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Renforcer la confiance en soi - Comment gagner l'estime de soi et la confiance en soi dans la vie quotidienne, au travail et dans les relations interpersonnelles.

	Tout ce que vous devez savoir sur la confiance en soi

	1. Mesurer pour plus de confiance en soi : Apprendre à se connaître

	2. Mesurer pour plus de confiance en soi : Être indépendant

	3. Mesurer pour plus de confiance en soi : Quittez la zone de confort

	4. Mesurer pour plus de confiance en soi : Cultiver ce qui est unique

	5. Mesurer pour plus de confiance en soi : Souriez !

	6. Mesurer pour plus de confiance en soi : Dites "Non" de temps en temps !

	7. Mesurer pour plus de confiance en soi : Ne vous méprenez pas, vous et les autres.

	8. Mesurer pour plus de confiance en soi : Déclarez la guerre à vos peurs

	9. Mesurer pour plus de confiance en soi : Faites ce qui vous manque depuis longtemps

	10. Mesurer pour plus de confiance en soi : Promouvoir vos forces et vos talents

	11. Mesurer pour plus de confiance en soi : Arrête de te comparer

	12. Mesurer pour plus de confiance en soi : Partez à la chasse au trésor

	Avec ces 12 bases, vous êtes maintenant bien équipé pour renforcer votre confiance en vous

	Calme - Trouver l'équilibre intérieur par la relaxation et les habitudes

	L'équilibre intérieur

	Qu'est-ce qui provoque l'altération de l'équilibre intérieur ?

	Intégrer les nouvelles habitudes dans la vie quotidienne

	Méthodes pour un meilleur équilibre intérieur : Techniques de relaxation

	Méthodes pour un meilleur équilibre intérieur : Réflexion

	Méthodes pour un meilleur équilibre intérieur : Structures de tous les jours

	Minimalisme - Conseils pratiques pour évacuer, pour plus de calme, de satisfaction, de réussite et de chance dans la vie.

	Le minimalisme, c'est le mot d'ordre

	Le lien entre le minimalisme et nos habitudes

	Défi du minimalisme de 30 jours : Conseils pratiques pour un style de vie minimaliste

	Quittez votre zone de confort

	Minimalisme dans la pensée

	Le cadeau minimaliste à offrir

	Gagnez de l'argent en effectuant des opérations de compensation

	Donner des articles superflus

	Réduire la consommation de médias

	La règle des 30 jours de magasinage

	Tri des objets .... Rouge, Jaune, Vert

	Prise de décision émotionnelle et rationnelle

	Nettoyage de l'aide

	Rapprochement du pré-budget

	Acheter quelque chose, se débarrasser de deux choses

	Est-ce que ça doit être une télé ?

	Cosmétiques et soins du corps

	La garde-robe

	Investir dans la bonne direction

	Le minimalisme plastique

	L'achat d'aliments - est-il minimaliste ?

	Minimalisme social

	Quelle est votre commande optimale ?

	Effacement numérique

	Une petite bibliothèque ?

	Plus de cadeaux pour toi ?

	Assurances, cotisations et Co

	Bulletin d'information et publicité

	Chaos dans ton portefeuille ?

	Restez minimaliste

	Maintenir le minimalisme

	Buvez de l'eau du robinet

	Recherche de défis et pratique de la pleine conscience

	Effets du minimalisme: Plus de sérénité, de satisfaction, de succès et de bonheur

	Listes de contrôle pour plus d'ordre dans les quatre murs propres

	Étude de la liste de contrôle : Le minimalisme en toute simplicité !

	Liste de vérification Salle de bains : Le minimalisme en toute simplicité !

	Liste de contrôle Corridor : Le minimalisme en toute simplicité !

	Liste de contrôle Salon : Le minimalisme en toute simplicité !

	Liste de contrôle Salle à manger : Le minimalisme en toute simplicité !

	Liste de contrôle Cuisine : Le minimalisme en toute simplicité !

	Liste de contrôle des chambres d'enfants : Le minimalisme en toute simplicité !

	Checklist Chambre à coucher : Le minimalisme en toute simplicité !

	Liste de contrôle Armoire : Le minimalisme en toute simplicité !

	Liste de contrôle Cave et grenier : Le minimalisme en toute simplicité

	Le succès commence dans la tête - Pourquoi vous avez besoin de la bonne mentalité....même avant de commencer !

	1. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Savez-vous ce que le succès signifie pour vous personnellement ?

	2. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Réflexion personnelle et analyse honnête

	3. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : N'ayez pas peur de relever des défis

	4. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Quittez votre zone de confort et faites quelque chose de nouveau

	5. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Si le mot "si"....

	6. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : L'humain timide : J'aimerais bien, mais je ne sais pas comment...

	7. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Démissionner : Je n'ai pas les ressources

	8. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Réalisez vos rêves et faites ce que vous avez toujours voulu faire

	9. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Ne pensez pas à ce que les autres pourraient penser de votre objectif.

	10. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : L'image de soi négative d'un tueur de succès

	11. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Vérifiez ce que vous croyez

	12. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Affrontez vos peurs

	13. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Ne restez pas dans le passé

	14. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Renforcez votre confiance en vous

	15. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Les émotions sont des signes avant-coureurs

	16. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Prenez conscience de votre vie

	17. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Découvrez ce que vous voulez vraiment

	18. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Établir des priorités

	19. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Notez immédiatement vos idées et vos éclairs d'inspiration

	20. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : L'effet mystique de l'énergie désirée

	21. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Déplacez-vous vers votre destination

	22. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Le bon moment pour réaliser vos rêves est "maintenant".

	23. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Concentrez-vous sur votre succès

	24. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Tirer des leçons des modèles de rôle réussis

	25. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Tenez compte de vos ressources

	26. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Ne vous surmettez pas trop d'efforts

	27. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Ne travaillez pas dur mais ingénieusement

	28. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Fixez-vous des objectifs intermédiaires sur la voie d'un grand objectif

	29. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Fixer des délais précis

	30. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Récompensez-vous

	31. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Planifiez l'atteinte de votre objectif dans l'autre sens

	32. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Intégrer l'atteinte consciente de vos objectifs dans votre vie quotidienne

	33. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Rencontrer les obstacles et les adversités calmement sur le chemin

	34. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Combinez vos objectifs avec des activités quotidiennes récurrentes

	35. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Listes de tâches

	36. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Maintenir la motivation sur la voie du grand objectif

	37. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Trouver un équilibre entre empathie et attente

	38. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Accordez-vous un temps d'arrêt

	39. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Gérer sereinement l'envie et l'hostilité

	40. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Comprendre la critique comme une opportunité

	41. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Préparez-vous aux situations extrêmes et à la pression pour performer

	42. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : L'endurance et le dévouement sont les conditions préalables à votre succès.

	43. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Restez flexible et adaptable

	44. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Séjour authentique

	45. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Montrez votre force et reconnaissez vos limites

	46. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Écoutez votre instinct instinctif

	47. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Concevez votre vie avec enthousiasme

	48. Étape pour stimuler votre état d'esprit pour le succès : Ouvrez votre cœur et osez

	Réduire les graisses du ventre - Perdre du poids étape par étape avec le défi de 14 jours, activer la combustion des graisses et accélérer le métabolisme

	Pourquoi y a-t-il toujours de la graisse sur le ventre ?

	Réduire la graisse du ventre : habitudes alimentaires saines

	Réduire la graisse du ventre : Possibilités d'introduire le mouvement dans la vie de tous les jours

	Réduire la graisse du ventre : Aliments qui favorisent la combustion des graisses

	Réduire la graisse du ventre : Trucs pour accélérer la combustion des graisses

	Réduire la graisse abdominale : Votre défi de 14 jours au ventre plat !

	Jour 1 : Obtenir d'abord une vue d'ensemble

	Jour 2 : Fixez-vous des objectifs

	Jour 3 : Le petit déjeuner est le repas le plus important de la journée.

	Jour 4 : La soirée reste libre

	Jour 5 : Alimentation saine

	Jour 6 : Quelque chose de spécial aujourd'hui

	Jour 7 : Il est temps de procéder à un examen à mi-parcours

	Jour 8 : Cinq fois par jour

	Jour 9 : Devenez détective du sucre

	Jour 10 : La salade fait la différence

	Jour 11 : Le sport est tout sauf un meurtre

	Jour 12 : Faites-vous plaisir

	Jour 13 : D'où proviennent les calories ?

	Jour 14 : Final Super, vous avez réussi !

	Que se passe-t-il maintenant ?

	Vitamin Water - Arôme rafraîchissant et eau détoxifiante avec des fruits et des herbes.

	Qu'est-ce qu'une eau vitaminée rafraîchissante et saine ?

	Efficacité des électrolytes sur l'organisme

	Pourquoi l'eau est-elle si importante pour le métabolisme ?

	De l'eau parfumée aux fruits - Buvez sainement....c'est comme ça que ça marche !

	Eau aromatisée aux herbes - Buvez sainement....c'est comme ça que ça marche !

	Recettes de désintoxication pour perdre du poids - Buvez sainement....voilà comment ça marche !

	De l'eau vitaminée spécialement pour l'athlète

	Conseils utiles pour bien boire l'eau

	Lutter contre la dépendance au shopping - Que faire lorsque le shopping devient une dépendance ?

	Forcé de dépenser de l'argent : Causes psychologiques

	La contrainte de magasiner : Symptômes de la dépendance au shopping

	Maîtriser sa dépendance au shopping : Comment lutter contre la dépendance au shopping ?

	Premiers soins pour la dépendance à l'achat : Comment les accros du shopping apprennent à se maîtriser

	La première étape importante dans la lutte contre la dépendance à l'achat est l'idée que

	Rester en forme, en bonne santé et vital - Inspirations pour un mode de vie sain

	Forme physique : S'adapter à la vieillesse - 100 ans, c'est facile !

	Formation : Comment transformer votre entraînement à la puissance en HI (I)T

	Santé : Une défense forte - En bonne santé pendant la saison fraîche

	Nutrition : Sucre caché - Le piège à calories dans la vie de tous les jours

	Motivation : Au revoir, petit cochon.... décollez, mais à droite !

	Prévention : Cotisation d'assurance maladie - studio de fitness sur ordonnance ?

	Les aspects positifs de l'amour-propre - Renforcer la confiance en soi et l'estime de soi

	Attrayante et sympathique - Comment faire bonne impression

	Conseils pour apprendre à s'aimer soi-même

	Le pouvoir des insultes - Les insultes sont incroyablement douloureuses

	Nous les connaissons tous comme les pierres d'achoppement dans la vie

	Un "Non" souverain peut s'apprendre !

	Lâcher prise et enlever les nuages libère l'âme et donne des ailes.

	L'huile de noix de coco est une véritable merveille de beauté et de santé - Superfood allrounder pour la santé et la nutrition

	L'effet positif de l'huile de coco sur la peau

	L'effet positif de l'huile de noix de coco sur les cheveux

	L'effet positif de l'huile de noix de coco sur la peau du visage

	L'effet positif de l'huile de noix de coco dans les soins pour bébés

	Huile de noix de coco pour des dents blanches saines et éclatantes de santé

	Cure d'extraction et d'extraction d'huile - Détoxification douce pour le corps

	L'huile de noix de coco dans la cuisine - L'exotisme à l'état pur pendant la cuisson au four, la torréfaction, la friture, le grillage & Co.

	Minceur à l'huile de noix de coco - Perdre du poids efficacement sans effet yo-yo

	Huile de noix de coco contre les tiques chez les humains et les animaux de compagnie

	Huile de noix de coco contre la vermine comme les puces, les poux et les acariens chez les humains et les animaux

	Fin avec régime - Minceur sans régime sans sport

	Principes de base

	Commencer par le changement de régime alimentaire

	Quel régime me convient ?

	Conseils pratiques pour modifier votre alimentation

	Les mythes des compléments alimentaires

	Dangers d'une mauvaise alimentation

	Discipline et endurance

	Les régimes à la mode contre les régimes alternatifs

	Résumé

	Économiser de l'argent à la maison - Avec une bonne planification des repas et des courses hebdomadaires

	Les avantages d'un régime alimentaire

	Créer une collection de recettes

	Créer un plan de repas

	Créer une liste d'achats

	Créer une liste de prix

	La liste d'achats spontanés

	Conseils pratiques si votre régime alimentaire ne fonctionne pas

	Conseils utiles dans votre nouvelle vie organisée

	Conseils pour économiser de l'argent en magasinant

	La relaxation par la gestion efficace du stress et le calme - Comment trouver le calme intérieur

	Qu'est-ce que le stress et comment affecte-t-il notre corps ?

	Types de stress - Il existe de bonnes et de mauvaises formes de stress

	Facteurs de stress, les déclencheurs les plus courants

	Comment le stress se manifeste-t-il ?

	C'est entre vos mains

	Comment faire face au stress ?

	Comment la gestion ciblée du stress a-t-elle un effet positif sur mon corps ?

	Conseils pour combattre le stress

	Évitez le stress à l'avenir

	Fatigue chronique - Vaincre la fatigue permanente et commencer la journée avec une force renouvelée

	Maladie courante fatigue chronique ?

	Quand la fatigue est-elle pathologique ?

	Fatigue chronique - quand l'épuisement devient un problème

	Différenciation par rapport à des images cliniques similaires

	Auto-test : Votre fatigue est-elle chronique ?

	Symptômes de fatigue chronique

	Raisons de la fatigue chronique

	La fatigue chronique et ses effets sur la vie quotidienne

	Traitement et thérapie

	Dormez bien à nouveau - Les meilleurs conseils pour un sommeil réparateur

	1. Conseil pour un sommeil sain : Mettez-vous à l'aise

	2. Conseil pour un sommeil sain : Une question de timing

	3. Conseil pour un sommeil sain : Des rituels et de la lumière rouge

	4. Conseil pour un sommeil sain : Ce lit est réservé

	5. Conseil pour un sommeil sain : Méditation contre le stress

	6. Conseil pour un sommeil sain : Plus haut, plus vite, plus loin

	7. Conseil pour un sommeil sain : le plaisir au lieu de l'excès

	8. Conseil pour un sommeil sain : Dites "Non" à la drogue

	9. Conseil pour un sommeil sain : Heure de blocage de la caféine

	10. Conseil pour un sommeil sain : Powernap au lieu de l'hibernation

	11. Conseil pour un sommeil sain : Que le soleil brille dans ton cœur

	12. Conseil pour un sommeil sain : Fermez-la !

	13. Conseil pour un sommeil sain : Code vestimentaire

	14. Conseil pour un sommeil sain : Avec le sexe dans le sommeil profond

	15. Conseil pour un sommeil sain : L'eau est bonne !

	16. Conseil pour un sommeil sain : Aides techniques

	17. Conseil pour un sommeil sain : Une aide professionnelle

	Boreout - Pourquoi l'ennui et le sous-défi vous rendent malade

	Boreout vs. burnout

	D'où vient le terme "alésage" ?

	Quels sont les types de forages connus ?

	Caractérisation des personnes concernées

	Symptômes d'ennui - ce sont parfois des signes !

	Forage - Où les causes sont-elles enfouies ?

	Le mauvais choix de carrière

	Le mauvais endroit

	Trouver de meilleures alternatives au travail

	Façons de sortir de l'alésage

	Faites en sorte que vos réunions en valent la peine

	Devenez une superstar

	Faire carrière

	Diagnostic - effets au travail et effets sur la personne atteinte

	Thérapie

	Bonheur familial - Grossesse, naissance, allaitement, sac d'hôpital, équipement pour bébé et sommeil de bébé !

	Le déroulement de la grossesse en un coup d'œil : Toutes les 40 semaines jusqu'à la naissance

	De la 1ère à la 8ème semaine de grossesse : corps et âme dans d'autres circonstances (de la vie)

	De la 9e à la 16e semaine de grossesse : Le corps féminin s'est maintenant adapté à la grossesse

	17e à 24e semaine de grossesse : L'estomac du bébé ne peut plus être négligé pour la famille, les amis et les collègues.

	De la 25e à la 32e semaine de grossesse : Rythme de vie décontracté et décontracté pour la future maman

	33e à 40e semaine de grossesse : Avant la naissance - la date de naissance se rapproche de plus en plus

	Quand le bébé naîtra-t-il enfin ? Quand le bébé à naître n'a plus qu'à s'attendre.

	Liste de contrôle du sac d'hôpital : Je fais ma valise de clinique et tout ça doit être emporté avec moi.

	Liste de contrôle de l'équipement initial du bébé : Toutes les choses importantes dont le nouveau-né a besoin pendant les premiers mois de sa vie

	Alimentation équilibrée et mode de vie sain pendant la grossesse

	En bonne santé et en forme avec le ventre de bébé tout au long des quatre saisons

	Bien manger avec le ventre de bébé : Manger sainement pendant la grossesse

	Le sommeil doux du bébé n'est pas un jeu d'enfant : Conseils pour s'endormir et dormir pendant la 1ère année de vie

	Jeûne intermittent - Comment perdre du poids avec succès sans suivre un régime, optimiser votre santé et vivre plus longtemps

	Qu'est-ce que le jeûne par intervalles ?

	Aperçu des différentes formes de jeûne

	Règles pendant le jeûne

	Comment l'entrée en chanfrein réussit

	Questions générales et conseils sur le jeûne par intervalles

	Mythes du jeûne

	Sécurité et effets secondaires

	Apprendre à s'aimer soi-même - En 10 étapes pour plus de confiance en soi, de succès et de bonheur dans la vie

	La relation la plus importante dans votre vie.....

	Pourquoi l'amour-propre est-il si important ?

	Permettre les sentiments et être heureux

	Comment plus de bonheur et d'énergie entrent dans votre vie

	Apprendre l'amour-propre en 10 étapes - étape par étape

	La pleine conscience au travail - Conseils efficaces pour une journée de travail bien remplie

	Quelles sont les causes de la pleine conscience en milieu de travail ?

	Milieu de travail vert

	Nettoyez votre lieu de travail

	Écoutez votre corps

	Posture attentive

	Marchez prudemment

	Utilisez les petits moments comme temps d'arrêt

	Les mini-méditations de 3 minutes

	Prendre vraiment des pauses

	Profitez de chaque bouchée

	Boire prudemment

	Faire bon usage des pauses

	Laisser sonner le téléphone de temps en temps

	Éteignez votre smartphone

	Je ne veux pas cacher le désagréable

	Accepter les erreurs

	Exercice de relaxation

	Photos au travail

	Écoutez attentivement

	Concentrez-vous sur ce qui est bon pour vous

	Traiter ses collègues avec soin et attention

	Évitez le stress

	Le massage du cou court soulage les tensions

	Rituel après le travail

	Patience à l'entraînement

	Quelques mots prudents à la fin

	Dépression - Méthodes relativement inconnues pour lutter naturellement contre la dépression

	Créez une routine et fixez-vous des objectifs raisonnables

	Activité physique

	Nutrition et alimentation

	Changements de mode de vie pour améliorer le sommeil

	Supplément nutritionnel

	Herbes et épices

	Combattre les pensées négatives sur

	Techniques corps-esprit

	Musique et art-thérapie

	Aromathérapie

	Les habitudes des gens heureux - Comment mener une vie plus heureuse et plus épanouissante en permanence

	Reconnaissance

	Flux d'expérience

	Connectivité

	Attention à la vigilance

	Tranquillité

	Sports et nutrition

	Optimisme

	Résilience

	Soins et aide

	Faire ce que vous aimez

	Vaincre et surmonter ses peurs - Les stratégies les plus précieuses pour surmonter ses peurs et ses crises de panique.

	S'aider soi-même dans la peur et la panique : Comment s'aider soi-même dans les situations difficiles de la vie

	D'où viennent mes peurs et mes crises de panique ?

	Les stratégies les plus précieuses pour jeter vos peurs par-dessus bord

	Combien de temps faut-il pour surmonter mes peurs ?

	Effet charismatique sur les autres - Pas à pas vers plus d'attractivité et de charisme

	Le charisme est la clé d'un changement positif

	Que savez-vous du charisme ?

	L'efficacité

	Le charisme a ses avantages

	Secrets que vous pouvez déjà utiliser aujourd'hui

	La confiance en soi combat la négativité

	Votre corps peut en dire long sur vous

	Pouvez-vous vraiment écouter ?

	Le charme de l'humour

	Ouvert et prêt à toute situation

	Compréhension et respect

	L'attitude peut tout sauver

	Veuillez noter ce qui suit

	Une nouvelle perspective

	Quelques mots à la fin

	Méditation dans la vie de tous les jours - Apprenez pas à pas la méditation, la pleine conscience et la sérénité

	Comment puis-je apprendre à méditer ?

	Quelle technique de méditation me convient ?

	Quels sont les effets de la méditation ?

	Comment puis-je rendre ma vie plus consciente et consciente ?

	Commencez petit et augmentez votre méditation très doucement

	Le véritable exercice est....

	Entrez en contact avec vous-même

	Simple mais pas facile

	Défi quotidien, exercice quotidien

	Commencez dès maintenant et n'attendez pas trop longtemps

	Rhume des foins - L'allergie au pollen traite naturellement sans allergie grâce à l'homéopathie.

	Traiter naturellement le rhume des foins

	Qu'est-ce que le rhume des foins ?

	Que faire si on soupçonne un rhume des foins ?

	Les causes du rhume des foins

	Diminution de la qualité de vie due au rhume des foins

	Diagnostic du rhume des foins

	Comment traite-t-on le rhume des foins ?

	Quel miel convient au traitement du rhume des foins ?

	Comment le miel est-il pris ?

	L'effet du miel

	Le miel de la région - un remède domestique éprouvé contre le rhume des foins

	Quand consulter un médecin en cas de rhume des foins ?

	Quelle est la différence entre le miel produit industriellement et le miel naturel de la région ?

	Conseils pour les jours où le taux de pollen est élevé

	Renforcer la confiance en soi - Comment renforcer la confiance en soi et l'estime de soi et développer une confiance en soi durablement saine.

	1. Un pas vers une saine confiance en soi : C'est la même chose pour tout le monde

	2. Un pas vers une saine confiance en soi : Le jugement des autres

	3. Un pas vers une saine confiance en soi : Respect de soi

	4. Un pas vers une saine confiance en soi : Autogestion de la santé

	5. Un pas vers une saine confiance en soi : Influence et intérêt

	6. Un pas vers une saine confiance en soi : Entraînement du muscle du courage

	7. Un pas vers une saine confiance en soi : Des masses aux individus

	8. Un pas vers une saine confiance en soi : Tenez-vous-en au sujet

	9. Étape pour une saine confiance en soi : les mises à niveau

	10. Un pas vers une saine confiance en soi : Une croissance continue

	Entraînement de fascia pour plus de flexibilité, de souplesse et de vitalité - Comment mettre vos fascias en pleine forme

	Que sont les fascias et quelle influence ont-ils sur ma santé ?

	Façade adhésive et durcie - Cause de nombreuses plaintes

	Comment fonctionne l'entraînement fascial ?

	Pour qui l'entraînement fascial est optimal

	Pourquoi la perception du corps est-elle si importante ?

