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L’auteur


Denis Inkei, basé à Genève, a formé plus de 3 000 personnes à la gestion du stress et de la performance. Créateur de sa propre méthode destinée à mieux utiliser son énergie, il s’appuie sur une longue expérience des pressions du monde du travail (plus de vingt ans dans des postes à responsabilité dans le domaine de la communication et des médias) et du sport de compétition. Il est expert dans les arts martiaux (quarante ans de pratique, ancien vice-champion d’Europe et titulaire du 5e dan en yoseikan budo), ainsi que sophrologue et praticien reiki.

Il a écrit un ouvrage sur sa méthode, paru aux Éditions Jouvence : La Performance : desserrer les freins, booster les ressources.

Site de l’auteur : www.inkei-developpement.ch
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Introduction


Vous pensez à votre travail en permanence, vous n’arrivez plus à lâcher prise. Vous sortez du bureau et continuez à travailler, en pensant à tout ce qu’il vous reste à faire, aux problèmes avec la hiérarchie, les collègues et les clients, vous vous inquiétez de votre futur. Le soir et les week-ends, vous n’arrivez plus à être présent en famille, vous écoutez d’une oreille distraite et décrochez facilement des conversations. Vous éprouvez une difficulté à choisir le contenu de votre mental, vous souffrez de n’avoir en tête que des inquiétudes et des colères, vous êtes épuisé et vous prenez conscience que vous perdez en qualité de vie.

C’est le moment de dire STOP ! aux ruminations. Quand vous pensez à votre patron sous la douche, c’est comme s’il la prenait avec vous, car la réalité pour votre cerveau, c’est là où se porte votre attention. Reprendre le contrôle de votre cerveau est donc d’une importance capitale. C’est à votre portée et ça vous change la vie. Vous n’êtes pas otage de votre esprit, ni de votre environnement. Oui, vous avez la possibilité de changer vos habitudes de penser, de stopper vos pérégrinations mentales négatives, de ralentir la machine cérébrale qui tourne habituellement à plein régime. Autre bonne nouvelle : c’est rapide et facile.

On pense souvent que le préalable est d’améliorer ses conditions de vie pour ensuite jouir d’un mental serein, mais c’est l’inverse qui est vrai. Pour avoir une meilleure qualité de vie, il est plus facile de changer votre façon de penser que les éléments de votre vie. Vous pouvez reprendre le contrôle de votre vie car vous possédez un pouvoir incroyable, celui de changer le fonctionnement de votre cerveau. Mais cela demande une certaine marche à suivre et la connaissance du mode d’emploi de votre esprit. C’est ce que je vous présente dans ce livre.

Avant tout, quelques conseils. Pour changer ses habitudes de penser et renforcer la capacité d’attention, il faut répéter, répéter et répéter. Avoir un mental positif ne se décrète pas, mais s’entraîne. Et comme vous emportez votre tête avec vous partout et en tout temps, vous pouvez vous entraîner partout et en tout temps. À partir de maintenant, chaque instant du quotidien doit être une occasion pour agir sur votre univers mental.

La deuxième recommandation porte sur la patience, car c’est « pas après pas » que vous améliorez votre univers intime et faites cesser les ruminations. N’oubliez pas d’être confiant et enthousiaste dans vos efforts, la joie et le plaisir sont de véritables moteurs de changement.

Enfin, gardez en tête que la fin des ruminations et un mental positif, c’est un véritable cadeau que vous vous offrez et la garantie d’améliorer votre qualité de vie et d’augmenter votre énergie. Bon voyage dans ce qui est le plus fascinant et important pour vous, la reconquête de votre univers mental.



Autodiagnostic


de contrôle mental




	
1.


	
J’ai des ruminations négatives





	
 


	
A. Rarement
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B. 1 ou 2 fois par semaine
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C. Tous les jours, de temps en temps


	
[image: ]





	
 


	
D. Tous les jours, en permanence
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2.


	
Mon mental est principalement rempli de pensées





	
 


	
A. Positives
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B. Neutres
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C. Négatives (irritation, tristesse, jugement…)
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D. D’anxiété ou de colère
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3.


	
Quelle est la qualité de ma concentration ?





	
 


	
A. Bonne
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B. Cela dépend de mon état de forme.


	
[image: ]





	
 


	
C. Elle me demande un effort conscient.
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D. Difficile, mon esprit ne peut se fixer sur un texte, un film ou une conversation.
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4.


	
Quelle est mon appréciation de mon niveau de stress ?





	
 


	
A. Je suis principalement calme.
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B. J’ai des moments de stress causés par un événement, qui disparaissent dès la fin de la situation.
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C. Je suis sous stress dès que ma routine change.
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D. Permanent, je vis un stress chronique.
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5.


	
Quelle est la qualité de mon sommeil ?





	
 


	
A. Je dors comme un bébé.
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B. Plutôt bon, sauf avant un événement d’importance.
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C. Mauvais durant la semaine, je récupère le week-end.
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D. Mauvais, j’ai de la peine à m’endormir et j’ai des réveils nocturnes.
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6.


	
Quand je suis seul ou dans une activité routinière





	
 


	
A. Je regarde ce qui m’entoure et observe les belles choses.
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B. Mon regard est attiré par les incivilités et ce que je n’aime pas dans mon environnement.
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C. Je suis dans mes pensées, je ne vois pas ce qui m’entoure.
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D. Je rumine, ressasse mes problèmes et envisage des dangers futurs.
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7.


	
Quand je porte mon regard autour de moi





	
 


	
A. Je retiens tout ce qui me plaît et m’amuse.
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B. J’essaie de comprendre et d’excuser les mauvais comportements.
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C. Je juge négativement les gens et leur manière d’agir.
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D. Tout me dégoûte ou m’énerve.
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8.