	Exercices pour une meilleure perception du corps

	Exercices efficaces du fascia

	Exercices d'étirement fascial

	Exercices de relâchement rapide

	Exercices d'élasticité de rebondissement

	Exercices d'affinement sensoriel

	Conseils importants pour un fascia sain

	Attractive comme un aimant - Comment vous fascinez les autres

	Sympathie - Deux esprits se rencontrent

	La différence subtile entre l'amour et l'attirance sexuelle

	Psychologie de l'attraction

	Mécanismes psychologiques d'attraction et de séduction

	Renforcer la confiance en soi et le charisme d'apprentissage

	Mettez votre critique intérieur à sa place

	Attirez les gens sous votre charme avec Charisma

	La clé du charisme - l'estime de soi, l'estime de soi, le charisme

	Auto-motivation - Tomber...se lever...marcher dessus

	Problèmes de motivation : l'échec est l'un d'entre eux

	Frustration et motivation

	Erreurs de motivation

	Inflammation à retardement

	Sortir du piège de l'introspection : Avec des dialogues intérieurs pour passer à l'action

	Cassez vos habitudes et créez-en de nouvelles !

	Qu'en est-il des nouvelles habitudes quotidiennes ?

	Changez d'avis !

	Soyez amical avec vous-même

	Exposez vos erreurs de pensée

	Tu n'as rien à faire !

	Méfiance à l'égard de tes pensées

	Sortir du piège de la frustration

	Plus d'excuses intelligentes

	Mini-step, c'est mieux que de ne rien faire !

	Faites la grève ! ... refuse !

	Allez au fond des choses vous-même.

	Faites attention au langage de vos pensées !

	Découvrez l'autre côté de vos pensées

	Si... alors.... ?

	Dites adieu au perfectionnisme

	Pensez au pire des scénarios !

	Cherchez un nouveau centre d'intérêt

	Commencez par le plus désagréable

	Sois honnête avec toi-même

	Autogestion au lieu d'une gestion externe

	Autogestion - Devenir une personnalité à succès

	Gestion de la pensée - Former l'optimisme

	De quoi vous occupez-vous dans vos pensées ?

	Penser est l'énergie la plus subtile

	Lâcher prise sur le passé

	La performance de pointe n'est pas un hasard

	Le pouvoir des habitudes

	Le pouvoir de l'attente

	Comment créer une bonne sensation de bien-être

	Le langage dégage des pensées

	Les mots sont des énergies et ils créent des humeurs.

	Gérer son image de soi et renforcer sa confiance en soi

	Étapes pour optimiser l'image de soi

	La communication est cruciale

	Conseils pour optimiser la communication

	Renforcez votre confiance et votre confiance en vous

	Satisfaction et bonheur

	Qu'est-ce que vous attendez ? Allons-y !

	Gestion du stress - Comment soulager la pression dans votre vie

	Qui ne sait pas... ?

	Premier pilier : Le mouvement aide le plus vite !

	Deuxième pilier : le sommeil et la détente

	Troisième pilier : Famille et amis

	Quatrième pilier : Nutrition .... Mangez vous-même en forme !

	Cinquième pilier : Carrière et études

	La personnalité stable

	Façons d'améliorer la beauté naturelle avec la beauté, les cosmétiques et le bien-être

	Une peau belle et saine

	Une peau du visage saine avec les bons soins

	Des cheveux beaux et sains

	De beaux ongles avec les bons soins

	Maquillage et produits cosmétiques

	Anti Vieillissement

	Le bien-être pour votre maison

	Mode de vie sain et apparence saine

	Mincir au poids idéal - Manger simplement pour... un régime minceur sain

	Plan de perte de poids saine

	Nutrition

	L'alimentation optimale

	Glucides

	Graisses

	Protéines

	Métabolisme

	Brûler les graisses

	Métabolisme plus rapide, plus lent et plus lent

	Régimes alimentaires

	Motion

	Perdre du poids avec le sport

	Quel sport me convient le mieux ?

	Marche et jogging

	Cyclisme

	Conclusion: Une perte de poids saine commence dans la tête

	Alimentation saine

	Une mauvaise alimentation vous rend malade

	Changer de régime

	La vie en abondance

	La pyramide alimentaire

	Structure de la pyramide alimentaire

	Boissons

	Fruits, légumes et glucides

	Aliments et graisses animales

	Aliments végétaux

	Fruits et légumes

	Légumineuses

	Céréales et pommes de terre

	Alimentation animale

	Lait et fromage

	Yaourt & babeurre/lait de beurre/lait de chiquenaude/Kéfir

	Oeufs

	Poisson

	Viande

	Erreurs et prétendues vérités

	Le gras est malsain

	Les œufs sont mauvais pour le taux de cholestérol

	Le chocolat fait grossir

	Tu ne devrais pas manger le soir.

	Manger peu vous rend mince

	Les produits légers sont faibles en calories

	Les glucides sont mauvais

	Plan nutritionnel sain

	Régime végétarien sain

	Les habitudes alimentaires

	Conclusion : Amincissement au poids idéal

	Communication réussie....au travail et dans la vie de tous les jours

	Pourquoi une communication orientée client ?

	La première impression est cruciale

	Positif dès le départ...

	.... et au téléphone

	Réveil de sympathie linguistique

	Les bases des bonnes manières

	L'écoute active est la clé de voûte de la communication

	Erreur d'écoute

	Méthodes d'écoute active

	Des questions ciblées - C'est l'importance des questions dans le cycle client ?

	Questions ouvertes

	Questions fermées

	L'évaluation des besoins est décisive pour le succès de la vente et du conseil

	Attention, piège !

	Modèle pour les demandes de renseignements des clients

	Deux niveaux de communication - le niveau sujet et le niveau relationnel

	Fiches d'information pour les professionnels de la communication

	L'attitude de base positive fait la différence !

	Formuler de manière compréhensible !

	Formuler concrètement !

	Formuler positivement !

	Arguments d'utilisation (client) et d'avantages !

	Visualisez !

	Traiter correctement les plaintes

	Règles de base pour les plaintes & Co.

	Attention.... aux sentiments !

	Attention.... Accélérateur d'escalade !

	Six étapes pour un traitement efficace des plaintes

	Donner de mauvaises nouvelles

	Langage corporel - expressions faciales, gestes, posture, ton de la voix & Co.

	Règles de base du langage corporel

	Signaux du langage corporel dans la communication conversationnelle

	Libérer les blocages d'appels

	Appels téléphoniques professionnels orientés client

	Voix et parole

	Transférer correctement les conversations au sein de l'entreprise

	Liste de contrôle pour le comportement téléphonique professionnel

	Configuration d'appel pour les appels sortants

	Très sensible - Le manuel pratique pour traiter avec les personnes très sensibles

	Qu'est-ce qu'une sensibilité élevée ?

	Particularités de haute sensibilité

	Sensibilité et craintes élevées

	Gérer sa propre sensibilité élevée

	Traiter avec d'autres personnes très sensibles

	Grande sensibilité dans le partenariat

	Traiter avec un partenaire très sensible

	Faire face à une grande sensibilité au travail

	Traiter avec des enfants très sensibles

	Conseils pour faire face à une sensibilité élevée au quotidien

	En fin de compte

	Formation de chien - L'éducation réussie de chien expliquée étape par étape

	Communiquer sans ambiguïté avec le chien

	Le plus tôt sera le mieux

	Aucune exception pour les petites races canines

	Convaincre au lieu de persuader

	Les bases d'une habileté ludique

	Nettoyage rapide de la maison dans les 5 premiers mois

	Jouez toujours sans laisse

	Plus qu'un simple compagnon

	Le chien devient fou.

	Rechercher et apporter des jeux

	Récupérer "apporter" pour débutants

	Donnez une tâche au chien

	Le bon environnement

	Souhait de chien dans la grande ville

	Évitez de mendier à table

	Pas de bonbons pour le chien

	Aider mon chien à ne plus manger

	Entraînement sans friandises

	Apprendre à rester seul

	Cohérence dans le salon

	Bruits forts contre les comportements négatifs

	Problèmes à la Saint-Sylvestre

	Les bons éloges sont la clé du succès

	C'est la seule façon d'élever un chien.

	Plus d'ennui

	Recueillir l'information à l'avance

	Improviser pendant l'entraînement d'agilité

	Motivation émotionnelle

	Les chiens doivent être déplacés

	Évitez les rencontres désagréables avec les chiens.

	Construire le comportement social du chien le plus tôt possible

	désinhiber les sauts

	Comportement lors de la morsure chez les chiens

	Pour rompre l'habitude d'aboyer aux petits chiens

	Conduire avec le chien sans problème

	Voyager avec le chien

	Les chiens en été, ce qu'il faut considérer

	Protéger les pattes de chien du sel de voirie

	Il faut le vouloir

	Tout le monde se serre les coudes

	Chiots sans problèmes

	Devenir intéressant pour le chien

	Les chiens vivent dans l'ici et maintenant

	Les trois plus grands besoins du chien

	Les chiens adorent les signes de la main

	La phase de gaufrage

	Patience et constance dans le dressage des chiens

	Le chien a peur

	Comment les chiens perçoivent leur environnement

	La coexistence du chien et du chat

	Se baigner dans les bois - En équilibre grâce au pouvoir curatif de la nature

	Se baigner dans les bois : Guérir de la forêt

	La vie secrète des arbres

	L'effet curatif de l'air des forêts

	Comment la baignade en forêt devient-elle un plaisir ?

	C'est ainsi que se baigner dans les bois devient un plaisir

	Le pouvoir et l'énergie à travers les arbres : Voir

	Le pouvoir et l'énergie à travers les arbres : Touchant

	Le pouvoir et l'énergie à travers les arbres : Sentir l'odeur

	Le pouvoir et l'énergie à travers les arbres : Dégustation

	Le pouvoir et l'énergie à travers les arbres : Audition

	Le pouvoir et l'énergie à travers les arbres : Promenades en forêt

	Le pouvoir et l'énergie à travers les arbres : Exercices de respiration

	Le pouvoir et l'énergie à travers les arbres : Relaxation musculaire progressive

	Le pouvoir et l'énergie à travers les arbres : Formation forestière

	Un séjour en forêt vaut toujours la peine

	Perdre du poids avec le jeûne d'intervalle - Comment atteindre votre poids idéal rapidement et sainement avec la méthode 16/8

	Qu'est-ce que le jeûne par intervalles ?

	Le contexte théorique et historique du jeûne par intervalles

	A qui s'adresse le jeûne d'intervalles ?

	Avantages pour la santé du jeûne d'intervalle

	Jeûne d'intervalle contre les maladies de civilisation

	Intervalle de jeûne et régime alimentaire

	Perte de poids réussie avec le jeûne d'intervalle

	Jeûne d'intervalle et désintoxication

	Le concept de purification

	Combien de temps jeûnez-vous ?

	Guide pratique : La méthode 16/8 en pratique

	Autres méthodes de jeûne par intervalles

	Recettes pour le petit déjeuner

	Recettes pour le déjeuner

	Recettes pour le dîner

	Recettes pour smoothies

	Guide du bonheur pour plus de satisfaction et de joie de vivre

	Sois heureux : Les 10 découvertes les plus importantes de la psychologie positive

	Laissez-les parler - Ce que les autres pensent de vous : 5 conseils pour devenir indépendant

	Raisons pour lesquelles le rire est sain et important

	Conscience & Décélération dans la vie de tous les jours - Je suis hors ligne !

	Loisirs de vacances concentrés - Vous vous détendez beaucoup après les jours de congé.

	Insatisfait de votre travail : Signes que vous n'avez pas le bon emploi

	Est-ce que j'ai un burnout ? C'est comme ça qu'on peut reconnaître les symptômes.

	Prévention de l'épuisement professionnel : 10 conseils - Vous pouvez le faire vous-même !

	Partenariat réalisé - Ce qui rend une relation vraiment heureuse

	Tingle & Love - Conseils pour garder la relation fraîche

	Relation longue distance heureuse - Maintenir l'amour malgré la distance

	Biens de première nécessité dans les relations - Comment devenir moins affectueux

	Surmonter et vous libérer des peurs, des crises de panique et des phobies dans votre vie.

	La phobie sociale - Suis-je moi-même affecté par la phobie sociale ?

	Apprendre à lâcher prise : Comment conclure avec des expériences négatives

	L'art de se motiver - Ce qui nous inspire vraiment et comment former la motivation à l'action

	Plus de motivation avec cette méthode simple

	Pas de motivation ? Trucs et astuces pour démarrer et tenir le coup en permanence

	

	 


Renforcer la confiance en soi - Comment gagner l'estime de soi et la confiance en soi dans la vie quotidienne, au travail et dans les relations interpersonnelles.

	 

	C'est de loin le domaine le plus populaire du développement de la personnalité : la confiance en soi. Nous en avons tous entendu parler, et nous voulons tous le savoir dans nos vies. N'est-il pas étrange que très peu de gens aient une idée claire de ce qu'est exactement la "confiance en soi" ? Dès que ce terme apparaît, on pense d'abord à une attitude droite, une apparence confiante, une carrière exemplaire et une vie sociale florissante. La plupart des gens ne sont pas conscients que tout cela n'est que les conséquences possibles d'une saine confiance en soi et n'a pas grand chose à voir avec l'essence même du tout. C'est aussi la raison pour laquelle tant de gens n'ont pas une "vraie" confiance en eux et y aspirent. Le cercle se referme et il n'y a qu'un seul moyen de le briser : Comprendre ce qu'est vraiment la confiance en soi. C'est ici que ce guide vous aidera.

	Ces dernières années, j'ai appris qu'il y a plus qu'une apparence confiante et une forte confiance en sa personnalité. En fait, notre confiance en soi est l'élément clé de notre qualité de vie. Si nous le construisons consciencieusement, nous aurons toutes les occasions imaginables de façonner notre vie de façon positive. Si nous la laissons s'atrophier, nous devenons passifs, sans succès et insatisfaits. Mieux nous comprenons la question, plus il devient clair comment nous pouvons penser et agir avec plus de bonheur et de succès. Je vous assure qu'après avoir lu ce livre électronique, vous aurez une idée beaucoup plus claire de tout le sujet. Vous serez également en mesure d'ouvrir la voie à une vie plus sûre d'elle-même.

	L'ensemble du sujet est si varié qu'il est presque impossible d'être bref à cet égard. Néanmoins, je relève le défi de vous donner une introduction brève, efficace et facilement compréhensible aux bases. Cet e-book est conçu comme un petit guide et s'adresse à tous ceux qui préfèrent la lecture courte et désirent des résultats positifs rapides dans leur vie. En raison de la brièveté du conseiller, nous n'examinerons évidemment pas tous les aspects possibles de la question, mais cela ne diminue en rien vos chances de succès. Les bases théoriques et les conseils pratiques que vous apprendrez dans ce qui suit sont parfaitement suffisants pour construire une saine confiance en soi, une forte confiance en soi et un amour-propre honnête. Le fait que vous traitiez le sujet est le premier grand pas dans la bonne direction. Restez sur la balle et façonnez votre chemin vers une vie plus sûre de vous.

	Que signifie exactement "confiance en soi" ? En quoi diffère-t-elle de la confiance en soi ? Quelles sont les raisons pour lesquelles tant de gens aspirent à devenir plus sûrs d'eux et quelles mesures concrètes peuvent être prises pour y parvenir ? Quels principes doivent être compris et quelles conséquences logiques en découlent ? Nous traiterons de toutes ces questions et d'autres encore au cours de ce bref guide. Encore plus : Ensemble, nous trouverons une réponse utile à chacune de ces questions !

	Comme dans toutes mes publications, je tiens à vous rappeler qu'il existe une condition de base pour votre réussite personnelle. Aborder un sujet de manière intensive et lire un guide à son sujet est une étape importante qui déclenche en vous la motivation et l'envie d'agir. C'est cette soif d'action à laquelle il faut céder. Le simple fait de lire ce livre électronique et de se sentir motivé ne mènera pas à d'excellents résultats. Cela causera plutôt de la frustration, car tôt ou tard, vous constaterez que, malgré toutes vos bonnes intentions, vous n'êtes pas encore devenu plus sûr de vous. Cette prise de conscience peut même provoquer le contraire de l'effet désiré et vous déprimer. Par conséquent, soyez ouvert d'esprit et prêt à vous impliquer dans le développement de votre personnalité. Ne trouvez pas ce qui suit simplement significatif et utile, mais essayez-le dans votre vie. En lisant, demandez-vous toujours dans quelle mesure ce que vous avez vécu peut être transféré à vous et à votre situation personnelle. Chaque personne est unique et il n'est donc pas possible d'écrire un guide universel du succès. C'est à vous d'adapter le contenu de ce petit guide à vos besoins et d'agir en fonction des conseils donnés. Rien ne vient de rien. Ce n'est qu'en agissant concrètement que l'on peut obtenir des résultats mesurables. Ce qu'il y a de bien, c'est qu'il vous donne aussi le plein pouvoir et la pleine responsabilité personnelle. Avec ce livre électronique, je vous donne des faits précieux et des suggestions sur votre chemin. Ce que vous en faites dépend de vous.

	Sur la page suivante, vous trouverez un chapitre d'introduction dans lequel vous apprendrez tout ce que vous devez savoir sur la confiance en soi. Vient ensuite la partie principale du guide, qui se compose de 12 principes de base et de mesures pratiques pour une vie plus sûre d'elle. Ensuite, le tout est résumé brièvement et de façon concise pour vous rafraîchir la mémoire et vous motiver. 

	Que vous lisiez ces lignes est un très bon signe. Cela signifie que vous avez un désir honnête de changer pour le mieux et que vous êtes prêt à suivre vos souhaits par des actions concrètes. Si vous restez motivé et ouvert d'esprit, vous obtiendrez beaucoup avec l'aide de ce guide. Peut-être que tout ce que vous lirez ci-dessous ne vous paraîtra pas complètement nouveau, mais cela ne le rendra pas moins important. Construire durablement sa confiance en soi, c'est améliorer significativement sa qualité de vie. Il n'y a pas de meilleure façon d'investir votre temps et votre attention. J'espère que vous apprécierez cette lecture et vous souhaite de nombreuses idées importantes.

	 

	Tout ce que vous devez savoir sur la confiance en soi

	 

	La plupart des gens pensent que la confiance en soi est une question de succès, de persuasion ou de comportement particulièrement discipliné. Ce n'est pas tout à fait faux, mais fondamentalement, ces qualités ne sont que le résultat d'une saine confiance en soi. En clair, cela signifie : réussir, convaincre ou discipliner ne vous rend pas automatiquement sûr de vous. Cependant, une solide confiance en soi rend beaucoup plus probable et plus facile de vous laisser être tout cela. Mais ce n'est pas tout. La confiance en soi est la clé du développement de la personnalité et peut donc faire beaucoup plus pour vous. Il ne faut donc pas en avoir une idée aussi étroite, mais comprendre exactement de quoi il s'agit. Alors, c'est quoi la confiance en soi ?

	Par définition, la conscience de soi est "la conscience de soi en tant qu'être pensant", ou : "la conviction de ses capacités, de sa valeur en tant que personne, qui s'exprime surtout par une apparence sûre d'elle".

	Cette dernière définition est plus conforme au terme "confiance en soi", dont nous parlerons plus loin. Avant tout, il est important de percevoir et de comprendre littéralement le mot "confiance en soi". Il s'agit d'être conscient de soi. Se percevoir et se comprendre soi-même. Pourquoi est-ce si important ? Parce que vous êtes l'élément central de votre vie. Vous vivez chaque jour de votre vie. Vous prenez toutes les décisions vous-même et vous ne faites rien d'autre que de décider toute la journée. Vous décidez quoi manger, où aller, quoi faire ensuite, avec qui interagir, etc. Pour une vie heureuse et autodéterminée, il est essentiel de comprendre l'importance de la perception de soi et de la confiance en soi. Lorsque nous faisons cela, nous comprenons notre responsabilité personnelle. Nous reconnaissons non seulement que nous sommes responsables de tout ce qui se passe dans notre vie, mais aussi que nous avons tout le pouvoir sur elle et donc la possibilité de la façonner en fonction de nos idées. Cela semble simple, n'est-ce pas ?

	Ce qui semble simple en théorie est parfois difficile en pratique. Nous verrons ce qu'il en est tout à l'heure. Tout d'abord, il est important d'examiner la différence entre la confiance en soi et la confiance en soi.

	Faites-vous confiance facilement ou devez-vous d'abord gagner votre confiance ? En règle générale, nous, les humains, trouvons difficile de faire confiance à quelqu'un sur le chemin que nous ne connaissons pas pleinement. Nous pensons souvent qu'il nous faut en savoir plus sur une personne avant qu'une relation de confiance aussi intime puisse se développer. C'est la même chose pour nous. Nous ne le percevons pas consciemment, mais en réalité nous nous méfions de nous-mêmes si nous n'avons pas une confiance en nous prononcée. C'est un processus très simple qui est complètement inconscient. Pour cette raison, la confiance en soi est une conséquence logique de la conscience de soi. Celui qui a une conscience de lui-même et qui se connaît parfaitement peut aussi avoir confiance en lui-même. Ceux qui se font confiance ont du courage et de la confiance et peuvent ainsi surmonter de grands obstacles dans la vie quotidienne. Il en résulte en fin de compte des succès qui assurent la confiance en soi et renforcent la confiance. Les succès susmentionnés mènent à la fierté et à l'amour-propre et ainsi le cercle se referme : on apprend à se connaître soi-même, on gagne la confiance, on est récompensé par le succès et on s'admire pour cela. Après tout, vous êtes fier d'être dans votre peau. Voilà ce qu'est vraiment la confiance en soi et ce qu'elle peut faire pour vous. Il ne faut donc pas perdre trop de temps à traiter le sujet en paix : Parce que cela peut changer complètement votre vie pour le mieux.

	Si c'est si facile, pourquoi si peu de gens ont confiance en eux ? En fait, les raisons en sont multiples et il est difficile d'en généraliser les causes. Comme je ne vous connais pas personnellement et que nous communiquons par le biais de ce livre électronique, nous ne pouvons pas et ne voulons pas entreprendre un voyage dans votre passé très personnel. Je vais plutôt vous présenter les raisons générales d'un manque de confiance en soi, dans lesquelles vous risquez de vous retrouver. Il n'y a rien de mal à cela, parce qu'en fait, nous le pouvons tous. Les facteurs qui affectent négativement notre conscience de soi sont omniprésents et ce sera à vous de les éviter à l'avenir.

	Parmi les raisons les plus courantes, il y a le besoin de plaire aux autres et la peur de la confrontation. La plupart des gens apprennent déjà dans leur enfance qu'ils reçoivent des éloges et des récompenses de leurs parents, de leurs frères et sœurs et d'autres modèles de comportement s'ils se comportent selon leurs désirs. S'ils ne le font pas, ils seront blâmés. Tandis que certaines personnes traversent une phase de rébellion en grandissant et en imposant leur propre volonté, d'autres aiment être passives et plaire à leurs semblables. La conséquence logique est un manque de confiance en soi. Celui qui ne fait que ce qui est juste pour les autres perd de vue ce qu'il veut réellement. On s'éloigne de soi-même et on affaiblit ainsi aussi la confiance en soi.

	De plus, l'hétéronomie et la généralisation rendent les gens moins sûrs d'eux. Nous sommes constamment exposés à des opinions qui nous donnent des orientations de vie et des convictions. Cela commence par la lecture du journal quotidien ou par l'écoute des nouvelles à la télévision. De plus, les médias nous disent ce que nous devons manger, quelles tendances de la mode nous ne devons pas manquer, quels équipements techniques nous devons acheter et quelle voiture nous devons absolument acheter pour donner une certaine impression au monde extérieur. Tout cela nous libère de nombreuses décisions et nuit ainsi à notre indépendance d'esprit et à notre confiance en nous-mêmes. De plus, ces circonstances généralisent tous les humains. Il ne s'agit pas d'individualité et de personnalisation, mais de faire en sorte que tout soit "adapté aux masses". Nous aimons le sous-estimer, mais ces influences affectent aussi notre confiance en soi.

	La dernière raison fréquente d'un manque de confiance en soi et de confiance en soi que je vais vous donner est l'échec. Chaque fois que quelque chose échoue dans notre vie quotidienne, nous sommes démotivés. Nous nous sentons mal et ne voulons plus jamais ressentir ce sentiment. Pour de nombreuses personnes, cela signifie qu'elles ne doivent plus faire face à la même situation afin de ne pas courir le risque d'échouer en premier lieu. La conséquence est que la confiance en soi et donc aussi la confiance en soi disparaît. On s'oriente de plus en plus vers ce que d'autres personnes, supposées plus performantes, font. Pour cette raison, il est important de rester motivé même après les revers et les défaites et de ne pas douter de soi.

	Ce ne sont là que quelques-unes des raisons possibles d'une faible confiance en soi, mais elles sont parfaitement suffisantes pour comprendre le principe et contrecarrer les influences négatives.

	Ils savent maintenant ce qu'est vraiment la confiance en soi, comment elle naît, se développe et pourquoi tant de gens n'en ont pas. Votre tâche consiste maintenant à utiliser ces fondements et à développer durablement votre confiance en vous à l'aide de mesures concrètes. Dans ce qui suit, vous apprendrez à connaître 12 de ces mesures. Interrogez votre propre situation et les raisons pour lesquelles vous aspirez à plus de confiance en vous. Soyez ouvert d'esprit et prêt à travailler contre ces causes. Utilisez la partie principale du petit guide comme motivation et soutien, de sorte que vous pourrez bientôt enregistrer les premiers résultats positifs !

	 

	1. Mesurer pour plus de confiance en soi : Apprendre à se connaître

	 

	Si la confiance en soi consiste à bien se connaître soi-même, la base la plus importante est logiquement d'apprendre à se connaître suffisamment. Cela peut sembler banal, mais ne sous-estimez jamais l'efficacité des approches simples. Comme nous l'avons déjà dit, notre vie de tous les jours est constituée en très grande partie de décisions. Ceux qui se connaissent bien peuvent décider rapidement et en toute sécurité pour leur mieux. Les personnes qui ont peu confiance en elles ont de la difficulté à prendre des décisions. C'est particulièrement grave lorsqu'il faut prendre des décisions importantes, comme changer d'emploi, déménager dans une nouvelle maison, acheter une voiture ou quelque chose du genre. Mais lorsque vous connaissez clairement vos forces, vos faiblesses, vos préférences et vos traits de caractère, il est facile de faire ce qu'il faut et de vous y tenir.

	De plus, il est essentiel pour votre confiance en vous de bien vous connaître. Tu ne fais confiance qu'à quelqu'un que tu connais. Par conséquent, vous devez également gagner (regagner) votre propre confiance. Mieux vous connaissez vos forces, plus vous êtes confiant. Plus vous aurez confiance en vous, plus vous connaîtrez de succès qui renforceront votre confiance en vous et votre amour-propre. Mieux vous comprenez vos faiblesses, plus vous pouvez être réaliste face aux risques et éviter les erreurs graves. Cela renforce aussi la confiance en soi. Mieux vous savez ce que vous attendez de la vie, plus il est facile pour vous d'obtenir exactement cela. Comme vous pouvez le voir, vous ne devriez pas prendre cela à la légère pour apprendre à connaître votre vraie nature. Ça en vaut la peine. Mais comment ça marche ? Comment pouvez-vous mieux vous connaître ?

	Imaginez rencontrer une personne pour la première fois. Qu'aimeriez-vous d'abord savoir de cette personne ? Quelles questions poseriez-vous ? Et qu'est-ce que cette personne était censée découvrir grâce à vous ? Laquelle de vos qualités aimeriez-vous mettre en valeur parce que vous en êtes fier ? Obtenez une impression réaliste de ce que vous devez vraiment savoir sur vous-même. Voyez par vous-même. Apprenez à mieux vous connaître en vous posant les bonnes questions. En guise d'aide, je vais vous poser quelques questions dans ce qui suit. Essayez d'y répondre honnêtement. Vous êtes seul avec ce livre électronique, vous pouvez donc être complètement ouvert et détendu. Vous serez étonné, car certaines de ces questions peuvent vous faire réfléchir plus longtemps :

	- Qui suis-je, de toute façon ?

	- Suis-je en paix avec moi-même et satisfait ?

	- Sinon, qu'est-ce qui me rend insatisfait exactement ?

	- Que dois-je faire face à cette insatisfaction ?

	- Quelles sont mes forces ?

	- Que puis-je faire particulièrement bien ?

	- À quelle fréquence mes forces se manifestent-elles dans la vie de tous les jours ?

	- Quelles sont mes faiblesses ?

	- Combien de fois mes faiblesses se dressent-elles sur mon chemin ?

	- Quelle est mon attitude de base face à la vie ?

	- Qu'est-ce que je veux réaliser dans ma vie ?

	- Suis-je sur la bonne voie ?

	- Qu'est-ce qui est vraiment important pour moi ?

	- Ce qui est important pour moi a-t-il une place dans ma vie ?

	- Qu'est-ce qui m'intéresse et combien de temps dois-je y consacrer ?

	- Comment quelqu'un qui me rencontrait pour la première fois me percevrait-il ?

	- Si je pouvais souhaiter un changement, quel serait-il ?

	Aussi, posez-vous des questions très simples et très lâches. Pensez à la musique que vous aimez écouter, aux films que vous aimez regarder et à ce que vous préférez manger. Appelez vos passe-temps devant vos yeux et vérifiez s'ils vous satisfont.

	Apprenez à vous connaître complètement. Plus c'est précis, mieux c'est. Vous découvrirez que vous pouvez répondre à certaines questions rapidement et facilement, alors que d'autres sont difficiles pour vous. C'est tout à fait normal et le sens de l'exercice. 

	Travaillez avec les réponses qui ressortent de cet exercice. Intensifiez ce que vous aimez et ce qui fonctionne déjà bien dans votre vie. Tirez parti de vos forces. Ne laissez pas vos faiblesses s'asseoir sur vous et ne les laissez pas vous démotiver. Travaillez contre eux ! Vous trouverez ci-dessous de l'aide à ce sujet. Rappelez vos objectifs et vos souhaits sous vos yeux et faites des plans concrets pour les atteindre.

	Réalisez que vous êtes la personne la plus importante dans votre vie. Ce n'est pas une pensée égoïste, mais la clé de votre bonheur. Même si d'autres personnes ont une grande valeur dans votre vie, vous êtes toujours responsable de vous-même. Tu ne peux aimer les autres que si tu t'aimes toi-même. Vous ne pouvez aider les autres que si vous êtes capable de vous aider vous-même. Vous ne pouvez être un bon modèle pour les autres que si vous pouvez être fier de vous. Ce sont des principes logiques de la véritable conscience de soi. Reconnaissez et acceptez votre responsabilité envers vous-même. Votre bonheur personnel commence avec vous.

	Apprenez à connaître la personne qui tient votre vie entre ses mains. Ainsi, vous apprendrez à faire confiance à cette personne et à l'aimer.

	 

	2. Mesurer pour plus de confiance en soi : Être indépendant

	 

	Si c'est votre vie et que vous avez l'entière responsabilité, pourquoi ce que les autres pensent de vous devrait-il être important ou décisif ? La peur de ne pas plaire aux autres ou de faire l'envie des autres affecte fortement notre vie quotidienne. Nous adaptons notre comportement en conséquence et mettons de côté nos propres intérêts et souhaits. Ça vous dit quelque chose ? Tu sais ça de toi-même ? Si c'est le cas, ce n'est pas une raison pour s'énerver. C'est juste le bon moment pour arrêter.

	Trop de gens achètent des symboles de statut qu'ils ne peuvent pas se permettre d'impressionner les autres avec. Nous mentons sur nos intérêts pour faire bonne impression. Nous disons "oui" quand nous voulons dire "non" et nous disons que nous allons bien quand nous allons mal dans la réalité. Tout cela uniquement parce que nous pensons constamment à la façon dont notre homologue nous perçoit. Ne le prenez pas mal : penser à son impression extérieure peut être utile, mais cette pensée ne doit pas passer en premier. D'abord tu viens ! Souviens-toi : Il n'y a qu'une seule opinion sur vous qui compte vraiment et c'est la vôtre !

	Qu'est-ce que ça vous fait de plaire aux autres ? Comment cela vous donne-t-il de l'avance dans la vie ? En fait, cela n'a que des avantages très faibles et superficiels pour vous. Si, par exemple, vous achetez une voiture chère pour impressionner les autres, vous vous mettez dans une position défavorable. Quelqu'un vous percevra pendant environ une minute et vous admirera pour le grand véhicule. Après cela, cette personne continuera à nouveau et s'occupera de ses propres affaires. Les autres 23 heures et 59 minutes de la journée, vous devez vous tenir droit devant la voiture. Ils doivent en supporter les coûts élevés et en assumer l'entière responsabilité.

	Si vous allez travailler malade pour faire une bonne impression à votre patron, ne vous rendez pas service du tout. Vous mettez votre santé en danger à long terme, alors que les éloges que vous recevez ne durent que quelques minutes. La vérité est que même si vous n'allez pas travailler, l'entreprise pour laquelle vous travaillez continuera d'exister. Vous êtes principalement responsable de vous-même et non de ce que votre employeur pense de vous.

	Si vous perdez du poids, faites de l'exercice régulièrement et habillez-vous bien, alors vous devriez le faire pour vous-même d'abord et avant tout. Il est important que vous vous sentiez bien dans votre peau, car vous n'avez qu'un seul corps. Les sentiments esthétiques des autres ne devraient jouer ici qu'un rôle secondaire. Tout le monde a des goûts différents, donc vous ne pouvez pas plaire à tout le monde de toute façon. Alors que vous utilisez votre corps continuellement pour faire face à votre vie quotidienne, d'autres personnes ne le voient que pendant une période relativement courte. Pour qui devrait-il être le plus important ?

	Une personne sûre d'elle agit dans son propre intérêt et ne pense pas à ce que les autres pourraient penser. En passant, il est intéressant de noter que d'autres personnes sont de toute façon plus attirées par des personnalités sûres d'elles et autodéterminées. En clair, cela signifie que plus vous construisez et développez votre confiance en vous, plus vous serez attirant et désirable aux yeux des autres.

	Soyez indépendant des opinions étrangères et faites ce que vous voulez. Une personne sûre d'elle reconnaît et comprend que responsabilité signifie pouvoir. Quand vous laissez les autres décider comment vous vous habillez, ce que vous achetez ou comment vous passez votre temps, vous leur donnez du pouvoir. Le pouvoir sur votre vie qui serait en fait mieux entre vos mains. Mais si vous assumez l'entière responsabilité, vous avez le plein pouvoir. C'est à vous de décider.

	 

	3. Mesurer pour plus de confiance en soi : Quittez la zone de confort

	 

	Dans mon coaching, je détermine leur zone de confort avec mes clients. La zone de confort est le nid d'habitudes que nous avons accumulé au fil des ans et dans lequel nous nous installons confortablement. Toujours les mêmes personnes, lieux, activités, croyances, etc. Ce terme étant souvent mal compris, je vais vous donner un exemple concret de la zone de confort classique, telle que nous la connaissons au quotidien :

	Notre exemple s'appelle Lisa. Lisa a 30 ans, travaille et est une personne plutôt introvertie. Elle se dit peu sûre d'elle et aimerait changer quelque chose à ce sujet. Si vous regardez leur vie quotidienne, vous voyez qu'ils suivent un modèle. Les jours respectifs sont très semblables les uns aux autres et il y a très peu de variété entre eux. Lisa va travailler régulièrement, rentre à la maison, s'occupe du ménage et se met à l'aise devant la télévision ou dans le fauteuil avec un livre. Elle connaît ses amis depuis très longtemps et si elle passe du temps avec eux, soit au téléphone, chez elle ou chez ses amis ou dans son pub préféré. Elle est plutôt sceptique à l'égard des nouvelles connaissances et a peur de dissoudre les blocages intérieurs ou de combattre les peurs qui existent depuis longtemps. Au lieu de cela, elle incorpore dans sa vie des détours qui évitent les confrontations et les situations désagréables. C'est dur pour elle de s'impliquer dans de nouvelles choses. Elle n'aime pas essayer de nouveaux aliments, lire des livres qui ne correspondent pas à son genre favori ou essayer de nouveaux sports.

	Est-ce que tout cela vous semble familier ? Certains de ces points peuvent-ils également s'appliquer à votre situation ? Si c'est le cas, il n'y a pas de quoi avoir honte. Il est pratique d'aménager une zone de confort. Mais vous en payez le prix fort : cela nous coûte de la confiance en soi et surtout de la confiance en soi.

	Le bonheur et la confiance en soi que vous recherchez ne sont pas dans votre zone de confort. Le tout est basé sur une pensée simple : si toutes ces choses étaient déjà dans votre zone de confort, vous n'en auriez pas envie. Cependant, comme vous n'êtes pas satisfait, mais que vous voulez changer quelque chose, vous devrez innover. Il faut abolir les frontières et sortir de la bonne vieille zone de confort. Ce n'est pas pour rien qu'il y a un dicton qui dit :"La vie commence en dehors de la zone de confort."

	Apportez de la variété dans votre vie de tous les jours. Rencontrer de nouvelles personnes. Essayez d'autres sports ou un nouveau passe-temps. Regardez un film qui ne vous aurait pas intéressé autrement. Visitez un restaurant avec vos amis où vous n'êtes jamais allé auparavant. N'allez pas au cinéma pour la énième fois un samedi soir, mais allez au billard ou au bowling. Participez à un dîner policier et interagissez avec de parfaits inconnus. Faites face à des défis désagréables et même à vos peurs.

	Pourquoi tu ferais tout ça ? Parce que tout cela demande du courage. Parce que non seulement elle vous enrichit de nouvelles expériences, mais elle vous encourage aussi à vous faire confiance. Chaque fois que vous vous aventurez hors de la zone de confort et que vous vivez quelque chose de satisfaisant, vous renforcez votre confiance en vous. Vous remarquez que non seulement vous n'avez subi aucun dommage, mais que vous vous êtes aussi amusé, que vous avez appris de nouvelles choses et que vous avez grandi un peu en tant que personnalité. Cela vous donnera la force et le courage d'avoir des expériences plus positives qui renforceront encore plus votre confiance en vous !

	Il faut essayer certaines choses dans la vie pour découvrir ce que l'on aime vraiment ou ce que l'on n'aime pas. Pensez à votre nourriture préférée et à un plat que vous trouvez terrible. Afin de découvrir ce que vous aimez ou n'aimez pas particulièrement, vous avez dû essayer ces choses pour la première fois. Ils se sont lancés dans quelque chose de nouveau. De même, il y a encore incroyablement beaucoup de choses en dehors de votre zone de confort que vous aimerez. Mais ils ne le savent pas encore. Bien sûr, vous essayerez aussi des choses que vous n'aimez pas après tout. Cependant, cela fait partie du processus d'apprentissage et renforce également votre confiance en vous : une chose de plus que vous pouvez dire avec certitude et qui ne vous convient pas, ni à vous ni à votre personnalité.

	Ne croyez jamais que vous avez tout entendu, vu ou appris à tout savoir. La vie est incroyablement vaste et aux multiples facettes. On ne peut pas "finir d'apprendre". Chaque jour, il y a quelque chose de nouveau à vivre et à découvrir. Le monde entier est votre zone de confort. Explorez-les !

	 

	4. Mesurer pour plus de confiance en soi : Cultiver ce qui est unique

	 

	Warren Buffet est probablement l'investisseur le plus célèbre et l'une des personnes les plus riches financièrement dans le monde. Interrogé sur les secrets de son succès lors de ses grandes assemblées d'actionnaires, il aime raconter l'histoire du génie dans la bouteille et dans la voiture. Elle fait comme ça :

	Imaginez que vous avez de nouveau 18 ans. Au cours d'une promenade, vous rencontrerez un génie dans une bouteille. Il dit : "Puisque tu m'as trouvé, je vais t'accorder un vœu. Je vous donnerai une voiture de votre choix, quel qu'en soit le prix. Vous pouvez choisir celui que vous voulez. Mais tout cela a un petit hic : ce sera la seule voiture que vous n'aurez jamais à conduire. Vous ne pouvez pas le vendre ou l'échanger contre un autre. Il y aura toujours celle-ci. Choisis judicieusement et prends une bonne décision." Ils réfléchissent pendant un certain temps et pèsent différents facteurs. Enfin, vous faites un choix et partagez votre décision avec le génie dans la bouteille. Il hoche la tête brièvement, disparaît et là où il était avant, il y a maintenant la voiture toute neuve que vous avez désirée. Vous êtes satisfait, mais vous savez aussi que vous devrez le gérer de manière responsable à l'avenir. Après tout, il devrait vous accompagner toute votre vie. Alors prends-en bien soin. Ils le lavent régulièrement, le remplissent avec les meilleurs carburants, ne manquent aucun entretien et ne le stressent pas au-delà de ses limites. De plus, vous pouvez faire réparer immédiatement même les plus petits dommages. De cette façon, vous vous assurerez que cette voiture vous restera fidèle toute votre vie et que vous en profiterez toujours.

	Cette histoire est un symbole qui devrait nous ouvrir les yeux. L'ironie du sort, c'est que nous serions prêts à entretenir une voiture de façon impeccable simplement parce que nous savons que nous ne pourrons jamais en avoir une autre. Cependant, nous négligeons souvent notre propre corps, bien qu'il soit beaucoup plus important et vraiment unique. Ce n'est pas un objet désiré d'une histoire, mais en fait notre outil le plus important pour faire face à la vie quotidienne. Votre corps est le foyer de votre conscience ou de votre âme. Puisque vous vous identifiez à votre corps lorsque vous vous regardez dans le miroir, c'est directement lié à votre confiance en vous.

	Il ne s'agit pas seulement d'esthétique, de goût personnel ou de plaisir pour les autres. Il s'agit de se sentir bien dans sa peau. C'est une question de santé et de satisfaction personnelle. Si vous n'êtes pas satisfait de votre santé ou de la forme de votre corps, cela aura également un effet négatif sur votre confiance en vous. Mais vous aimez vous regarder dans le miroir, vous aimez vous identifier à ce que vous voyez. Vous êtes fier de vous et renforcez ainsi votre acceptation de vous-même et votre confiance en vous.

	Votre corps est un symbole de statut. Vous ne pouvez pas acheter, voler ou gagner un corps magnifiquement formé dans une loterie. Tu devras faire quelque chose toi-même. Ce simple fait est fermement ancré dans le subconscient de chaque être humain. Par conséquent, quand vous voyez une personne sportive, vous savez automatiquement qu'elle est une personne disciplinée, persévérante et dévouée. En conséquence, vous pouvez déclencher tout cela en vous-même en menant une vie saine et sportive. Le but ici n'est pas d'impressionner les autres. Le but est de vous impressionner et de transmettre un sentiment positif. Commencez à vous regarder dans le miroir avec plaisir. Si vous n'êtes pas satisfait de votre formulaire actuel, faites quelque chose. Commencez à être fier de vous et de vos progrès. Qu'est-ce qui t'arrête maintenant ?

	Votre corps est unique et plus important que toute possession matérielle. Prenez soin de lui en conséquence. Mangez sainement et faites suffisamment d'exercice. Une meilleure santé assure plus de vitalité et de joie de vivre. Cela augmente à son tour votre confiance en vous et votre confiance en vous. Rappelez-vous toujours : votre corps n'est pas un objet de rêve que vous avez reçu d'un génie dans une bouteille, mais votre vrai compagnon tout au long de votre vie. Elle est directement liée à votre qualité de vie. Dans ce contexte, peut-on vraiment dire qu'il est trop difficile de faire du sport de temps en temps ou de s'abstenir de tentations malsaines ?

	 

	5. Mesurer pour plus de confiance en soi : Souriez !

	 

	Oui, nous avons là encore un de ces conseils banals, comment on les connaît de l'industrie des conseillers. Ne vous inquiétez pas. Je ne recommande pas le yoga de rire et je ne vous conseille pas de vous promener dans votre quartier en riant à haute voix. Non, je veux juste vous montrer que les grands résultats n'exigent pas toujours de grandes actions. Souvent, ce sont aussi les petites choses dans lesquelles réside le grand potentiel. Alors, souriez souvent ! Qu'est-ce qui t'arrive ? C'est très simple :

	Imaginez votre vie quotidienne normale. Ils rencontrent des centaines de personnes par jour, parfois même des milliers. Tous ces gens passent à côté de vous sans attirer votre attention. Il n'y a que quelques exceptions et elles ne se produisent que lorsque quelqu'un a l'air particulièrement bien ou qu'il vous sourit. Pensez-y bien. Si vous n'interagissez avec personne, une visite au supermarché est plus ennuyeuse que jamais. Cependant, si la dame ou le monsieur à la caisse vous fait un sourire amical, votre humeur s'élève soudainement. Vous vous souviendrez de ce moment avec plaisir encore plus tard. C'est parce que nous sommes attirés par les gens souriants. Nous sommes impuissants face à elle, car elle est ancrée dans notre subconscient. Nous combinons un sourire joyeux et chaleureux avec quelque chose de positif. Nous trouvons donc les gens souriants particulièrement attirants, sympathiques et attirants. Selon vous, qu'est-ce qui fait sourire les gens sur les photos ? C'est vrai, parce qu'il n'y a pas moyen d'être plus belle. Votre sourire révèle votre côté chocolat personnel.

	Vous vous demandez peut-être ce que cela a à voir avec votre confiance en vous. Une bonne question ! En général, le rire et les sourires sont liés au bonheur, au contentement, aux hormones du bonheur, etc. Dans notre contexte particulier, cependant, il s'agit de l'effet sur les autres ! Si vous regardez une autre personne sans expression, soit elle ne vous percevra pas, soit elle regardera en arrière avec méchanceté. Mais si vous souriez à un étranger, il sera heureux et sourira aussi. C'est une loi non écrite. Vous recevez soudainement des réactions positives de la part de vos semblables, ce qui augmente votre estime de soi.