	
Quand j’ai des pensées négatives qui me tournent dans la tête





	
 


	
A. Je les chasse de mon esprit.
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B. J’essaie consciemment de les faire disparaître en changeant mon point de vue.
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C. Elles me dérangent et j’essaie de me changer les idées en faisant une activité.
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D. Je les entretiens, je déroule des scénarios négatifs et suis sous l’emprise de mes émotions.
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9.


	
Si on me traite de manière peu respectueuse dans un magasin ou lors d’une situation quotidienne





	
 


	
A. Je ne prends pas contre moi ce manque de politesse et pense que cette personne n’est pas au mieux de sa forme.
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B. Je réagis en demandant plus de considération, sans m’énerver.
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C. Je réagis par la colère ou le mépris, mais après un moment, je pense à autre chose.
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D. Je ressasse la scène, suis en colère et invective la personne dans ma tête jusqu’à la fin de la journée.
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10.


	
Quand je me mets au lit pour dormir





	
 


	
A. Je décide de dormir et m’endors facilement.
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B. Je pense aux bons moments de la journée, le sommeil vient après quelques instants.
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C. Mon esprit est agité, je pense à ce que je dois faire le lendemain et cherche le sommeil.
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D. Je revis les mauvais moments de la journée et tarde à m’endormir.
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Interprétation

Les réponses A valent 1 point, les réponses B valent 2 points, les réponses C valent 3 points et les réponses D valent 4 points.

Si vous avez moins de 13 points : bravo, vous êtes en contrôle de votre mental, votre esprit est principalement positif et vous n’êtes pas sous stress chronique. Vous avez confiance en vous. C’est rare. Il vous sera d’autant plus facile de mettre en œuvre les techniques présentées dans cet ouvrage.

Si vous avez entre 13 et 22 points : il vous arrive de céder aux ruminations, mais ce n’est pas un trait de caractère. Vous cherchez à diminuer l’impact des pensées négatives. Cet ouvrage vous permettra d’atteindre plus facilement la sérénité que vous recherchez.

Si vous avez entre 23 et 32 points : selon votre état de forme et les événements de la journée, votre mental peut vous causer des soucis. Vous avez une tendance au stress et vos émotions peuvent prendre le dessus. N’hésitez pas à pratiquer le contrôle mental pour augmenter votre capacité de concentration.

Si vous avez plus de 32 points : votre jardin intérieur ressemble plus à un champ de mauvaises herbes. Ne seriez-vous pas dans un stress chronique ? Il vous est difficile de vous concentrer, vos ruminations négatives ont pris le contrôle de votre cerveau et vous considérez votre vie comme insatisfaisante. N’attendez pas pour pratiquer les exercices proposés dans ce livre, ils vous permettront de vous libérer du fardeau d’un mental enragé.
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L’inconfort des ruminations


N’avez-vous jamais eu l’envie d’appuyer sur un bouton pour faire cesser le flot de pensées désagréables qui vous assaille depuis trop longtemps ? C’est étrange de constater à quel point le contenu de notre mental et notre esprit peuvent échapper à notre contrôle. Et pourtant, quoi de plus personnel, de plus intime et sous notre seule influence que notre manière de penser et les sujets que nous abordons dans le silence de nos cogitations ? Notre mental n’appartient qu’à nous et, au contraire de notre apparence physique visible par tous, personne n’a la possibilité d’y accéder directement.

Alors pourquoi ne pouvez-vous pas contrôler vos pensées comme vous le faites de vos bras, de vos jambes ou de n’importe quelle partie de votre corps par votre seule volonté ? Je vais tenter d’y répondre dans ce livre, mais une partie de la réponse se nomme l’inconscient, qui échappe à notre conscience.

Nous avons été éduqués de manière à croire que notre bonheur dépend de notre qualité de vie matérielle et de ce que nous vivons au quotidien. Posséder des biens, construire une famille, avoir un métier et être assurés contre des risques futurs doivent nous garantir une existence sereine et joyeuse. Et donc des pensées sereines et joyeuses.

Ce n’est pourtant pas le cas. Malgré une sécurité matérielle, un travail fixe, des assurances et une attention constante à remplir toutes les tâches et fonctions exigées de nous, nous sommes dans l’anxiété diffuse mais permanente que cela s’arrête, de perdre revenus et situation. Notre esprit est envahi de pensées plus catastrophiques les unes que les autres, nous vivons dans un inconfort mental malgré notre confort matériel.


LE SAVIEZ-VOUS ?


Le phénomène des pensées non contrôlées possède plusieurs appellations, en fonction du type d’objet sur lequel se porte le mental. Le terme « ruminations » est générique, bien qu’il soit connoté négativement. Il concerne des pensées incontrôlées, répétitives, négatives, qui induisent un malaise permanent. Les ruminations sont apparentées aux idées noires, aux obsessions, aux tourments intérieurs ou aux pensées intrusives. Les « pensées flottantes » font référence aux rêveries, quand vous laissez votre esprit voguer sur différents thèmes, neutres ou positifs. La « liste des courses », c’est quand vous vous repassez en boucle toutes les tâches qu’il vous faut réaliser, afin de garder un contrôle mental sur vos obligations.
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CHAP. 1

LES RUMINATIONS,
QUEST-CE QUE
CEST?

La qualité de notre vie dépend du contenu de notre mental.
Mais celuk-ci est souvent incontrolable et rempli de contenus
négatifs qui nous font souffrr. N'est-il pas temps de com-
prendre son fonctionnement pour mieux le matriser ?
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