	Ouais, on a déjà fait face au fait que ce que les gens pensent de toi n'a pas d'importance. Ça l'est. Néanmoins, nous pouvons utiliser la confirmation par les autres comme un outil pour augmenter notre estime de soi. On ne devrait pas le faire dépendre de ça !

	Beaucoup de gens ont une faible confiance en eux parce qu'ils ne se considèrent pas attirants. Il arrive juste à temps pour avoir un sourire de temps en temps et pour avoir le sentiment d'être désiré. Mais ce sourire ne viendra pas tout seul. En tant que personne positive, c'est à vous de faire le premier pas. Tu fais aussi quelque chose de bien. Cela peut signifier beaucoup pour un étranger d'avoir un sourire lorsqu'il passe une mauvaise journée ou qu'il traverse généralement une période difficile. Cela ne vous coûte rien et vous donne quelque chose de très positif en retour. Alors pourquoi ne le ferais-tu pas ?

	Habituez-vous à sourire plus souvent. Indépendamment de votre confiance en vous, cela mènera également à des améliorations positives dans de nombreux autres domaines de votre vie. D'ailleurs, cela renforce aussi l'amour-propre de se voir sourire dans le miroir.

	Essayez-le. Ne pas pratiquer un sourire artificiel pour faire de la publicité pour du dentifrice. Souriez chaleureusement et sincèrement. Voyez à quel point vous êtes soudain beaucoup mieux et plus attirante. Soyez fier de votre réflexion. Après tout, vous n'avez que celle-ci.

	Certains jours, il nous est difficile de penser positivement et de sourire. C'est pourquoi je voudrais vous donner un petit conseil très efficace en cours de route : Trick votre cerveau de temps en temps ! Allez dans un endroit où vous êtes tout seul et forcez un sourire pendant environ une minute entière. Sérieusement. Sérieusement. Il suffit d'écarter les commissures de la bouche. En sollicitant les muscles du visage, votre cerveau pensera que vous souriez et que vous avez une raison d'être heureux. C'est pour ça qu'il libère des hormones du bonheur. Vous ne croyez pas ? Essayez-le ! Vous serez étonné.

	 

	6. Mesurer pour plus de confiance en soi : Dites "Non" de temps en temps !

	 

	Si vous avez du mal à dire "non" de temps en temps, vous passez souvent votre temps avec des choses ou des gens que vous éviteriez autrement. Vous le savez peut-être par vous-même : Combien de fois avez-vous fait des heures supplémentaires pour quelqu'un d'autre parce que vous ne pouviez pas refuser ? Combien de dates vous a-t-on convaincues à ce jour ? Combien de fois avez-vous donné de l'argent à des organismes de bienfaisance parce que vous ne pouviez pas dire "non" au représentant amical à votre porte d'entrée ? Combien de déménagements avez-vous dû participer, combien d'événements ennuyeux vous ont ennuyé et combien de choses que vous avez aimées vous avez prêtées ? Tout ça parce que tu es toujours poli et que tu ne veux offenser personne.

	Tout cela a des conséquences désagréables : S'il s'agit toujours de ce que les autres veulent et jamais de ce que vous pensez vraiment, alors éloignez-vous de vous-même. L'aliénation a lieu et votre confiance en vous en souffre. Au fil du temps, la situation s'aggrave encore. Dans le vrai sens du terme, ils s'habituent à toujours dire "oui" et à se perdre eux-mêmes. D'un autre côté, les gens qui en profitent ont une meilleure idée du moment où ils peuvent vous utiliser à leurs fins. Ça a l'air dur, mais c'est vrai.

	Pour toutes ces raisons, il est très sain pour votre confiance en vous de dire à nouveau "non". Il ne s'agit pas de tout rejeter catégoriquement. Il s'agit de se demander sérieusement si vous voulez vraiment ce que l'on vous demande de faire. Une personne sûre d'elle pense et agit dans son propre intérêt. Par conséquent, vous devriez également commencer à le faire.

	À ce stade, il y a souvent des malentendus, alors voici un message clair : Non, cela ne fait pas de vous une mauvaise personne quand vous pensez à vous-même. Ça ne te rend pas égoïste. Pour que tu n'aies pas à te sentir coupable. Bien au contraire ! Les gens qui veulent profiter de votre manque de confiance en vous devraient avoir honte. Si quelqu'un a vraiment besoin de votre aide et qu'il s'agit d'une affaire sérieuse, vous êtes bien sûr le bienvenu pour l'aider en paroles et en actes. Si ce n'est pas une urgence, vous avez le droit de vous demander si vous voulez vraiment dire "oui". Dans des situations étonnamment nombreuses, vous constaterez que ce n'est pas le cas. Comme vous l'avez appris plus tôt dans ce livre électronique, ce n'est pas important ce que les autres pensent de vous. D'abord et avant tout, chacun est responsable de lui-même. Cela s'applique non seulement à vous, mais bien sûr aussi à vos semblables. C'est à vous de décider si vous êtes assez aimable pour assumer une partie de la responsabilité d'une autre personne. Mais gardez toujours à l'esprit que la confiance en soi dépend de vous et de vos intérêts, et non de ce que les autres veulent.

	Tout cela est probablement plus facile à dire qu'à faire. Il peut parfois être très désagréable de refuser une demande ou une invitation. C'est pourquoi certaines personnes font l'erreur de se casser la tête à travers le mur pour en finir. Ils sont grossiers, peu diplomates et blessent ou ennuient leurs semblables. Ça n'a pas à l'être. Tu peux te faciliter la tâche. Sois honnête et défends tes intérêts. Quand quelqu'un te demande si tu peux prendre sa garde au travail, tu dis juste :"Je suis désolé, mais j'ai des projets." Vous n'avez pas à dire à votre homologue ce que vous allez faire. Tu n'as de comptes à rendre à personne. Si la personne ne lâche pas, vous pouvez quand même devenir plus précis et dire : "Je ne suis pas en service à ce moment-là et je ne veux pas aller travailler non plus". Ceux qui vous en veulent ont un problème avec eux-mêmes, mais pas avec vous. C'est pourquoi tu ne peux pas t'en soucier, même si ça semble égoïste au début. L'exception, bien sûr, serait encore une fois s'il s'agissait d'une urgence.

	N'ayez pas peur d'être honnête et de défendre vos intérêts. Après tout, il s'agit de votre vie précieuse et limitée. Vous ne devriez passer votre temps qu'avec les choses qui vous intéressent vraiment. Étant donné qu'il y a déjà tant d'engagements quotidiens qui nous empêchent de le faire, ne laissez pas les autres vous voler plus de temps.

	En cas de doute, suivez la voie diplomatique. Commencez votre rejet par "ne le prenez pas personnellement, mais...". Puis quelque chose s'ensuit, comme :

	- "....je ne veux pas ça."

	- "....j'ai déjà autre chose en tête."

	- "....ça ne colle pas."

	Dites clairement à vos semblables que vous ne les aimez pas moins et que vous ne voulez pas les offenser personnellement, mais que vous n'êtes tout simplement pas intéressés à faire ce qu'ils essaient de vous imposer. Je ne peux pas t'en vouloir pour ça. Et même si quelqu'un n'est pas assez mature émotionnellement pour l'accepter, ce n'est pas votre problème. Une personne sûre d'elle l'ignore et continue à se tenir seule et à rester seule avec son attitude.

	Essayez-le. Dis juste"non". Rien ne peut arriver. Vous vous sentirez alors libéré et un peu fier de vous.

	 

	7. Mesurer pour plus de confiance en soi : Ne vous méprenez pas, vous et les autres.

	 

	Parfois, nous n'en sommes pas pleinement conscients, mais nous ne sommes pas toujours honnêtes avec nous-mêmes ou avec nos semblables. Ne vous inquiétez pas, ce n'est pas une insinuation malveillante de ma part, mais un simple fait. Il ne s'agit pas de mensonges éhontés dans l'intention de nuire à quelqu'un, mais de tactiques d'évitement ou d'une légère déformation de la vérité afin de mieux faire face à certaines situations. Vous le savez peut-être :

	On dit qu'on s'en sort bien quand on ne s'en sort pas. Nous disons oui, bien que nous aimerions dire non. Nous nous déguisons et adaptons nos traits de caractère pour plaire aux autres. Nous nous isolons des autres et nous les évitons parce que nous avons de la difficulté à faire confiance et que nous ne voulons pas être blessés. Parfois, nous trouvons même des choses assez bizarres pour les rendre plus intéressantes. Nous rendons donc nos vacances dans nos récits plus aventureuses qu'elles ne l'étaient en réalité ou nous peaufinons un peu les histoires d'expériences pour qu'elles permettent de mieux rire. Tout cela est fondamentalement plus ou moins inoffensif, mais en fait il n'est pas réel et provoque donc une aliénation, c'est-à-dire une perte de confiance en soi.

	Comme vous l'avez peut-être remarqué en lisant ce livre électronique, il peut être très difficile d'acquérir une véritable confiance en soi. Imaginez maintenant combien il est difficile de développer une conscience de sa "seconde personnalité". La "deuxième personnalité" est le double rôle que nous jouons souvent dans la vie quotidienne. C'est la façade que nous montrons aux autres pour qu'ils ne reconnaissent pas notre véritable état émotionnel ou qu'ils pensent à nous comme quelqu'un que nous aimerions être mais que nous ne sommes pas en réalité. Quel que soit l'objectif de ce double rôle, il ne peut être bon à long terme. Non seulement parce qu'il est difficile de se souvenir de ce que les gens ont dit à qui ils ont parlé d'eux-mêmes, mais aussi parce que nous savons au fond de nous que nous ne nous faisons aucune faveur.

	Une personne sûre d'elle se tient seule, avec ses sentiments, ses particularités et sa situation de vie actuelle. Ce n'est pas parce qu'il le peut. Si vous êtes sûr de vous, vous êtes automatiquement complètement honnête avec vous-même et les autres. S'il y a quelque chose dans votre vie dont vous n'êtes pas entièrement satisfait, vous pouvez le changer. Après tout, vous connaissez vos possibilités et vous vous faites suffisamment confiance pour initier un changement.

	Ce qui vous rend vraiment intéressant et unique n'est pas ce que vous pourriez être un jour ou ce que vous prétendez être pour les autres. Ce qui est vraiment intéressant, c'est toi, comme tu es. Lors de mes séances de coaching, les clients me disent sans cesse qu'il leur est si difficile de se faire de vrais amis même s'ils essaient tellement d'être intéressants. Mais c'est précisément l'erreur : il ne s'agit pas d'attirer les autres, mais de trouver des gens qui vous aiment tels que vous êtes.

	La vérité, c'est que tout le monde ne vous aimera pas ou ne pourra pas vous aimer. En fait, il y a relativement peu de gens qui vous trouvent formidable. C'est à trouver. Mais s'ils ne peuvent pas vraiment apprendre à vous connaître parce que vous entretenez une façade, vous vous privez de précieuses occasions d'établir des relations durables avec les autres. A travers une façade, vous profitez de l'occasion pour vous connaître et vous apprécier. De cette façon, vous vous éloignerez de vous-même et deviendrez de plus en plus malheureux. Vous privez les autres de la possibilité de découvrir la personnalité qui est en vous et vous risquez de manquer l'amitié ou même le partenariat de votre vie.

	Rappelez-vous toujours que ce que les autres pensent de vous n'a pas d'importance. La seule opinion à ton sujet qui compte vraiment, c'est la tienne. Si vous rayonnez cela vers l'extérieur, tôt ou tard, les gens prendront conscience de vous qui pensez de la même façon que vous. Donnez à ces gens une chance d'apprendre à vous connaître vraiment. Commencez à vous sentir à l'aise dans votre situation. Tu es qui tu es, et rien ne change. S'il y a des circonstances dans votre vie que vous aimeriez voir changer, prenez l'engagement de les changer. Toutefois, ne prétendez pas que c'est déjà différent si ce n'est pas le cas. Tiens-toi tout seul. Ce n'est pas ton boulot de plaire à qui que ce soit. Votre but est d'avoir confiance en vous, d'être honnête avec vous-même et de vous connaître. Ne le perdez pas de vue !

	 

	8. Mesurer pour plus de confiance en soi : Déclarez la guerre à vos peurs

	 

	La peur est une question très délicate et c'est pourquoi je mentionne au tout début de cette section qu'aucun conseiller ne peut remplacer la thérapie. Surtout pas un petit guide. Ce chapitre a pour but d'acquérir plus de courage et de confiance en soi, mais ne vise pas à combattre les phobies ou les troubles anxieux graves. Cependant, les informations que vous trouverez ci-dessous peuvent vous aider à acquérir une nouvelle compréhension de la peur et à prendre fermement en main de nombreuses choses dont vous avez peur.

	Il n'y a rien qui nous inhibe autant que nos peurs. Qui est peu sûr de lui, n'a pas non plus une grande confiance en soi. Ceux qui ne se font pas confiance ne font face qu'à quelques défis. Ceux qui ne font face qu'à quelques défis et connaissent rarement le succès deviennent anxieux. Par exemple, nous avons peur des confrontations avec d'autres personnes ou des défis quotidiens, comme les examens ou les exigences élevées au travail. Parfois, ce sont aussi des phobies légères qui nous rendent la vie difficile, comme la peur des insectes, des ascenseurs ou des foules nombreuses. Individuellement, ces craintes peuvent sembler inoffensives, mais lorsqu'elles s'additionnent, la pression qu'elles exercent augmente. Ils limitent la vie quotidienne et nous privent de notre confiance en nous-mêmes. Il est temps de faire quelque chose !

	Toute peur peut être surmontée. C'est peut-être difficile à croire pour toi, mais c'est le cas. Si une peur peut se développer en vous, elle peut aussi disparaître à nouveau. Selon leur gravité, cela peut bien sûr prendre plus de temps et nécessiter plus d'action, mais c'est possible. Tu n'as pas à te contenter de tes peurs. Il est utile de jeter un coup d'œil sur ce qu'est réellement la peur. Fondamentalement, la peur est une pensée de quelque chose qui n'est pas (encore) arrivé et qui pourrait ne jamais arriver. Par exemple, vous n'avez pas peur d'un ascenseur en soi, mais d'y être piégé. Cependant, il n'est pas dit que l'ascenseur sera bloqué une fois que vous serez entré. De la même manière, nous avons peur des animaux sauvages, parce que nous ne voulons pas être blessés. En règle générale, cependant, ces animaux sont totalement inoffensifs et ne nous feraient jamais de mal. Le même principe s'applique même avant les tests difficiles. Nous avons peur de ne pas être à la hauteur. En réalité, cependant, nous ne savons pas encore à quoi nous serons confrontés concrètement. Ce n'est que lorsque le moment sera venu que nous pourrons évaluer la situation et, dans la plupart des cas, nous constaterons que toutes les craintes et inquiétudes étaient sans fondement.

	De ce point de vue, les peurs sont donc de fausses suppositions qui se sont fixées dans le subconscient en raison des expériences négatives du passé. Pour les combattre, il n'y a qu'un seul moyen éprouvé : les affronter et vous prouver que le mauvais scénario redouté ne se produira pas. Notre subconscient a besoin de preuves solides pour changer ses croyances. En clair, cela signifie que si vous prenez l'ascenseur et que vous n'y restez pas coincé, vous vous trompez sur la supposition que vous avez faite jusqu'ici. Si vous répétez ensuite ceci encore une fois, vous prouverez une fois de plus à votre subconscient le contraire de sa conviction précédente. Vous commencez automatiquement à repenser et à remettre en question votre peur.

	Ce principe fonctionne avec toutes les peurs, même les plus graves. Dans le cas des troubles anxieux et des phobies profondément enracinés, cependant, ils devraient idéalement être combattus avec un soutien professionnel. Après tout, ils peuvent causer de graves symptômes chez nous. Cependant, vous pouvez vous attaquer vous-même aux peurs les moins graves.

	Souviens-toi toujours : Le fait que quelque chose dans le passé n'ait pas été particulièrement positif ne signifie pas qu'il doive toujours en être ainsi. Une fois que vous vous serez évanoui au milieu d'une foule, vous n'aurez plus à craindre les foules à l'avenir. Il est fort probable que cela ne vous arrivera plus jamais. C'est exactement ce que nous devons nous prouver. Affrontez vos peurs et montrez-vous qu'elles ne sont pas fondées. Les succès qui en résultent vous donneront un sentiment d'exaltation. Ils reprendront confiance en eux. Leur courage sera récompensé.

	Affronter ses peurs est un excellent moyen de renforcer sa confiance en soi et son amour-propre. Si vous hésitez encore et que vous ne vous sentez pas en confiance, demandez l'appui d'une personne en qui vous pouvez avoir entièrement confiance. Avec le temps, vous deviendrez plus en sécurité et n'aurez plus besoin d'aide.

	Soyez courageux et faites face aux défis que vous éviteriez autrement. Après tout, c'est une question de confiance en soi et de qualité de vie. C'est votre vie et donc vous décidez vous-même de ce que vous ressentez. C'est à vous de décider.

	 

	9. Mesurer pour plus de confiance en soi : Faites ce qui vous manque depuis longtemps

	 

	Quelles sont les choses désagréables que vous remettez à plus tard ? S'agit-il de choses simples, comme les tâches ménagères, dont vous avez longtemps voulu vous occuper, mais que vous ne pouvez pas surmonter ? Est-ce peut-être quelque chose de plus grave, comme des factures impayées et des lettres non ouvertes ? Ou peut-être évitez-vous d'autres personnes avec qui vous devriez avoir une prononciation correcte ? Quoi qu'il en soit, les reports nuisent à notre confiance en nous-mêmes. Ils provoquent des blocages et des peurs en nous. Plus nous hésitons à assumer la responsabilité d'une situation ou d'une chose désagréable, plus le fardeau devient lourd sur nos épaules et à l'arrière de notre tête.

	Avoir confiance en soi, c'est aussi ne pas remettre les choses à plus tard. Une personne sûre d'elle a suffisamment confiance en elle pour faire face à toutes les situations et à tous les défis. Vous construisez tout cela en commençant à rattraper morceau par morceau ce qui a été poussé ouvert. Bien sûr, il faut plus ou moins de courage et de dépassement au début, mais il est aussi récompensé à la fin. Chaque petit sentiment d'accomplissement renforce votre confiance en vous. De plus, les succès augmentent votre conscience de vos capacités. Ils s'habituent à agir de manière positive, orientée vers le succès et avec confiance en soi. Bien sûr, cela n'échappera pas à votre subconscient et, avec le temps, il deviendra normal pour vous de saisir les choses par les cheveux avant qu'elles ne deviennent désagréables.

	Vois les choses comme ça : Tu ne peux pas éviter les choses de conscience pour toujours de toute façon. Tôt ou tard, vous devrez accomplir certaines tâches. Vous devez faire face à vos peurs et faire face aux personnes avec lesquelles vous voulez encore parler de toute urgence. En fin de compte, tu dois t'en occuper de toute façon, alors pourquoi pas maintenant ? Plus vous attendez, plus vous souffrirez de dommages. Qu'il s'agisse de dommages financiers, sociaux ou émotionnels, cela ne change pas grand-chose pour nous. Ce qui est certain, c'est que vous devez agir.

	Lorsque nous réprimons quelque chose ou que nous le poussons de plus en plus loin dans le fond, des blocages intérieurs et une sensibilité émotionnelle apparaissent. C'est comme balayer la terre sous le tapis pour ne plus la voir. Hors de la vue, hors de l'esprit. Cela peut bien fonctionner pendant un moment, mais cela devient un problème à long terme. Il suffit de taper sur le tapis métaphorique pour qu'une avalanche éclate. C'est exactement la même chose avec ton esprit. À un moment donné, vous réagissez avec une telle sensibilité à certains sujets que vous introduisez des tactiques d'évitement et faites de véritables détours pendant les conversations afin de ne pas être confronté au refoulé de l'arrière de votre tête. Ce comportement ne convient pas à une personne sûre d'elle. Elle vous prive de confiance en vous et vous donne le désagréable sentiment d'être faible.

	Débarrassez-vous-en. Prenez un moment pour réfléchir à ce que vous remettez à plus tard. Allez-y, dressez une petite liste. Personne n'a besoin de la voir, fais-le pour toi. Pensez ensuite aux deux suggestions suivantes :

	- Quelles sont les conséquences négatives auxquelles je peux m'attendre si je ne les traite pas rapidement ?

	- Je vais devoir m'en occuper tôt ou tard de toute façon. Donc je ferais mieux de le faire maintenant avant que ça n'empire.

	Pour acquérir une saine confiance en soi, vous devez d'abord et avant tout vous connaître. Tu te souviens de ça ? Vous devez donc savoir exactement ce qui vous tracasse. Alors vous devez gagner votre propre confiance. Pour ce faire, il faut faire preuve de courage et enfin mettre les choses en branle. Prends ce dont tu avais peur jusque-là. Le soulagement qui en résulte vous donnera une sensation merveilleuse. Tu sauras qui t'a donné cette joie : Lui-même. Et vous êtes déjà un peu plus sûr de vous !

	 

	10. Mesurer pour plus de confiance en soi : Promouvoir vos forces et vos talents

	 

	Il y a un idiome qui, bien qu'il soit terriblement contre-productif, est encore utilisé par la plupart des gens. C'est :"L'éloge de soi pue." Vous l'avez certainement déjà entendu ou même dit et vous avez certainement rencontré cette "sagesse" pour la première fois dans votre enfance. J'aimerais maintenant vous poser deux questions intéressantes : Comment peut-on être fier de soi et de ses capacités et développer une saine confiance en soi si l'on grandit avec le principe que l'estime de soi est une mauvaise qualité ? Et est-il encore surprenant que la plupart des gens tirent leur estime de soi de la confirmation des autres lorsqu'ils ont appris que l'estime de soi n'est pas une option ? Comme vous pouvez le voir, nous ne nous rendons pas service avec le truisme mentionné au début. L'estime de soi ne pue pas. Bien au contraire. C'est très bon pour la confiance en soi de faire face à ses forces et à ses talents.

	Vous vivez votre propre vie et en êtes responsable. Par conséquent, vous devriez vous-même être la source de votre appréciation et de vos encouragements. Si vous avez besoin des éloges des autres pour vous sentir bien, rendez vous dépendant. Ils s'éloignent d'eux-mêmes et sont contrôlés de l'extérieur, c'est-à-dire tout sauf sûrs d'eux. C'est pourquoi vous devez faire face à vos forces. Dans quoi êtes-vous particulièrement doué ? De quoi pouvez-vous être fier ? A quoi sert ton talent ? Quelles compétences ou expertises particulières avez-vous acquises au cours des dernières années ? Quelle est la fréquence d'utilisation dans votre vie de tous les jours ? En profitez-vous ? Ou avez-vous peur d'en profiter parce que l'autosatisfaction est censée être nulle ?

	La vie est courte. C'est pourquoi il est d'autant plus important de passer son temps à faire ce que l'on aime vraiment faire. Ce n'est pas un privilège réservé à un petit nombre ou à des personnes "spéciales". C'est tout simplement votre droit, alors faites-en usage. Ne craignez pas l'idée de faire une impression arrogante si vous êtes convaincu de vous-même et de vos possibilités. Si vous ne parliez pas d'autre chose toute la journée et que vous ne le frottiez pas sous le nez de vos semblables de façon permanente, cela sentirait probablement vraiment mauvais. Tant que ce n'est pas le cas, cependant, vous pouvez être complètement indifférent. De toute façon, tu te fiches de ce que les autres pensent de toi. Nous l'avons déjà vu à plusieurs reprises. Comme le dit l'adage : Un lion ne s'intéresse pas à ce que les moutons pensent de lui. En tant que personne sûre d'elle, vous reconnaissez la grande valeur de votre perception de vous-même. L'image que vous avez de vous-même est beaucoup plus importante que l'image que vous pouvez donner au monde extérieur. Alors allez-y, soyez fier de vous et de ce que vous faites particulièrement bien. Profitez-en le plus souvent possible dans votre vie quotidienne.

	En règle générale, nous sommes particulièrement doués pour les choses que nous aimons faire. Si vous investissez toute votre passion, votre attention et votre énergie dans une chose ou un projet, quelque chose de bon en sort. Il y a de quoi être fier. Tu t'admireras pour ça. Cela renforcera votre confiance en vous au fur et à mesure que vous acquerrez de nouvelles connaissances sur vos capacités. Le succès qui en résultera renforcera votre confiance en vous et le sentiment de bonheur enflammera votre amour-propre. Tout ce que tu peux faire, c'est gagner.

	Que vous jouiez d'un instrument, construisiez quelque chose avec vos mains, pratiquiez un sport particulier ou écriviez un livre, cela dépend entièrement de vous. Si vous n'êtes pas sûr de votre passion ou de votre talent en ce moment, devenez aventureux et essayez beaucoup de choses. Vous le faites jusqu'à ce que vous ayez trouvé quelque chose que vous aimez vraiment et qui vous comble de satisfaction. Une chose aussi simple peut faire beaucoup pour nous et notre confiance en soi. Ne sous-estimez pas cet effet.

	N'oubliez jamais que l'estime de soi ne pue pas. Si tu n'es pas fier de toi, alors qui l'est ? Voulez-vous constamment attendre la confirmation des autres et espérer que quelqu'un vous percevra ou simplement vous donner plus de confiance en vous ?

	 

	11. Mesurer pour plus de confiance en soi : Arrête de te comparer

	 

	Nous sommes toujours occupés à nous comparer aux autres. Si nous voyons la nouvelle voiture d'un voisin, nous nous demandons immédiatement si elle est meilleure que la nôtre. Si nous voyons la nouvelle coiffure d'une collègue, nous comparons son apparence directement avec la nôtre. Si quelqu'un nous parle de son revenu net, nous le comparons directement à ce qu'il reçoit dans son propre compte. A quoi pensez-vous spontanément en ce moment ? Dans quelles situations vous comparez-vous aux autres ?

	Souvent, on est jaloux aussi, sans le vouloir. Ce n'est pas une mauvaise chose, c'est parfaitement naturel. Nous voyons une belle et grande maison et nous aimerions y vivre nous-mêmes. Nous voyons un athlète qui réussit extrêmement bien et nous voulons pouvoir faire la même chose que lui. Nous entendons parler du succès professionnel d'un ami et nous sommes ennuyés de ne pas avoir choisi le même chemin. Ensuite, nous comparons tout cela avec notre propre vie et nous devenons insatisfaits. C'est une comparaison dans laquelle nous ne pouvons que perdre, parce qu'en règle générale, nous ne nous comparons qu'aux personnes qui se trouvent dans une situation "meilleure". Pour ceux qui seraient jaloux de nous, nous n'avons que peu ou pas d'attention.

	La confiance en soi consiste à être conscient de sa propre vie. Cependant, si nous sommes constamment occupés à nous concentrer sur les succès et les progrès de nos semblables, nous nous éloignons de notre propre vie et donc de nous-mêmes. Il y a à nouveau une aliénation qui affaiblit la confiance en soi et donc aussi la confiance en soi. Que pouvons-nous logiquement faire à ce sujet ? C'est vrai, on arrête de se comparer aux autres. Voici quelques informations utiles qui vous aideront :

	Rappelez-vous toujours que chaque personne est unique. Chacun a sa propre histoire. Chacun a des idées différentes sur la vie, des capacités, des talents différents et peut-être aussi une attitude complètement différente envers le succès. Fondamentalement, ce que font les autres n'a pas d'importance parce que cela ne change pas ce que vous faites de vous-même et de votre vie. Tout au plus, il est utile de regarder de temps en temps par-dessus l'épaule de quelqu'un d'autre et de gagner ainsi un peu de motivation. C'est tout ce que c'est. Qu'est-ce qui change le succès des autres dans votre propre réussite ?

	De plus, vous devriez toujours vous demander si ce que vous enviez chez les autres correspondrait vraiment à votre vie. L'homme d'affaires fortuné a probablement travaillé extrêmement dur pendant des années, a pris des risques incalculables et a dû faire beaucoup de sacrifices pour en arriver là. Vous le voudriez aussi ? De même, l'athlète qui réussit doit s'entraîner tous les jours afin de maintenir son niveau de performance. Il a un régime alimentaire exceptionnellement strict et doit planifier sa journée de façon à ce que son corps soit toujours capable d'atteindre des performances optimales. Vous en voulez un peu ? Et même les choses banales ont leurs inconvénients. La grande maison neuve dans votre quartier est certainement très belle, mais aimeriez-vous la nettoyer, prendre soin du jardin et en supporter tous les coûts ?

	Même si vous n'enviez pas quelqu'un, mais que vous le comparez à vous-même, ne vous faites pas une faveur. Quel que soit le résultat de cette comparaison ! Vous devriez tirer votre confiance en vous et votre estime de soi de vous-même, et non du fait d'avoir l'air mieux que les autres ou d'avoir plus de succès. Vous êtes unique, donc aussi être unique. Tous les autres existent déjà. Que vous soyez dans votre peau est un grand privilège ! Profitez-en au maximum.

	La comparaison avec les autres coûte du temps et de l'énergie. Elle cause aussi des soucis, de la colère et des maux de tête de temps à autre. Gardez tout ça. Reste seul et fais ce que tu as à faire. Ainsi, vous vous retrouverez également avec une certitude absolue. Soyez fier de la personne que vous êtes. S'il y a quelque chose d'autre dans votre vie que vous voulez changer ou améliorer à partir de votre propre lecteur, vous pouvez le faire. Personne ne t'en empêche. Cependant, il ne doit pas être motivé par le désir de devenir "meilleur" que les autres ou de créer ce que les autres ont déjà fait avant vous. Votre motivation devrait être de devenir plus heureux, plus équilibré et plus sûr de vous.

	 

	12. Mesurer pour plus de confiance en soi : Partez à la chasse au trésor

	 

	Envie d'une petite chasse au trésor au succès garanti ? La dernière méthode pour une plus grande confiance en soi, que je vous présente, est caractérisée par son effet immédiat, qui dure longtemps !

	Dans la vie de tous les jours, nous sommes tellement occupés à plaire aux autres et à nous comparer ou même à nous adapter que nous oublions complètement de nous regarder nous-mêmes et de regarder notre propre vie. C'est pourquoi c'est si difficile pour nous de voir le bon côté des choses. Tu devrais changer ça ! Emportez votre stylo et votre papier avec vous pour l'exercice suivant. Bien sûr, vous pouvez vous en passer, mais il est possible d'obtenir des résultats encore meilleurs si vous écrivez vos pensées sur papier en noir et blanc.

	Dressez la liste de ce qu'il y a de bien dans votre vie et de ce qui est bon dans votre vie. Non, s'il vous plaît, ne laissez pas la voix pessimiste au fond de votre esprit dire que rien n'est bon. Il y a de bonnes choses dans votre vie, bien sûr. Laissez-moi vous donner un petit indice : quelles sont vos vraies qualités ? Quelles sont les caractéristiques de votre personnage ? Dans quelle mesure cela vous est-il bénéfique dans la vie de tous les jours ? Quelles sont vos caractéristiques uniques ? Qu'est-ce qui vous distingue des autres ? Quelles sont les personnes de valeur qui vous entourent ? Dans quelle mesure vos amis et votre famille sont-ils importants pour vous ? Quels succès avez-vous obtenus jusqu'à présent ? Quels progrès avez-vous réalisés par vous-même ?

	Il y a tant de bonnes choses en toi dont tu peux être fier. Soyez heureux du fait que vous êtes indépendant, que vous pouvez subvenir à vos besoins et que vous êtes une personne libre. Profitez des gens autour de vous. Tu te dois à toi-même que ça fait partie de ta vie. Vous investissez votre personnalité unique dans ces liens sociaux et êtes ainsi récompensés par l'amitié et la familiarité. Soyez fier de tout ce que vous avez déjà accompli. Ce qui s'est passé jusqu'ici n'est pas une coïncidence.

	Apprenez à apprécier les petites choses de la vie. Soyez reconnaissant d'être un homme libre dans une partie moderne du monde. Tout ce que nous tenons pour acquis, comme des toilettes, de l'eau chaude ou une cuisine dans laquelle nous préparons notre nourriture, est un luxe inaccessible pour plus de la moitié ( !) de la population. S'allonger sur le canapé le soir et regarder un film ? Le luxe absolu. Passer un coup de fil et vous faire livrer une pizza à votre porte ? Pour la plupart des gens, c'est un rêve qui ne se réalisera probablement jamais.

	Ouais, ça semble contradictoire. Après tout, on nous a dit plus tôt de ne pas nous comparer. Mais il est également important de ne rien tenir pour acquis. La conscience de soi comprend aussi le développement de la conscience et de l'attention pour la vie autour de soi. Plus vous apprécierez tout cela, plus vous serez reconnaissant. Ils seront reconnaissants envers eux-mêmes d'avoir rendu cette vie possible pour eux-mêmes. Il en résulte plus de confiance en soi et d'amour-propre.

	Partez régulièrement à la chasse au trésor dans votre vie. Découvrez tout le bien qu'il y a à faire. On ne le voit pas tous les jours, mais dès qu'on le voit, c'est bon pour la confiance en soi !

	 

	Avec ces 12 bases, vous êtes maintenant bien équipé pour renforcer votre confiance en vous

	 

	Le thème de la "confiance en soi" est très, très vaste et pourrait encore être abordé pour toujours. Toutefois, comme il s'agit d'un petit guide, nous nous en tiendrons aux éléments de base et aux mesures mentionnées jusqu'à présent. Ce que vous avez vécu peut sembler très simple par endroits, mais cela ne le rend pas moins efficace. La théorie est facile à comprendre. Ce que la plupart des gens trouvent difficile, c'est la mise en œuvre pratique. Soyez donc courageux et ouverts d'esprit. Ne sous-estimez pas le grand effet des choses simples. Les participants de mon coaching sont toujours étonnés de la rapidité avec laquelle ils obtiennent des résultats positifs s'ils s'impliquent dans les bases simples. Tout ce que vous avez à faire, c'est d'être courageux et de faire le premier pas.

	Avec ce que vous avez appris dans ce guide, vous pouvez certainement construire et développer une solide confiance en vous. Pour vous faciliter la tâche et vous rafraîchir un peu la mémoire, je vais résumer brièvement et avec précision ce dont nous avons déjà parlé :

	1. Tu ne fais confiance qu'aux gens que tu connais vraiment, alors tu devrais apprendre à mieux te connaître. Prenez en compte vos intérêts, vos souhaits, vos forces et vos faiblesses. Développez votre conscience de vous-même dans le vrai sens du terme.

	2. Arrêtez d'essayer de plaire aux autres et commencez à vous plaire. Réalisez que vous êtes responsable de tous les progrès de votre vie et que peu importe ce que les autres pensent de vous. De cette façon, ce que vous voulez réellement ressortira à nouveau au premier plan.

	3. Quittez le nid d'habitudes, de personnes et d'activités que vous avez construit autour de vous. La clé de votre bonheur et de votre confiance en vous se trouve en dehors de votre zone de confort. Si tout cela se trouvait dans cette fourchette, vous n'auriez pas à le chercher.

	4. Prenez soin de votre corps, car vous n'avez que celui-ci. Elle est directement liée à votre confiance en vous parce que vous vous y identifiez. Plus vous êtes en forme, plus vous êtes fier de vous, de votre performance et de votre apparence. Plus vous faites attention à votre santé, plus vous vous estimez.

	5. Souriez aussi souvent que possible pour infecter d'autres personnes et obtenir une confirmation positive. Reconnaissez à quel point vous êtes belle et renforcez votre amour-propre. Trouvez toujours une raison d'être enjoué et heureux. On peut donc profiter de la vie beaucoup plus facilement.

	6. Apprenez à dire non. Ne laissez pas vos semblables vous mettre dans des situations désagréables. Si vous vous concentrez uniquement sur ce que les autres veulent, ce que vous voulez disparaîtra dans le fond. Tu perds confiance en toi. Alors dites "non" et investissez votre temps et d'autres ressources dans votre propre intérêt pour revenir à vous-même.

	7. Ne jouez pas de rôle dans la vie de tous les jours, alors ne trompez personne. Surtout pas toi-même. Si vous êtes malhonnête envers vous-même, vous agissez contre votre vraie nature et vous vous éloignez ainsi de votre confiance en vous. Ils se privent et privent les autres de la chance de découvrir ce qu'ils ont d'unique et de spécial. Reste seul et reste toujours toi-même.

	8. Libère-toi de tes peurs. Ne laissez pas cela vous restreindre dans votre vie quotidienne. Ce n'est pas toujours facile, mais ça vaut le coup. Dès que vous aurez le courage nécessaire, votre confiance en vous augmentera avec effet immédiat. Vous trouverez la force de surmonter encore plus d'obstacles.

	9. Débarrassez-vous de ce que vous reportez depuis longtemps. Qu'il s'agisse de conversations exceptionnelles avec d'autres êtres humains ou de tâches inachevées. Une personne sûre d'elle obtient toujours des éclaircissements sur sa vie. En "rangeant" et en faisant des choses en attente, vous apprenez à vous faire plus confiance les uns aux autres. A l'avenir, vous vous direz : "C'est moitié moins sauvage. J'ai fait pire que ça."

	10. Promouvoir vos forces et vos talents. La vie est courte, alors pourquoi la dépenser pour des choses que tu n'aimes pas ? Ne croyez pas aux slogans obsolètes, tels que : "L'éloge de soi pue." Si tu ne crois pas en toi, alors qui y croit ? Pourquoi faire semblant d'être modeste alors que vous pourriez passer un si bon moment à faire ce que vous aimez passionnément ? C'est bon pour votre confiance en vous !

	11. Arrête de te comparer aux autres. Ça ne change rien dans ta vie et ça ne te mène nulle part. Au lieu de cela, découvrez votre caractère unique et appréciez-le. Ce qui compte vraiment, c'est ce qui se passe dans votre vie. Plus vous serez attentif et ouvert d'esprit, plus vous aurez confiance en vous (dans le vrai sens du terme).

	12. Partez à la chasse au trésor dans votre vie. Soyez fier de tout le bien que vous avez déjà fait et accompli. Ressentez de la gratitude pour tout ce qui ne peut pas être pris pour acquis. De cette façon, vous vous sentirez plus satisfait immédiatement. Vous êtes fier de vous et vous augmentez votre estime de vous-même.

	Vous êtes maintenant bien équipé pour renforcer votre confiance en vous. Soyez ouvert d'esprit et énergique, alors vous ne pouvez que gagner !

	 

	Mot de la fin

	 

	C'est incroyable : nous faisons attention à tant de choses insignifiantes tout en nous négligeant nous-mêmes. Nous sommes nous-mêmes la personne la plus importante dans notre vie. Si nous voulons vraiment aimer les autres, nous devons d'abord nous aimer nous-mêmes. Si nous voulons aider les autres, nous devons d'abord pouvoir nous aider nous-mêmes. Si nous voulons donner de bons conseils aux autres, nous devons d'abord les suivre nous-mêmes. Tout ce qui est bon dans la vie commence avec et avec nous-mêmes. C'est pourquoi la confiance en soi est la clé centrale du développement de la personnalité. J'espère que ce guide a amélioré votre compréhension de cette question et qu'il vous aidera à l'avenir à acquérir plus de confiance en vous, de confiance en soi et d'amour-propre.

	Bien sûr, tout ce que vous lisez n'est pas entièrement nouveau pour vous. Ça n'a pas d'importance. Il est important de résumer les bonnes informations d'une manière facile à comprendre et à comprimer. J'espère avoir réussi. Si vous voulez devenir plus confiant, vous devrez vous occuper des choses simples et des éléments de base. Il n'y a pas d'astuces secrètes, même si certains "gourous" aiment à le dire. Le développement de votre personnalité est un processus très honnête et logique qui exige patience, ouverture d'esprit et pensée positive. Puisque vous avez lu attentivement jusqu'ici, je suis convaincu que vous avez ces qualités.

	Enfin, je vous souhaite beaucoup de joie et de succès dans le développement de votre confiance en vous. Apprendre à mieux vous connaître est non seulement incroyablement excitant, mais aussi très gratifiant. A chaque pas en avant, vous deviendrez plus heureux et plus satisfait. Je suis heureux pour vous et vous souhaite bonne chance.

	 

	 


Calme - Trouver l'équilibre intérieur par la relaxation et les habitudes

	 

	Maintenir l'équilibre intérieur n'est pas toujours facile et pourtant si souhaitable. Car qui ne voudrait pas d'une posture intérieure profondément détendue, même si le lait flocule le matin, la piste est à nouveau surpeuplée et la liste des choses à faire devient de plus en plus longue au lieu de plus courte. Vous ne pouvez pas modifier ces facteurs de stress externes directement par l'équilibre intérieur, car certaines situations ou circonstances ne peuvent être améliorées du jour au lendemain. Mais vous pouvez changer votre attitude à l'égard de ces facteurs tout en rendant possible un grand changement dans votre vie quotidienne.

	Imaginez ce que ce serait si la file d'attente d'un mètre de long à la caisse ne vous mettait plus sous pression ou si le prochain embouteillage ne laissait pas monter l'adrénaline en vous ? L'équilibre intérieur ne consiste pas à supprimer les émotions négatives suscitées par ces événements - ce qui serait très malsain - mais plutôt à modifier la façon dont ils sont évalués. A l'avenir, vous ne serez plus assis derrière le volant dans un embouteillage, en colère et grondant, mais profitez-en pour écouter la pièce radiophonique que vous avez commencée, pour appeler votre sœur ou pour chanter fort vos chansons préférées.

	Bien sûr, il y a bien d'autres façons d'exprimer son équilibre intérieur. Plus nous sommes proches de nous-mêmes, c'est-à-dire plus attentifs à nos besoins et moins guidés par le monde extérieur, plus nous pouvons nous détendre. Cela inclut "non". Apprendre à dire, à réévaluer les circonstances et à découvrir ce que l'on veut vraiment, quelles que soient les influences extérieures. Dans ce livre, vous découvrirez à quoi peut ressembler l'équilibre intérieur dans la vie quotidienne et comment vous pouvez trouver votre centre ! J'espère que vous prendrez plaisir à le lire, à l'apprendre et à l'essayer !

	 

	L'équilibre intérieur

	 

	Un avantage de l'équilibre intérieur est évident : nous vivons notre vie quotidienne plus détendue et pouvons mieux faire face aux situations stressantes. Nous le ressentons avec plus d'optimisme et une meilleure humeur dans la vie de tous les jours. En changeant l'évaluation des situations stressantes, nos pensées sur ces situations changent, ce qui à son tour affecte notre monde émotionnel. Le résultat est que vous êtes plus stable émotionnellement et plus heureux tout autour de vous grâce à l'équilibre intérieur.

	Les conséquences d'un stress prolongé sur le plan psychologique peuvent être la dépression ou l'épuisement professionnel, par exemple. Mais ce n'est pas sur le plan psychologique que quelque chose change par la stabilité intérieure, mais aussi sur le plan physique. Dans les situations stressantes, ou les situations que nous percevons comme du stress et que nous évaluons comme négatives, notre tension artérielle augmente et l'adrénaline est libérée. Cela peut être avantageux dans des situations dangereuses, car cela nous permet de mieux nous préparer à une éventuelle fuite ou défense - notre système est alors en "alerte". Vous pouvez imaginer que les processus physiques quotidiens s'arrêtent, car le danger potentiel et la survie de ces processus sont naturellement au premier plan. Le stress permanent est un effort physique considérable qui peut entraîner diverses maladies du système cardiovasculaire et du tractus gastro-intestinal.

	Grâce à l'équilibre intérieur, vous parvenez à être en meilleure santé psychologique et physique à long terme, à ressentir plus de bonheur dans la vie quotidienne et à mieux vous concentrer sur vos propres besoins. La perception de ses propres besoins est un pas vers un équilibre intérieur plus fort et, dans la plupart des cas, cela améliore non seulement la relation à nous-mêmes, mais aussi la relation à nos semblables.

	Quels sont les avantages de l'équilibre intérieur ?

	- Ils ressentent plus de bonheur dans la vie de tous les jours.

	- Vous connaissez vos besoins et vous pouvez vous en porter garant.

	- Vous avez une relation plus saine avec vous-même et vos semblables.

	- Ils sont mentalement et physiquement protégés contre les maladies liées au stress.

	- Tu es généralement de meilleure humeur.

	- Vous apprendrez à changer ou à réévaluer des situations en votre faveur.

	Ce ne sont là que quelques exemples, bien sûr, et vous découvrirez probablement beaucoup plus d'avantages individuels de l'équilibre intérieur au cours de ce livre et en apprenant l'équilibre intérieur.

	 

	Insatisfaction

	L'insatisfaction est probablement le contraire de l'équilibre intérieur. Mais pourquoi sommes-nous malheureux ? Par exemple, lorsque nos attentes à l'égard de certaines situations ou de certaines personnes ne sont pas satisfaites ou que nous ne pouvons pas satisfaire nos propres attentes. Ces attentes non satisfaites sont l'expression d'un déséquilibre entre l'état actuel et l'état souhaité. Comment cet état cible est-il défini ? Par nos désirs et nos idées, que nous déterminons à notre tour sur le plan mental. Les schémas de pensée conscients et inconscients jouent un rôle dans la formation de nos attentes. Dans une situation où les attentes ne sont pas satisfaites, vous percevez peut-être vos pensées moins fortement que votre insatisfaction exprimée par les émotions. Nous ignorons souvent que nous façonnons nos émotions par nos pensées. Mais ce n'est pas si tiré par les cheveux, parce qu'une réunion ratée peut faire en sorte que différentes personnes obtiennent des notes très différentes. Passons maintenant aux bonnes nouvelles : Nous pouvons façonner nos pensées et ainsi influencer nos émotions.

	Appliqué à l'équilibre intérieur, cela signifie que dès que nous prévoyons des pensées détendues et équilibrées, cela se reflète dans nos émotions. L'insatisfaction est une émotion négative momentanée qui occupe une place dans notre vie à des degrés divers. D'ailleurs, cette insatisfaction n'est ni négative ni positive en soi, nous ne l'évaluons que négativement. Que diriez-vous, comme premier pas vers plus d'équilibre intérieur, de voir cette insatisfaction comme ce qu'elle est réellement : un indicateur d'un déséquilibre momentané.

	De cette façon, nous avons la possibilité de changer nos vies, pour le mieux ! Cette insatisfaction est une grande motivation pour enfin briser les anciennes structures et innover, pour accueillir le développement personnel dans sa propre vie. Voyons maintenant ce qui se passe en cas d'insatisfaction à long terme : le stress ! D'emblée, il faut faire la distinction entre la détresse et l'eustress. La détresse est un stress négatif et l'eustress est un stress positif. Comment cette distinction se manifeste-t-elle ? Par votre évaluation du facteur stress !

	 

	Le stress et ses conséquences physiques

	Divertir le stress n'a généralement pas de conséquences physiques importantes. Cependant, elle devient critique lorsqu'un facteur de stress est constamment présent dans la vie quotidienne sur une longue période de temps. Bien sûr, notre gestion du facteur de stress est cruciale et dès que nous sommes équilibrés sur le plan interne, nous pouvons faire face à divers défis qui ont été précédemment évalués comme facteurs de stress négatifs d'une toute autre manière. Si nous vivons une situation de stress qui est classée comme négative, nous sommes généralement sous forte pression, ce qui entraîne la libération des hormones de stress cortisol, noradrénaline et adrénaline. Ces hormones augmentent nos performances pendant un court instant et les processus physiques qui ne sont pas pertinents pour cela sont négligés. Nous considérons cette situation comme stressante et dangereuse, notre corps réagit en conséquence. Au début de l'histoire de l'humanité, les situations de stress étaient avant tout des situations dans lesquelles la survie réelle était en jeu. Les situations stressantes d'aujourd'hui n'ont généralement plus rien à voir avec la lutte pour la survie, mais notre corps réagit toujours avec une réaction intuitive de combat/évasion, c'est-à-dire la libération des hormones de stress bien éprouvées. Ainsi, plus une situation stressante dure longtemps, moins il y a de chance de décomposer ces hormones de stress et nous entrons dans un état de tension chronique. Aucun être humain ne survit longtemps en mode panique ou au plus haut niveau de performance. Sur le plan physique, un état de tension à long terme peut s'exprimer par l'épuisement, la fatigue chronique, l'estomac irritable, les crampes musculaires, le syndrome du côlon irritable, la tension musculaire, les allergies, la nervosité, le grincement des dents, la mastication des ongles, les troubles circulatoires, les vertiges, les maladies cardiaques, etc. La liste des symptômes physiques possibles est longue et peut paraître très différente pour vous et pour moi.

	Alors, faites quelque chose de bien pour votre santé et assurez-vous un meilleur équilibre intérieur dans votre vie quotidienne. Vous verrez qu'après peu de temps, grâce à un système immunitaire renforcé, vous êtes moins sensible aux maladies, vous vous sentez plus en forme et plus vital tout autour, vous avez moins besoin de sommeil et votre digestion fonctionne parfaitement. Certains scientifiques attribuent la réduction des processus inflammatoires et de la croissance du cancer, par exemple, à la réduction des facteurs de stress. Votre santé physique à long terme devrait être un grand facteur de motivation pour fournir plus d'équilibre ! D'ailleurs : le stress laisse généralement de sombres rides sur votre visage - ainsi vous serez en mesure de voir votre équilibre intérieur !

	 

	Le stress et ses conséquences psychologiques

	Mais non seulement sur le plan physique, le stress à long terme a des conséquences, mais aussi sur le plan mental. Sous une tension constante, nous pouvons nous sentir impuissants, déterminés par les autres, dépassés et apathiques. Certaines personnes réagissent de plus en plus irritées, sont de mauvaise humeur et peuvent à peine se concentrer. En plus d'une mauvaise concentration, des blocages créatifs ou des oublis peuvent également survenir. Les troubles du sommeil, l'augmentation de la consommation d'alcool, l'apathie, la frustration sexuelle, les troubles de l'alimentation ou l'incapacité à se détendre peuvent également être des conséquences de situations de stress prolongées. Le SDA, le TDAH, l'épuisement professionnel et les troubles anxieux peuvent également être des maladies secondaires dues à des situations de stress prolongées. Il s'agit d'un signal d'alarme indiquant que les phases de récupération après le stress ne sont pas assez longues. Ainsi, le niveau hormonal du corps ne peut pas se réguler lui-même et les mesures d'entretien du corps ne peuvent pas commencer. Sur le plan psychologique, cela signifie que les pensées stressantes, qui sont généralement basées sur la peur, ne prennent pas fin. D'une part, la surcharge de travail due à la combinaison de la carrière, des loisirs et de la famille peut être un facteur externe de stress et, d'autre part, une attitude intérieure négative face à différentes situations peut conduire à un stress produit en interne.

	Beaucoup de gens ne réalisent que tardivement qu'ils sont dans un cycle de stress, ce qui résulte du fait que le stress et les pensées négatives s'influencent mutuellement. Plus une personne glisse profondément dans le cycle du stress, plus il devient difficile de changer son attitude mentale à l'égard de "l'équilibre intérieur", car le stress intensifie les pensées négatives, qui à leur tour intensifient le stress.

	 

	Le lien entre le corps et l'esprit

	Heureusement, notre corps nous signale chaque seconde ce dont il a besoin. Malheureusement, la plupart d'entre nous ont oublié d'écouter ces messages sensibles ou ne peuvent plus les percevoir. Un matin, nous nous réveillons avec d'horribles tensions cervicales et nous nous demandons pourquoi nous ressentons soudainement cette forte douleur. Soudain, cependant, ces douleurs ne viennent pas du tout, nous ne voulions pas admettre les signes moins intrusifs précédents et les supprimer.

	Mais pourquoi ne suivons-nous plus nos sensations corporelles et n'écoutons-nous plus nos instincts innés ? Parce que dans les situations dangereuses, il peut être logique de mettre ses propres sentiments ou douleurs de côté pendant un court instant afin de survivre. Lorsque nous sommes dans un état de stress, c'est exactement ce qui arrive : nous ne faisons plus attention à nos sentiments et à nos signes physiques. Dans ce cas, le déjeuner doit être annulé lorsque le temps est compté en raison de la pression constante des délais. Le stress auquel nous sommes exposés dans la vie de tous les jours (ou que nous laissons se produire !) est comparable à une véritable situation de danger de mort pour notre corps. Si cet état de stress persiste plus longtemps, nous ignorons également nos besoins physiques et émotionnels sur une plus longue période de temps pour assurer notre survie dans une société axée sur la réussite.

	De cette façon, nous nous éloignons chaque jour davantage de notre corps jusqu'à ce qu'il devienne enfin clair avec des signaux clairs qui ne peuvent plus être ignorés que les limites émotionnelles et physiques ont été atteintes. Grâce aux différents exercices présentés dans ce livre, vous ferez une pause bien méritée à votre corps et à votre esprit et apprendrez à accorder plus d'attention à votre santé physique et mentale. Vous remarquerez qu'avec le temps, vous serez capable d'agir moins par des considérations rationnelles et plus par votre intuition plus forte. Cela signifie, par exemple, que vous ne savez plus que vous devez boire au moins un litre d'eau aujourd'hui, mais que vous ressentez votre soif. De cette façon, vous ressentez également lorsque vos limites physiques et émotionnelles ont été atteintes - c'est l'équilibre intérieur.

	 

	Comment l'équilibre intérieur se manifeste dans la vie quotidienne

	Alors à quoi ressemble une journée avec un équilibre intérieur ? Imaginez maintenant les cinq plus grands facteurs de stress dans votre vie quotidienne et réfléchissez à ce que ce serait sans eux. La sonnerie du réveil ne vous mettrait pas de mauvaise humeur, un train manqué ne vous ferait pas tomber de vos pieds et une discussion avec votre patron mal-aimé ne vous mènerait pas au bord de la folie. Au lieu de cela, la sonnerie du réveil signifie qu'une nouvelle journée pleine de surprises et d'opportunités vous attend, le train manqué est l'occasion parfaite de passer devant la boulangerie et de prendre un deuxième petit déjeuner et la discussion avec le patron est un moyen de redresser la relation entre votre patron et vous et éventuellement explorer de nouvelles perspectives professionnelles.

	Ici, les circonstances quotidiennes n'ont pas changé, mais l'attitude envers eux et cela signifie un grand changement pour votre état émotionnel. Dès qu'un certain degré d'équilibre intérieur est atteint, il est également moins difficile de modifier durablement les facteurs externes générateurs de stress. Si vous êtes détendu, vous êtes plus susceptible d'être préparé à un changement d'emploi ou à un changement d'espace, alors vous êtes ouvert à de nouvelles idées. Dans la plupart des cas, un stress prolongé entraîne souvent le sentiment de "ne pas pouvoir voir la forêt à travers les arbres" ou de ne pas pouvoir profiter de la vie elle-même. L'équilibre intérieur vous donne aussi l'occasion de vous sentir reconnaissant pour les petites choses de la vie, d'être plus heureux, de mieux maîtriser les défis et de mener une vie plus autodéterminée.

	 

	Résilience

	Le petit mot "stress" est devenu depuis longtemps un terme de mode très utilisé, et non sans raison. Le nombre de maladies mentales dues à la surutilisation, en particulier sur le lieu de travail, ne cesse d'augmenter et de plus en plus de personnes ressentent les conséquences d'un stress prolongé sur la détérioration de leur santé mentale et physique. Au cours des dernières années, le nombre de jours perdus pour cause de maladie mentale a augmenté de façon spectaculaire - et continue d'augmenter. Il n'est donc pas surprenant que les scientifiques se demandent de plus en plus ce qui aide les gens à devenir plus résistants au stress : La résilience - une force apparemment invisible qui rend certaines personnes incroyablement résilientes.

	Le terme provient de la science des matériaux et décrit une substance qui reprend sa forme originale après une forte exposition. Dans le domaine psychologique, la résilience décrit donc la capacité de retrouver son chemin vers soi-même même après un stress intense, de retrouver son équilibre intérieur et de se fixer des limites saines pour faire face aux situations stressantes. Nous nous trouvons de plus en plus dans une situation de vie où nous avons cessé d'écouter nos signaux physiques et intuitifs, mais plutôt de nous orienter principalement vers les messages que nous recevons de l'extérieur et d'en faire notre propre répertoire de comportement.

	Dès l'enfance, les bases de cette résistance sont jetées. Ce qui est important ici, c'est une personne de confiance fiable, la prise en charge de responsabilités en phase avec le développement, l'opportunité d'une croissance personnelle, un soutien continu, des modèles de rôle forts, la liberté personnelle et des limites saines. Bien sûr, tous les êtres humains n'ont pas exactement ces ressources disponibles dans leur enfance et, par conséquent, nous sommes tous différemment résistants quand il s'agit de faire face au stress. Heureusement, nous, les adultes, avons aussi la possibilité de renforcer notre résistance par diverses méthodes.

	 

	Qu'est-ce qui provoque l'altération de l'équilibre intérieur ?

	 

	Nous sommes équilibrés lorsque nous sommes complètement avec nous-mêmes et que nous poursuivons nos objectifs individuels, que nous vivons à notre rythme et que nous suivons nos propres idées - en d'autres termes, que nous vivons très attentivement. Bien sûr, nous pouvons chercher les raisons de notre propre déséquilibre dans les facteurs externes, mais cela ne nous aide généralement que dans une mesure limitée. Tu trouves ton travail trop stressant ? Alors vous avez peut-être pensé à changer d'emploi depuis un certain temps. Si vous êtes déjà de mauvaise humeur en pensant à vos collègues, un nouveau lieu de travail avec un nouvel environnement peut vous aider. Can : Après tout, vous ne savez pas si les nouveaux collègues sont vraiment plus gentils. Ainsi, dans la plupart des cas, il ne suffit pas de changer les facteurs externes qui contribuent à une vie quotidienne stressante, mais une grande partie de notre équilibre intérieur dépend de facteurs internes, c'est-à-dire des constructions de pensée.

	Ce livre est donc consacré aux facteurs externes et à leur optimisation, mais surtout au changement des processus inconscients et conscients de la pensée. Si dix personnes attendent à un arrêt d'autobus et que l'autobus semble attendre indéfiniment, cela ne cause pas de frustration pour les dix personnes et dans ce cas, ces dix personnes ne peuvent pas changer le facteur de stress externe (l'autobus arrive trop tard). L'un ou l'autre peut appeler un taxi, certains se grondent les uns les autres et d'autres ne semblent pas stresser la situation. Le secret ne réside donc pas dans la situation elle-même, mais dans la façon dont nous la gérons. Il y a diverses constructions mentales qui contribuent à une vie quotidienne stressante. Dans ce chapitre, nous examinerons de plus près les constructions mentales les plus courantes, mais nous examinerons d'abord les changements des facteurs externes.

	 

	Les facteurs externes changent

	Il y a des gens qui peuvent s'asseoir dans un nuage de moustiques et profiter du coucher du soleil. Vous n'avez pas besoin d'être ce genre de personne à moins de vouloir devenir moine bouddhiste. Ce que je veux dire, c'est qu'il y a des situations où il vaut la peine de changer les facteurs externes. Pour certains, ce changement conscient peut sembler une évasion, pour d'autres, c'est la base d'une vie quotidienne détendue. Il est beaucoup plus difficile de profiter du coucher du soleil lorsque vous êtes piqué par un moustique à chaque minute. Il peut être utile de trouver un nouveau siège ou d'utiliser un vaporisateur anti-moustiques. Même si le changement des constructions mentales est très efficace, nous pouvons toujours rendre les facteurs externes aussi agréables que possible.

	Prenez au moins 30 minutes pour noter les facteurs externes qui vous incitent à chérir les émotions négatives et à entrer dans un état de stress. Il peut s'agir du patron éternellement lancinant, de l'alimentation malsaine, des voisins bruyants, de la voiture cassée ou des vacances manquantes. Dans un deuxième temps, considérez lesquels de ces facteurs vous pourriez changer pour le mieux. Changer ces facteurs finit par avoir un impact sur votre façon de penser. Supposons, par exemple, que le chaos apparemment sans fin dans votre maison vous cause régulièrement du stress. Bien sûr, vous pouvez maintenant méditer dessus et accepter la situation, mais vous pouvez aussi vous en débarrasser radicalement. Lorsque vous nettoyez le désordre, de nombreuses émotions surgiront et vous envisagerez de nouvelles stratégies pour éviter le prochain chaos. Vous créez ainsi la base pour plus d'ordre, faites le pas supplémentaire de changer votre comportement (moins d'achats) et vous vous donnez l'occasion d'affronter les raisons du chaos. Et c'est exactement ce genre de réflexion qui constitue la troisième étape : comment les facteurs externes ou les situations inconfortables peuvent-ils survenir et comment pourriez-vous éviter cela à l'avenir, alors qu'avez-vous appris de cela ?

	 

	Découvrir les schémas de pensée inconscients

	Une grande partie de nos pensées est inconsciente et surgit inconsciemment. Ça veut dire qu'on ne peut pas se dire :"Oh, oui, je ne voulais plus être sous pression." Malheureusement, ce n'est pas si simple. Mais nous pouvons essayer d'en apprendre de plus en plus sur nos schémas de pensée inconscients en examinant de plus près les situations dans lesquelles nous réagissons par le stress et d'autres émotions négatives. Un exemple : Cela vous rend fou, si votre enfant veut vraiment discuter de la nécessité de se brosser les dents chaque matin et chaque soir avec des discussions excessives. La plupart des situations peuvent être transformées en situations positives de façon beaucoup plus efficace avec du sang-froid et un esprit clair que sous la pression et le stress. Découvrir ici pourquoi le comportement d'une autre personne soulève de tels sentiments en nous peut nous apporter plus de détente. Car plus nous devenons conscients de nos processus de pensée partiellement inconscients, plus nous pouvons faire face à la situation correspondante de manière détendue.

	Dans le cas du refus de se brosser les dents, il peut s'agir de sa propre peur du dentiste, de la peur du jugement des autres ("L'enfant a de mauvaises dents, c'est la faute des parents !"), de la peur du manque d'influence sur l'enfant ou autre chose du tout ! Quelles sont vos 5 principales situations dans lesquelles vous réagissez très rapidement au stress et à l'irritation ? Prenez le temps de noter les craintes qui se cachent derrière ces émotions négatives. Souvent, c'est la peur du manque de reconnaissance, du déclin social ou du changement. Toutes les peurs ont un petit noyau commun : le manque de confiance en soi. Apprendre la confiance en soi est une tâche qui dure toute la vie et chaque conflit nous permet d'accroître un peu cette confiance en soi. Quelles sont vos craintes ? Dans la section sur les différentes méthodes de renforcement de l'équilibre intérieur, vous trouverez quelques inspirations pour surmonter les peurs les plus courantes.

	 

	Des pensées obstructives : Incapacité

	La peur surgit lorsque nous croyons en certaines pensées. Si, par exemple, vous croyez que vous êtes incapable de maîtriser un défi particulier, alors c'est vrai dans ce cas. Parce que vous n'êtes pas capable de vous libérer de vos pensées gênantes pour résoudre le problème. La plupart du temps, nous chérissons ces pensées obstructives non seulement depuis hier, mais depuis de très nombreuses années déjà, et c'est pourquoi nous ne les remarquons plus. Ils font pratiquement partie de l'inventaire mental et nous agissons en conséquence. Si, par exemple, nous nous considérons incapables, nous saisissons l'occasion d'innover, d'apprendre de nouvelles choses et donc d'acquérir les compétences nécessaires à un changement positif. Si vous vous observez pendant un certain temps, vous devriez écouter la prochaine crise de rage ou la prochaine situation stressante pour voir quelles croyances sont enfouies profondément dans vos pensées. Cela ne fonctionnera peut-être pas tout de suite, mais si vous réfléchissez encore et encore sur votre comportement, vous vous rapprocherez de plus en plus de vos croyances.

	Ça fait longtemps que tu veux monter ta propre affaire, mais tu te dis :"Je ne peux pas faire ça de toute façon !" Alors demandez-vous pourquoi vous pensez exactement pourquoi vous ne pouvez pas. En effet, l'exercice d'une activité indépendante n'est plus un art secret, mais peut être préparé et mis en pratique de manière professionnelle en passant par la littérature spécialisée, le coaching et les séminaires. Les faits parlent à 99% contre votre présomption d'incapacité, il doit donc s'agir d'une peur cachée. Est-ce la peur de l'échec, la peur de la défaite publique ou la peur du changement ? Ce sont toutes des peurs tout à fait normales, qui sont plus ou moins en chacun de nous et qui doivent être surmontées ! Dans la partie pratique de ce livre, vous trouverez des suggestions pour surmonter diverses peurs.

	 

	Pensées gênantes : Perfectionnisme

	Ceux qui sont équilibrés intérieurement n'ont pas peur du perfectionnisme. Qu'est-ce qui t'arrive ? Parce qu'il n'y a plus de place pour la crainte des erreurs, parce que les erreurs ne sont plus nécessairement perçues comme des coupures négatives, mais comme des opportunités d'apprentissage et des défis pour le développement futur. Bien sûr, nous devons investir beaucoup d'énergie dans nos projets professionnels et privés et donner le meilleur de nous-mêmes, mais cela ne nous évite pas les erreurs. Nous sommes tous des êtres humains et nous devons célébrer l'imperfection dès aujourd'hui, car elle rend notre vie passionnante et nous montre nos possibilités de développement.

	Sur le plan social, les erreurs ne sont pas les bienvenues. Mais qui est équilibré intérieurement, ne se concentre pas sur le jugement des autres, mais sur son propre jugement et cela peut être très positif malgré une erreur. Au lieu de courir après le perfectionnisme éternel et de vous empêcher de faire des erreurs, vous devriez plutôt vous demander pourquoi vous faites cette erreur ? Disons que vous faites régulièrement des erreurs dans votre déclaration de revenus. Peut-être que vous n'avez pas beaucoup de motivation pour faire votre déclaration d'impôts ? Ce n'est pas nécessairement surprenant, mais dans d'autres situations, des erreurs peuvent nous indiquer des besoins et des souhaits qui passent inaperçus : Vous êtes régulièrement en retard au travail. Ok, le trafic peut être une raison possible, mais peut-être que ce travail ne vous a pas demandé depuis longtemps, l'atmosphère de travail est mauvaise ou le paiement injuste.

	Dans la plupart des cas, le perfectionnisme nous empêche de rester flexibles, de nous remettre en question et de voir nos erreurs comme des occasions d'apprentissage et de perfectionnement. Oui, le développement signifie généralement aussi le changement, ce qui peut avoir un effet effrayant sur certaines personnes. Mais pourquoi ne pas essayer quelque chose de nouveau ?

	 

	Des pensées obstructives : L'absence de limites

	La plupart des gens qui ne sont pas détendus connaissent cette pensée et elle a des conséquences profondes. Dans la vie professionnelle, le désir de plaire au patron, en particulier, s'exprime par le désir de satisfaire ses propres besoins, quels qu'ils soient, sans limite. Les heures supplémentaires ne sont plus une rareté, et les loisirs et la vie privée sont désormais une priorité loin derrière le travail. Lorsque nous tombons dans de telles structures, nous nous considérons généralement comme extrêmement diligents et engagés. Mais quelle valeur ajoutée ce comportement basé sur l'idée du sacrifice a-t-il réellement pour nous à long terme ? Un petit, parce que le stress permanent peut avoir de graves conséquences sur la santé mentale et physique.

	Dès que nous ne percevons plus consciemment nos limites et que nous commençons à nous sacrifier pour les buts d'un autre être humain, nous ignorons nos propres besoins. Bien sûr, le patron attire avec une promotion et une meilleure position de travail, mais à quel prix ? Utiliseriez-vous cet engagement et ce sacrifice illimité également pour la réalisation de vos propres objectifs ou s'agit-il peut-être de la reconnaissance d'une personne soi-disant " mieux lotie " ? Dès que nous commençons à ignorer nos propres limites et à travailler excessivement dur pour réaliser les rêves des autres, nous devrions prendre du recul et nous demander pourquoi nous considérons ce travail comme notre première priorité. Il n'est pas rare que ce ne soit pas la joie de travailler qui se cache derrière, mais les complexes et les peurs. La peur du déclin social, la peur d'être valorisé uniquement pour ses performances, ou la peur de mettre en danger des relations supposées importantes.

	L'établissement de limites personnelles saines est l'expression d'une confiance en soi et d'une forte estime de soi, car ce n'est que dans de très rares cas que les autres s'efforcent d'établir des limites saines pour eux - et c'est exact, car c'est à vous de fixer et de respecter ces limites. "Les heures supplémentaires et le travail supplémentaire sont ma seule chance d'améliorer ma position professionnelle !" - Non, je ne le suis pas. Pourquoi ne pas simplement utiliser les heures supplémentaires pour poursuivre vos études en privé ou pour obtenir d'autres qualifications ? L'ambition obstinée vous mènera rarement à votre but et si vous êtes prêt à consacrer beaucoup de temps à changer votre position professionnelle de toute façon, alors faites-le efficacement et avec valeur ajoutée !

	 

	Des pensées obstructives : Faire preuve d'engagement

	Au moment où la reconnaissance et l'opinion de personnes extérieures deviennent plus importantes que notre propre jugement, nous ignorons nos limites personnelles individuelles. Les opinions des autres peuvent être variées : "Les enfants devraient être à la maternelle à l'âge d'un an ", " Ceux qui ne s'impliquent pas socialement au moins une fois par semaine ne méritent pas une place dans notre société ". Ou "Il faut être raisonnablement habillé." Bien sûr, c'est bien d'avoir sa place dans la société, d'être aimé des voisins et d'être apprécié par la famille, mais que vaut cette reconnaissance si l'on considère notre propre opinion et notre propre mode de vie comme moins valables ? Il est certainement louable de s'assurer que les enfants vont au ballet et que le chien fréquente l'école canine le samedi. Si vous y ajoutez un engagement social régulier, des soirées parents, des cours de Pilates, des fêtes de maternelle, des fêtes d'entreprise, etc., alors l'année est rapidement planifiée sans que vous ayez à décider par vous-même.

	Dès que nous nous rendons compte qu'une certaine activité nous met sous stress et pression, nous devrions nous demander pourquoi nous voulons participer à cette activité en premier lieu. Est-ce vraiment notre intérêt pour l'activité elle-même ou suivons-nous simplement l'opinion des autres ? À ces moments-là, écoutez-vous encore et encore pour découvrir ce qui vous motive à poursuivre exactement ces activités. Ont-ils peur de rater le bateau ou de ne pas répondre aux attentes sociales ? Qu'en est-il de votre propre opinion sur ces questions ? Certaines activités superflues peuvent simplement être retirées de l'horaire et pour d'autres activités, des alternatives merveilleuses peuvent être trouvées. L'engagement est important lorsqu'il y a du temps et de la paix pour cela. Qu'est-ce qui est plus important que l'engagement ? Votre santé, votre détente et votre bonheur.

	 

	Des pensées obstructives : Doute de soi

	Je ne peux pas faire ça ou d'autres peuvent le faire mieux ? Avez-vous déjà eu une telle idée ? Ensuite, le doute de soi vous ronge et peut déséquilibrer votre équilibre intérieur d'une manière magnifique. Le doute de soi peut se manifester de différentes façons. Alors que l'on hésite à postuler à un meilleur poste en raison d'un "manque de qualifications", l'autre hésite à aborder la gestion d'un projet privé ou professionnel car "les autres peuvent certainement faire mieux". Oui, il y aura toujours quelqu'un qui aura de meilleures qualifications ou qui pourra mieux gérer un projet, mais le fait est que vous pouvez le faire aussi.

	Nous sommes tous des créatures capables d'apprendre et nous disposons d'un nombre incroyable de possibilités de formation et de perfectionnement. Ce n'est donc pas le défi en soi qui vous dérange, mais plutôt votre doute de vous-même qui vous empêche de faire le premier pas dans la bonne direction. Quelles sont les tâches et les défis que vous n'avez pas acceptés dans votre vie à cause du doute de vous-même ? Et pour quelle raison ? Souvent, la peur d'échouer et de ne pas être à la hauteur d'une tâche est derrière le doute de soi. Cependant, ceci est rarement lié aux capacités et aux compétences réelles !

	Comment le doute de soi et l'équilibre intérieur sont-ils liés ? Plus vous devenez équilibré - par exemple grâce aux méthodes proposées dans ce livre - plus vite vous serez capable de démasquer les peurs cachées derrière vos excuses et de vous consacrer à la réalisation de vos rêves. En vous concentrant de plus en plus sur vos propres besoins, vous apprendrez à distinguer les doutes et les craintes de votre manque de connaissances ou de compétences. Alors vous êtes un pas de plus vers la réalisation de vos souhaits réels. L'insatisfaction profonde causée par le doute de soi est certainement un ennemi de l'équilibre intérieur !

	 

	Convertir les pensées obstructives

	Reconnaître ces pensées gênantes, dont il y a bien sûr beaucoup plus que ce qui est décrit dans ce livre, est la première étape. La prochaine étape consiste à trouver la raison de ces schémas mentaux négatifs et la troisième étape consiste à établir des schémas mentaux positifs. Cette séquence peut être maîtrisée par la pleine conscience. La pleine conscience peut être intégrée dans la vie de tous les jours de diverses façons, comme on l'a vu dans la présentation des différentes méthodes pour un meilleur équilibre intérieur plus loin dans le livre.

	Au début, c'est probablement très difficile dans une situation de stress aigu, où la séquence "reconnaître les pensées, trouver des raisons, transformer les pensées" devient une tâche presque insoluble. Dans de telles situations stressantes, ils n'agissent pas dans une position détendue, mais dans le mode de fuite contrôlé par l'instinct. Vous ne pourrez donc pas sortir de cette situation avec des pensées conscientes sans un peu de pratique, même si c'est votre but d'expérimenter plus d'équilibre intérieur dans la vie quotidienne.

	Mon conseil est donc de faire un peu de travail préliminaire ici et de vous consacrer à des exercices de pleine conscience et de réflexion tous les jours. De cette façon, vous vous entraînerez chaque jour à prendre conscience de vous-même, à sonder vos propres peurs et à reconnaître les différents schémas mentaux. Plus vous en savez sur vous-même et sur les raisons de votre façon de penser et de vous comporter, plus il est facile de les changer pour le mieux. Mais avant de commencer votre pratique, vous devriez vous impliquer un peu dans le sujet de l'intégration des nouvelles habitudes dans la vie de tous les jours !

	 

	Intégrer les nouvelles habitudes dans la vie quotidienne

	 

	Peut-être avez-vous entendu la phrase "Alors ne vous énervez pas..." plusieurs fois dans votre vie. Et comment cette recommandation a-t-elle fonctionné pour vous ? Probablement vous ne pouviez tout simplement pas ne pas vous exciter, ne pouviez tout simplement pas ne pas vous fâcher et donc cette phrase n'a pas fait une grande différence dans votre vie. Mais pourquoi on ne peut pas ne pas s'exciter ? Parce que nos pensées façonnent nos émotions et qu'une grande partie de nos pensées surgissent inconsciemment et inconsciemment.

	Il n'est donc pas surprenant que nous ne puissions pas "simplement" arrêter de nous inquiéter au sujet de la batterie cassée du téléphone portable ou de la boisson préférée épuisée. Donc, pour atteindre un profond équilibre intérieur, il faut plus qu'une petite phrase, et c'est exactement de cela qu'il s'agit dans ce chapitre. Toutes les méthodes ne vous conviennent pas ou ne vous plaisent pas - alors choisissez immédiatement les méthodes que vous aimez et pratiquez-les régulièrement. Tout comme vous avez construit des croyances inconscientes et subconscientes négatives par la constance et la régularité, vous devez maintenant travailler avec constance et régularité à la construction de croyances positives. Je vous recommande de vous consacrer à au moins une méthode par jour pendant 15 minutes et d'augmenter ce temps lentement mais sûrement.

	Après quelques semaines, vous pouvez revenir à ce chapitre et découvrir qu'une méthode jusque-là inintéressante semble maintenant séduisante après tout. N'excluez donc pas pour l'instant des méthodes inintéressantes pour l'éternité, mais restez ouvert à ces méthodes et osez les aborder plus tard dans le temps. Chaque méthode a ses avantages et ses effets propres dont vous pouvez profiter à long terme. Comment vous pouvez intégrer ces méthodes dans votre vie quotidienne, vous pouvez le découvrir dès maintenant !

	 

	Accepter une nouvelle habitude

	Peut-être ressentez-vous un grand enthousiasme en ce moment et aimeriez-vous essayer toutes les méthodes en ce moment ? Je déconseille cette pratique, car il nous faut en moyenne 30 jours pour réussir à intégrer une nouvelle habitude dans notre vie quotidienne et jusque-là, apprendre une nouvelle habitude est très épuisant pour nous. Donc mon conseil est : Ne prenez pas plus d'une méthode par semaine. Parfois, il suffit même de consacrer un mois à une seule méthode et d'en essayer une autre. Ou vous pouvez immédiatement trouver la méthode qui vous convient parfaitement et vous pouvez cacher toutes les autres méthodes d'apprentissage de l'équilibre intérieur. C'est donc votre première tâche : lire attentivement toutes les méthodes et décider d'une méthode. Allez ici en fonction de votre intuition et de votre instinct et faites confiance à votre intuition. Il n'est pas judicieux de peser très soigneusement les avantages et les inconvénients de chaque méthode, car en fin de compte, cela dépend moins de la méthode que de votre application !

	Les 30 premiers jours est l'intégration d'une nouvelle habitude dans la vie de tous les jours un peu de travail, après tout, vous avez à convaincre votre corps et l'esprit au quotidien de l'importance de la nouvelle habitude. Je peux dire de ma propre expérience qu'il n'est pas facile de consacrer une demi-heure par jour à la méditation ou au yoga. Même s'il est clair que cette nouvelle habitude apportera plus de détente et de bonheur à long terme. Nous, les humains, nous sommes des créatures d'habitude et nous préférons le succès rapidement perceptible, qui n'est limité que dans le yoga, par exemple. Comme ces méthodes n'abordent le système de récompense à court terme que dans une mesure limitée, nous avons besoin de beaucoup de motivation jusqu'à ce que la nouvelle habitude soit réellement devenue une habitude et que nous ressentions les premiers succès à long terme.

	 

	Application de différentes méthodes

	Dans les chapitres suivants, vous apprendrez différentes méthodes pour augmenter votre équilibre intérieur. Ces méthodes sont divisées en différents domaines : Techniques de relaxation, réflexion et structures du quotidien. Comme vous le savez, changer les structures quotidiennes n'a qu'un sens limité, mais peut être un moyen important de rétablir l'équilibre intérieur. Surtout si vous avez trop de rendez-vous et d'obligations. Bien qu'ils puissent être perçus comme moins stressants avec une posture intérieure détendue, ils doivent néanmoins être perçus comme l'expression d'une mise en place malsaine des frontières à un niveau quotidien. Et le repositionnement de ses propres limites se fait avec et à travers la construction de l'équilibre intérieur.

	Les différentes techniques de relaxation vous offrent un havre de paix au quotidien. Les personnes inégales n'ont pas seulement le problème d'être stressées tout le temps, mais aussi de profiter de l'occasion pour réduire ce stress et pour faire redescendre le corps de son état de stress beaucoup trop rarement. De cette façon, vous apprendrez encore et encore à vous détendre et à vous offrir le temps de repos dont vous avez un besoin urgent. Et le reflet ? La réflexion est extrêmement importante pour mieux se connaître soi-même, pour découvrir les motivations de l'action et pour reconnaître plus clairement les peurs. Par la pratique régulière de la réflexion, nous augmentons notre conscience de soi et nous percevons mieux nos besoins. En plus de changer les structures quotidiennes et de percevoir consciemment les unités de relaxation, la réflexion aide à surmonter les peurs sous-jacentes du stress.

	Ensemble, ces trois facteurs ont un effet important, de sorte que vous remarquerez rapidement les changements. La première semaine, il est conseillé d'essayer une méthode de relaxation, la deuxième semaine de se consacrer à un exercice de réflexion et de commencer à changer les structures quotidiennes au plus tôt la troisième semaine. Essayez une méthode pendant au moins quatre semaines, car ce n'est qu'à ce moment-là que vous pourrez juger en détail si cette méthode vous convient vraiment. Après un mois, vous remarquerez des changements dans votre comportement et votre façon de penser et vous ressentirez probablement un peu plus de détente et d'équilibre dans votre vie quotidienne. Après le premier mois, vous pouvez ajouter une nouvelle méthode à votre vie quotidienne au plus une fois par semaine - moins c'est plus !

	 

	Méthodes pour un meilleur équilibre intérieur : Techniques de relaxation

	 

	Il existe de nombreuses façons d'atteindre l'équilibre intérieur, dont diverses techniques de relaxation. Toutes ces techniques ne vous conviennent pas et cela ne doit pas forcément arriver. Il peut suffire d'intégrer une ou deux de ces techniques dans votre vie quotidienne et d'assurer ainsi un peu de détente. Pendant ce temps, votre corps peut décomposer les hormones de stress libérées pendant la phase de tension et s'occuper de la régénération cellulaire, du métabolisme et d'autres processus physiques vitaux.

	Cette période de repos est également optimale pour votre esprit, car elle vous donne l'occasion de laisser reposer vos pensées négatives pendant un certain temps, de recharger vos batteries et de commencer la journée rafraîchi. Dans notre vie de tous les jours, il n'y a que peu d'occasions naturelles de se retirer pour quelques minutes et c'est donc à vous de prendre soin de ces petites pauses quotidiennes. Il est important que vous fassiez toujours ces séances de relaxation au même moment et au même endroit afin qu'une habitude claire émerge et que votre esprit et votre corps se connectent avec le temps et l'endroit de cette pause relaxante.

	A long terme, vous obtiendrez une meilleure relaxation, ce qui contribue bien sûr grandement à l'efficacité de ces exercices de relaxation. Après quelques semaines, vous remarquerez que ces petites pauses quotidiennes vous rendront plus énergique, plus calme et plus détendu. Cependant, il est important qu'ils mettent en œuvre cette nouvelle habitude de façon constante, surtout au cours des 30 premiers jours, afin de vraiment ressentir le succès. Votre cochon intérieur va essayer de vous dissuader de votre plan par tous les moyens, après tout, les peurs les plus diverses sont de puissants alliés du cochon intérieur. Ces méthodes vous aideront à cultiver une approche plus consciente de vous-même.

	Toutes ces techniques de relaxation peuvent être exécutées à la maison ou dans un autre endroit non perturbé. Si vous pensez avoir besoin d'un soutien professionnel à un endroit ou à un autre, vous pouvez vous joindre aux groupes appropriés !

	 

	Yoga Nidra

	Vous avez certainement déjà entendu parler du yoga, mais avez-vous aussi entendu parler du Yoga Nidra ? Dans le Yoga Nidra, vous êtes à la fois éveillé et endormi - ce qu'on appelle le sommeil yoga. Cet état est optimal pour reconstituer les réserves épuisées et laisser l'esprit se reposer.

	Le mot Nidra vient de l'ancienne langue indienne Sanskrit et signifie sommeil. Cependant, ce sommeil ne signifie pas dormir la nuit, mais dormir au yoga. Dans le sommeil de yoga, votre corps est en relaxation profonde tandis que vos sens sont pleinement actifs et votre esprit est éveillé. L'avantage du sommeil yoga est que non seulement l'énergie physique est rechargée, mais surtout l'être intérieur se repose et peut tirer sa force de ce repos, ce qui n'est pas possible sous cette forme pendant une nuit de sommeil normale.

	Et donc vous pouvez essayer Yoga Nidra à la maison :

	- Allongez-vous avec des vêtements confortables sur une surface confortable. Vous aurez peut-être besoin d'un petit oreiller, d'un masque pour les yeux et d'une couverture légère.

	- Puis concentrez-vous entièrement sur votre respiration jusqu'à ce que votre corps et votre esprit se détendent. Vous pouvez toujours vous rappeler que vous vous détendez maintenant.

	- Dès que vous êtes détendu, commencez à marcher dans votre corps avec votre attention sur vos pieds. Percevez chaque partie du corps individuellement et consciemment.

	- Maintenant, vous percevez votre respiration à mesure qu'elle traverse votre corps et qu'elle affecte chaque partie de votre corps. Vous percevrez des tensions, des douleurs et des sensations similaires - acceptez-les comme votre état actuel.

	- De temps en temps, des pensées entreront dans votre tête, les percevront sans jugement et les laisseront partir. En ce moment, vous devenez un observateur de vous-même.

	- Retournez à la vie quotidienne après 15 minutes en réveillant chaque partie de votre corps individuellement.  On l'Internet vous trouverez de grands exercices guidés de Yoga Nidra qui vous aideront à obtenir commencé dans cette pratique.

	 

	Mouvement quotidien

	Ce n'est plus un secret, mais trop peu de gens essaient de bouger tous les jours et c'est l'un des moyens les plus faciles de réduire le stress et de devenir plus équilibré. Bien sûr, notre survie n'a pas dépendu de la forme physique de notre corps depuis plusieurs générations. La nécessité de se déplacer quotidiennement n'est donc pas donnée. Pour soulager la tension et le stress, l'exercice quotidien est idéal, et si vous ne vous êtes pas amusé à faire de l'exercice jusqu'à présent, c'est simplement parce que vous n'avez pas encore trouvé le type d'exercice qui vous convient.

	Alors, faites en sorte de trouver une activité sportive qui vous plaise aussi. Parce que si vous devez lutter à travers un programme de remise en forme, vous réagirez rapidement avec la frustration et le stress à nouveau. Par exemple, si certains jours vous ne savez même pas où mettre toute votre énergie accumulée, alors le spinning ou les arts martiaux pourraient être le bon choix pour vous. Ou vous aimez l'idée de faire du jogging dans la forêt le long d'un ruisseau et de faire preuve d'une endurance constante sur une longue période de temps ? D'autres encore peuvent mieux s'éteindre dans les sports d'équipe. Si vous manquez d'énergie pour tout cela, alors les sports méditatifs comme le Qi Gong ou le Tai Chi sont plus appropriés pour vous - essayez-le !

	Parfois, ce n'est pas forcément un sport fixe, car notre vie quotidienne offre suffisamment de possibilités d'activité physique. Par exemple, vous pourriez faire du vélo pour vous rendre au travail et laisser votre voiture derrière vous, ou vous pourriez jouer au football avec vos enfants et ne pas vous asseoir sur le banc.

	 

	Qi Gong

	Le Qi Gong et le Tai Chi sont souvent confondus. Le Qi Gong est sur le silence et le processus intérieur, tandis que le Tai Chi est sur la séquence de certains mouvements, qui peuvent varier de rapide et lent à acrobatique et explosive.

	Le Qi Gong consiste à rétablir la connexion entre le corps et l'esprit et à renforcer la conscience de soi - idéal pour réintroduire l'équilibre intérieur dans sa propre vie. Le Qi Gong, qui vient de Chine, consiste à travailler avec l'énergie vitale : Qi est l'énergie vitale, gong est la pratique.

	Grâce à la pratique régulière du Qi Gong, vous renforcez votre système immunitaire, votre corps, votre mobilité, augmentez votre conscience de vous-même et pouvez vous détendre complètement. Il combine des exercices de respiration, de mouvement et de méditation qui stimulent l'énergie vitale qui circule dans le corps et brisent les blocages qui s'y trouvent.

	Un exercice exemplaire en Qi Gong pour augmenter les travaux de relaxation comme suit :

	- Tenez-vous droit, les pieds écartés, les épaules écartées.

	- Vos bras pendent librement de votre côté du corps, vos paumes vers l'arrière.

	- Imaginez maintenant comment votre coccyx s'abaisse vers le bas, comme s'il était tiré par un poids.

	- Continuez à vous tenir debout et imaginez que vous êtes tiré vers le haut à partir du sommet.

	- Maintenant, marchez avec votre attention de la tête aux pieds à travers votre corps et percevez les zones de tension.

	- Dès que vous êtes complètement détendu, vous reprenez votre vie quotidienne avec votre attention.

	Bien sûr, l'art du Qi Gong a beaucoup plus d'exercices pratiques pour vous aider à rétablir votre équilibre intérieur. Afin d'apprendre correctement les séquences de mouvements, c'est une bonne idée de suivre un cours de Qi Gong.

	 

	Promenades

	Tout le monde devrait pouvoir intégrer les promenades dans la vie de tous les jours, mais elles restent un moyen efficace contre le stress. Au cours d'une marche, tous les groupes musculaires, les membres et les organes sont uniformément sollicités. La marche est l'une des formes les plus naturelles de la locomotion humaine et n'a donc aucune possibilité de surcharger les différentes parties du corps. La marche augmente l'apport d'oxygène au corps et améliore la circulation sanguine. Cela a un effet positif non seulement sur notre système immunitaire, les différents processus inflammatoires et le système cardiovasculaire, mais aussi sur notre concentration, notre performance et notre humeur. De plus, nos muscles sécrètent la molécule d'interleukine-6 pendant les promenades, ce qui non seulement prévient le vieillissement prématuré de la peau, mais stimule également la combustion des graisses et l'apport en nutriments aux muscles.

	Mais ce n'est pas tout, car la ghréline, hormone inhibitrice de l'appétit, est produite et les hormones sérotonine et endorphine sont libérées. Ceci explique les effets positifs sur le corps et l'esprit. Il est donc conseillé de marcher environ 30 minutes par jour, idéalement pas le long d'une route très fréquentée, mais dans un environnement calme et naturel. En marchant, les hormones du stress sont décomposées dans le corps et les hormones du bonheur sont de plus en plus libérées. Le mouvement monotone nous permet de nous consacrer entièrement à nos pensées et ce faisant, nous rencontrons l'une ou l'autre intuition pour faire face à des situations stressantes !

	 

	Tai-Chi Chuan

	Le Tai-Chi Chuan, en abrégé Tai-Chi, est souvent pratiqué pour réduire le stress. Vous avez probablement déjà une image des mouvements méditatifs de Tai Chi dans votre tête. Même si la relaxation avec le Tai-Chi n'est en fait que le chemin de l'éveil spirituel, les cours de ce sport sont même repris par les caisses d'assurance maladie, car la méthode est extrêmement efficace contre les états de stress persistants.

	En Allemagne, le Tai-Chi est aussi souvent appelé "shadow boxing" et oui, la boxe d'ombre appartient aux arts martiaux et est même l'art martial le plus pratiqué dans le monde. L'origine du Tai-Chi se trouve en Chine, où l'art martial est pratiqué comme un sport populaire. Et vous aussi pouvez faire l'expérience de l'équilibre intérieur avec cet art martial qui a fait ses preuves depuis des siècles.

	Et donc vous pouvez vous détendre avec le Tai Chi à la maison :

	- Écartez les pieds à peu près à la largeur des hanches.

	- Laissez vos bras pendre sur le côté de votre corps avec vos paumes vers l'extérieur.

	- Levez et abaissez les bras plusieurs fois, les paumes des mains vers le haut, pendant que vous inspirez et expirez.

	- Maintenant, rassemblez les deux paumes de mains devant votre poitrine et dessinez une silhouette allongée devant vous dans les airs, les mains à côté l'une de l'autre.

	C'est un exercice possible comme introduction aux enseignements du Tai Chi. Vous pouvez vous déplacer dans la pièce de cette façon en enchaînant certaines séquences de mouvements. L'exécution lente et précise ne permet aucun stress et aucune agitation, il s'agit ici de précision et de concentration maximale. Pratiquer régulièrement ce calme physique et mental vous aide à prendre cet équilibre avec vous dans la vie de tous les jours. Sur Internet, vous trouverez beaucoup plus de suggestions et dans chaque grande ville, vous trouverez des professeurs professionnels de Tai Chi qui vous feront découvrir l'art du Tai Chi.

	 

	Créativité

	Vivre de façon créative est une merveilleuse façon de laisser place aux émotions accumulées et de s'accorder une pause bien méritée. Même si vous êtes convaincu à ce stade que vous n'avez aucun talent créatif, vous pouvez quand même être créatif. Parce qu'en chacun de nous il y a une capacité plus ou moins bien cachée d'être créatif et de créer quelque chose. De plus, il ne s'agit pas de devenir le Rembrandt du XXIe siècle et de présenter une œuvre impressionnante à la critique extérieure, mais plutôt de laisser libre cours aux émotions cachées par l'expression créative, c'est-à-dire de communiquer avec soi-même d'une manière artistique. C'est à vous de décider comment vous voulez être créatif.

	Peut-être avez-vous toujours voulu peindre, êtes-vous un bon danseur ou un écrivain. Surtout si vous êtes stressé depuis longtemps, il est difficile d'être créatif. La créativité est quelque chose que nous pouvons vivre avant tout lorsque nous sommes dans un état détendu. Plus vous vous asseyez souvent devant votre écran ou au piano, plus il vous sera facile de vous retirer de la vie quotidienne et de vivre votre expression artistique.

	La créativité peut être comparée à un muscle que vous avez moins ou pas du tout entraîné au cours des dernières semaines, mois et années. Les premières séances de formation seront donc épuisantes, mais l'effort en vaudra la peine parce que vous serez récompensé par une merveilleuse occasion de réduire et de traiter le stress. Réservez des moments réguliers dans votre agenda, où vous pourrez vous consacrer entièrement à l'expression de votre créativité. Soyez courageux et essayez de nouvelles possibilités de conception et d'expression artistique !

	 

	Binaural Beats

	 

	Avez-vous déjà entendu parler de Binaural Beats ? Les bêtas binaurales sont des morceaux de musique dont les fréquences sont adaptées à nos ondes cérébrales. Les ondes cérébrales qui ont fait l'objet de recherches scientifiques jusqu'à présent sont les suivantes :

	- Ondes delta avec 1-3 Hz : Ces ondes cérébrales se produisent dans le sommeil profond et en transe.

	- Ondes thêta à 4-7 Hz : Ces ondes cérébrales surviennent pendant le sommeil et se produisent pendant les états méditatifs profonds.

	- Ondes alpha avec 8-12 Hz : Ces ondes cérébrales se produisent dans un état détendu.

	- Ondes bêta avec 13- sur 100 Hz : Ces ondes cérébrales indiquent l'état d'éveil. Les fréquences supérieures à 30Hz sont associées à un état d'éveil caractérisé par un stress (stress positif et négatif).

	Vous pouvez maintenant imaginer quel type de battements binauraux sont particulièrement utiles pour la relaxation : Binaurales avec ondes alpha et 8-12 Hz. Ces titres peuvent être écoutés gratuitement sur YouTube, par exemple. Pendant que vous écoutez ces morceaux, votre cerveau est ajusté à la fréquence du morceau, ce qui vous permet de vous détendre plus facilement. Votre cerveau commence donc à produire les mêmes fréquences, ce qui vous met dans un état détendu.

	Les Bêta binauraux peuvent être utilisés à tout moment : Que ce soit dans le train, dans un bain chaud ou en méditation.

	 

	Méditation de pleine conscience

	Les crises émotionnelles surviennent dans la région du cerveau appelée amygdale. Grâce à une attention accrue, nous pouvons renforcer une autre région du cerveau, le cortex préfrontal. Nous nous éloignons donc d'un accès direct d'émotion surexcité vers un traitement plus attentif de nos émotions. Cela ne signifie pas que nous supprimons nos émotions en ce moment, mais que nous apprenons à les gérer différemment. Le cortex préfrontal est fermé par le stress à long terme parce que le cortex préfrontal est une zone relativement nouvelle du cerveau et dans les situations d'urgence, le corps retourne aux zones les plus anciennes du cerveau. En renforçant le cortex préfrontal, vous permettez de vous percevoir plus consciemment et plus attentivement.

	Pratiquez la méditation de pleine conscience quotidiennement pendant au moins 10 minutes et augmentez ce temps - certaines personnes méditent pendant deux heures par jour et vous comprendrez bientôt pourquoi. Choisissez un endroit calme et tranquille pour votre méditation, portez des vêtements confortables, asseyez-vous les jambes croisées sur le sol, mettez vos mains à genoux, fermez les yeux, puis commencez la méditation qui suit :

	- La prochaine fois que vous expirez, détendez progressivement votre corps : tête, visage, mâchoire, épaules, tronc, bras, mains, jambes et pieds.

	- Concentrez-vous ensuite sur votre respiration pendant dix minutes sans l'affecter.

	- Portez attention aux changements qui se produisent dans votre corps lorsque vous respirez : La poitrine, par exemple, se soulève et s'abaisse.

	- Ressentez comment chaque respiration vous donne de l'énergie.

	- Une ou deux pensées couleront sûrement dans votre tête. Si vous les percevez, ne les évaluez pas et retournez toujours à votre respiration.

	- A la fin de cet exercice de méditation, essayez de ressentir comment votre corps et votre esprit se sont calmés. - Ouvrez les yeux et revenez lentement à votre vie quotidienne avec votre conscience.

	Plus vous faites cet exercice souvent, plus il vous sera facile d'atteindre rapidement un état de relaxation et de le maintenir pendant toute la période de méditation. Votre corps et votre esprit ont eu l'occasion de sortir de l'état de tension et vous pouvez vous consacrer plus attentivement à votre vie quotidienne.

	 

	Relaxation musculaire progressive

	La relaxation musculaire progressive a beaucoup à voir avec l'alternance entre tension et relaxation et encore plus avec la capacité de lâcher prise. Apprendre à lâcher prise est un instrument important pour tous ceux dont les pensées sont souvent dans le passé et l'avenir, mais rarement ici et maintenant. Bien sûr, il est important de penser à l'avenir ou de repenser les expériences passées, mais seulement tant que ces pensées ajoutent de la valeur à notre présent. Peut-être que vous ne pouvez tout simplement pas renoncer à l'idée d'un délai manqué et que vous avez donc peur de vous lancer dans de nouveaux projets intéressants et passionnants avec un délai court. Il est possible d'apprendre à se débarrasser du stress. 

	La relaxation musculaire progressive peut se faire en toute tranquillité à la maison ou en pleine nature - exactement là où vous en avez besoin et où vous le souhaitez. Idéalement, vous devriez vous allonger sur une surface confortable tout au long de l'exercice, les bras lâches à côté de votre corps et les pieds tombant légèrement vers l'extérieur. Les paumes de vos mains sont baissées, vos yeux sont fermés et votre mâchoire est détendue. Et voilà, c'est parti :

	- Inspirez et expirez profondément plusieurs fois.

	- Observez attentivement comment votre respiration vous fournit de l'énergie et se propage dans tout votre corps.

	- Maintenant, cela commence par la tension et la relaxation des différents groupes musculaires ! Pliez les bras, serrez les mains en poings et serrez activement les bras, les mains et les épaules pendant environ 7 secondes. Lorsque vous expirez après 7 secondes, vous baissez à nouveau les bras, vous vous détendez et sentez la lourdeur et la chaleur de vos bras et de vos mains.

	- Elle se poursuit ensuite avec les muscles du visage et du cou, les muscles de la poitrine, de l'abdomen et du dos, ainsi que les muscles des pieds et des jambes.

	- Une fois que vous avez tendu tous les muscles de votre corps, vous pouvez sentir la relaxation s'étendre à tout votre corps.

	- Après quelques minutes, ouvrez les yeux et revenez à la vie quotidienne avec votre attention.  Perform cet exercice de relaxation quotidien pour ressentir l'effet calmant sur votre corps en profondeur et pour longtemps !

	 

	Faire preuve d'humour et redécouvrir son propre rire

	Vous n'avez peut-être pas envie de rire en ce moment, mais rire est en fait un excellent moyen de relâcher la tension et de vous concentrer sur ce qui compte le plus. Le rire n'active pas seulement des centaines de muscles dans tout le corps, mais libère aussi de grandes quantités d'hormones du bonheur : dopamine, sérotonine et endorphine. Contre cette combinaison, les hormones de stress n'ont naturellement plus aucune chance et sont réduites. Quand avez-vous ri pour la dernière fois de tout votre cœur et vous souvenez-vous à quel point vous vous êtes senti détendu, équilibré et libéré par la suite ?

	Avec l'augmentation du niveau de stress, le rire quotidien s'effondre aussi. Et si vous pensez que vous avez oublié de rire avec le temps, alors j'ai de bonnes nouvelles pour vous : l'humour s'apprend. Y a-t-il une meilleure façon de rétablir l'équilibre intérieur que de rire de bon cœur ? Désormais, parcourez votre quotidien plus ouvert à l'humour et recherchez les situations drôles. Qu'en est-il de votre environnement social, des gens qui y ont beaucoup d'humour et qui vous font rire fréquemment ? Entourez-vous plus souvent de gens drôles et joyeux ! Et bien sûr, vous pouvez aller au cabaret, regarder des comédies ou lire des livres humoristiques.

	Il existe de nombreuses façons de rendre la vie un peu plus facile et plus détendue, même si cela ne fonctionne pas du jour au lendemain. Quel genre d'humour avez-vous et comment pouvez-vous vous faire rire au moins une fois par jour ? La vie n'est sérieuse que dans la mesure où nous la prenons au sérieux. Et d'ailleurs : l'humour ne nous rend pas seulement sexy, il renforce aussi notre système immunitaire, améliore nos capacités cognitives, est un signe d'intelligence, active diverses zones du cerveau et peut même nous faire planer !

	 

	Méthodes pour un meilleur équilibre intérieur : Réflexion

	 

	La réflexion nous apprend énormément de choses sur nous-mêmes et nous donne l'occasion de faire face à nous-mêmes, aux défis et à nos semblables d'une manière plus positive. Par exemple, nous reconnaissons les émotions négatives et nous n'en profitons plus pour prendre des décisions hâtives, soi-disant rédemptrices. Ainsi, notre prise de décision devient beaucoup plus efficace !

	De plus, en observant notre propre comportement dans des situations conflictuelles, nous pouvons réagir plus calmement et nous efforcer de résoudre le conflit au lieu de montrer un comportement égoïste (attribution des responsabilités). Les conflits, les échecs ou les erreurs ne deviennent alors plus des cauchemars, mais des occasions d'apprentissage pour lesquelles nous n'avons pas du tout à nous condamner. Même l'apitoiement sur soi ne trouve plus sa place avec une contemplation attentive de sa propre personne, car nous pouvons accepter notre destin tel qu'il est.

	Ainsi, à l'avenir, vous pourrez consacrer votre énergie à optimiser vos capacités au lieu de laisser votre insatisfaction, votre stress et votre colère s'évaporer. Mieux nous nous connaissons nous-mêmes, mieux nous pouvons établir de meilleures priorités et des limites plus saines, identifier nos propres objectifs et apporter des changements positifs avec motivation et confiance.

	La réflexion peut avoir des visages très différents. Tandis que l'un préfère déménager dans un monastère pour une semaine, l'autre pratique l'autoréflexion quotidienne par une évaluation en soirée. Dans ce chapitre, vous trouverez quelques suggestions qui, nous l'espérons, vous aideront à trouver le type de réflexion qui vous convient et à l'intégrer dans votre vie.

	 

	Augmenter l'estime de soi

	Augmenter l'estime de soi est extrêmement important pour rétablir l'équilibre intérieur. Qu'est-ce qui t'arrive ? Parce que nous ne prendrons des mesures saines que si nous en valons vraiment la peine. Êtes-vous assez important pour vous-même pour apporter des changements en vue d'une plus grande détente et d'un meilleur équilibre dans votre vie, même si cela peut signifier des critiques extérieures ? Notre estime de soi est notre meilleure amie, car ce n'est que par une estime de soi saine que nous sommes motivés à prendre des décisions saines et à nous confier à eux.

	La cause du manque d'estime de soi est souvent l'enfance. Ce ne sont pas tous les gens qui ont pu faire l'expérience, par l'intermédiaire de leurs parents, de l'importance, de l'amour et de la force qu'ils sont. Mais ne vous inquiétez pas, vous pouvez vous rattraper à tout moment. Au lieu de reprocher souvent vos propres faiblesses et d'en faire votre vaisseau amiral personnel et de vous comparer à des idoles soi-disant inaccessibles, vous devriez vous traiter avec beaucoup d'amour, de respect et de patience. Cela inclut d'accepter les compliments extérieurs, de se féliciter régulièrement de ses succès et de ses progrès, et de ne pas se comparer aux autres. D'autres personnes ne sont pas dans votre situation et ont simplement des conditions préalables différentes. Deux vies ne peuvent être comparées. Il est préférable de vous comparer à vous-même et de voir vos progrès !

	Afin de faire taire le critique intérieur, vous devriez prendre un peu de temps chaque jour pour jouer à nouveau à travers des comportements jugés de façon critique et pour considérer des comportements alternatifs. Le voisin vous a encore une fois traité de façon incroyablement irrespectueuse, parce que votre panier est resté dans la cage d'escalier pendant quelques secondes ? Avez-vous été capable de vous défendre avec assurance et confiance en vous ou les mots vous ont-ils pris dans la gorge ? Réfléchissez ensuite à la manière de mettre fin à ces rencontres inesthétiques la prochaine fois de manière respectueuse, claire et sans ambiguïté.

	 

	Trouver l'acceptation et percevoir la rétroaction

	Acceptez votre situation actuelle, vos sentiments et aussi votre condition physique. Tu trouves ça drôle ? Accepter la situation actuelle est néanmoins une étape logique et importante. Qu'est-ce qui le déclenche en vous si vous ne voulez pas accepter un fait ? Très probablement de la tension ! Et la tension est un message clair de stress imminent, parce qu'à ce moment précis, vous avez porté un jugement négatif sur un état. Vous savez déjà que votre attitude personnelle face aux circonstances contrôle vos émotions face à cette condition.

	Il n'est donc pas surprenant que vous subissiez un stress inutile et supplémentaire en raison du manque d'acceptation de votre situation. Je ne dis pas que vous devriez soudainement aimer votre mal de dos ou considérer votre situation actuelle comme parfaite, mais je vous recommande simplement de voir la situation telle qu'elle est : une condition changeante. Ainsi, vous avez la possibilité de percevoir exactement vos sentiments et vos signaux physiques et de les accepter sans jugement. Vous pouvez percevoir toutes vos émotions négatives ainsi que les conséquences physiques du stress et du déséquilibre à long terme exactement comme de tels messages. Dès que vous percevez votre feedback émotionnel et physique sans jugement, vous avez fait un grand pas ! Vous avez pour ainsi dire dressé un état des lieux ou un état des lieux de votre situation et pouvez initier des démarches d'optimisation sur cette base.

	Tout le monde n'est pas capable de pratiquer l'acceptation de soi tout de suite. Il peut être utile de prendre au moins 15 minutes par jour pour faire le point. Vous écrivez les aspects de votre situation actuelle que vous ne voulez pas accepter et essayez ensuite d'accepter exactement ces aspects comme l'expression d'un état changeant : "Je reconnais que je suis très irritable en ce moment. C'est l'expression d'une surcharge momentanée." Vous remarquerez rapidement que vous passerez d'une attitude critique à l'égard de vous-même et de votre situation à une attitude axée sur la résolution de problèmes !

	 

	Adopter une attitude positive - Regarder les choses sous un angle différent

	Ce ne sont souvent pas les situations elles-mêmes qui nous mettent sous pression, mais notre évaluation de la situation. Ainsi, envisager une attitude positive face à des situations stressantes, c'est-à-dire regarder la situation d'un point de vue complètement nouveau, peut en fait réduire la pression et le stress. Et même si, au premier abord, vous avez l'impression de vous mentir à vous-même, ce nouvel optimisme deviendra bientôt une heureuse habitude d'une attitude attentive et équilibrée. Dorénavant, consacrez au moins 15 minutes par jour à découvrir comment redéfinir et évaluer les situations stressantes.

	En voici un exemple : Les relations conflictuelles avec les voisins étaient auparavant une raison de sombrer dans un état de tension. En d'autres termes, la relation conflictuelle avec les voisins peut être une occasion merveilleuse de changement spatial, de nouveau départ ou d'apprentissage d'une grande variété de techniques de gestion des conflits. Même la file d'attente à la caisse du supermarché ne doit pas nécessairement être évaluée négativement. Cela peut aussi être une bonne façon d'écrire un message court et agréable à votre meilleur ami, de télécharger un livre intéressant sur votre smartphone ou de parler aux gens autour de vous.

	Au cours de votre réflexion quotidienne, vous notez les situations qui vous ont causé du stress. Dans un deuxième temps, essayez d'examiner la situation aussi objectivement que possible. Une voiture défectueuse est une voiture défectueuse et n'a pas à devenir un drame familial de taille moyenne. Quelles perspectives alternatives pourriez-vous apporter à cette situation ? La situation à l'origine du stress présente-t-elle également des avantages ou offre-t-elle même des possibilités de développement ? Plus vous examinez une situation particulière de façon impersonnelle, plus vous avez de chances de changer votre perspective sur la situation et d'en voir les aspects positifs.

	 

	Abandon de l'apitoiement sur soi et du rôle de la victime

	Il n'est pas difficile de s'apitoyer sur soi-même et de s'abandonner au rôle de victime. Et parfois, cela nous fait du bien, parce que cela nous donne un coup de pouce supplémentaire pour nous motiver à nous développer davantage dans la vie et à oser de nouvelles choses. L'apitoiement sur soi peut donc avoir ses bons côtés, tant qu'on ne s'y enfonce pas complètement. La vie ne se déroule pas toujours sur des pistes parfaites, mais elle nous donne souvent l'occasion de faire un autre véritable effort. Si l'apitoiement sur soi devient une habitude, alors il n'y a pas grand-chose à ressentir de l'effet guérisseur et nous sombrons dans une sorte de rôle de victime. Cela signifie que nous n'assumons plus la responsabilité de notre situation actuelle, mais que nous nous sentons impuissants, ignorés, exclus et sans valeur. C'est le contraire de la confiance en soi.

	À long terme, cela peut conduire à l'apathie et même à la dépression. Dès que nous nous sentons à l'aise dans le rôle de victime, nous transférons la responsabilité. Après tout, les auteurs, les autres qui vont bien, sont les coupables et la vie elle-même vous a joué des cartes injustes. Il est alors grand temps d'assumer à nouveau la responsabilité de votre propre situation et de vous poser la question : Comment en est-on arrivé là ? Qu'est-ce que j'ai contribué à cette situation ? Et comment puis-je éviter de tels événements à l'avenir ? S'affranchir du rôle de victime, c'est s'exercer à la réflexion personnelle et à l'honnêteté sans faille envers soi-même. Ainsi, si vous faites preuve de plus d'apitoiement sur vous-même que de compassion pour vous-même, il est temps d'enregistrer les scénarios d'apitoiement les plus courants et les recherches correspondantes pour faire tomber ces structures établies de longue date.

	 

	Tenir un journal du stress

	La tenue d'un journal du stress peut aider à déterminer les causes réelles de la réaction au stress. Beaucoup de gens négligent les signes d'une réaction au stress, mais c'est exactement à ce moment qu'une intervention pourrait avoir lieu. Prenez donc au moins une semaine pour vous observer de près. Faites attention aux points suivants :

	- Quels sont les signes d'une réaction de stress imminente ?

	- Quels symptômes physiques et psychologiques du stress puis-je percevoir en moi ?

	- Quand est-ce que je réagis au stress ?

	- Quelles sont mes pensées dans cette situation stressante ?

	- D'où vient la pression qui conduit à la réaction de stress ? Facteurs externes ou internes (circonstances externes ou attentes envers vous-même) ?

	- Comment faire face au stress ?

	Vous utiliserez ce protocole pour découvrir rapidement dans quelles situations vous vous sentez stressé, comment le stress se manifeste normalement et comment vous gérez habituellement ce stress. Cela vous aide non seulement à reconnaître les situations de stress à venir, mais aussi à orienter votre comportement de manière plus attentive. Une autre étape, après avoir reconnu les schémas de comportement individuels, est la repensée. Certaines des méthodes présentées dans ce livre vous aideront à créer une nouvelle perspective sur les situations immuables. De plus, vous pouvez déterminer quelle réaction vous pouvez utiliser pour rendre les situations stressantes moins stressantes.

	Le protocole de stress, par exemple, a montré que vous êtes toujours particulièrement irrité à l'heure du déjeuner. Cela peut être dû à un manque de collation le matin et à une courte pause au début de la pause déjeuner. Et au lieu de parler à la collègue belligérante à l'heure du déjeuner, vous pourriez lui faire poliment comprendre qu'à un stade ultérieur, vous êtes prêt à résoudre les conflits éventuels. Les comportements fixes ne sont pas toujours immédiatement reconnaissables, c'est pourquoi un protocole de stress peut être d'une grande aide pour montrer ces comportements inconscients et presque intuitifs.

	 

	Gratitude et plaisir

	Nous sommes souvent si tendus que nous oublions souvent d'être reconnaissants et d'apprécier, mais ce sont exactement deux attitudes qui enrichissent nos vies de façon incroyable. Vous avez peut-être déjà vécu la même expérience : Ils se précipitent d'un rendez-vous à l'autre et n'ont donc pas le temps de profiter du beau temps ou de la nourriture grandiose. Plus nous sommes stressés et mis sous pression, moins nous prenons de temps pour profiter et être reconnaissants pour les petites choses de la vie qui font que la vie vaut la peine d'être vécue.

	L'art de ressentir de la gratitude et de pouvoir profiter des moments avec sérieux est une expression de l'équilibre intérieur. Il suffit parfois de se charger de ces émotions puissantes et positives en savourant consciemment un thé pendant la pause déjeuner ou en étant reconnaissant de voir les écureuils grimper dans les arbres. Vous pouvez prendre l'habitude de laisser cette gratitude et ce plaisir revenir dans votre vie quotidienne. Prenez un peu de temps dans les prochains jours ou les prochaines semaines le soir et pensez au cours de la journée : Quels moments de votre vie quotidienne méritaient un peu plus d'attention et de gratitude, quels moments auriez-vous pu apprécier davantage ? Veillez à accorder plus d'attention à ces aspects de votre vie quotidienne. En vous en souvenant quotidiennement, votre conscience sera bientôt prête pour la gratitude et le plaisir dans la vie de tous les jours.

	Vous pensez peut-être que vous ne méritez pas de vous faire plaisir ou de profiter de quelque chose. Mettons de côté cette façon de penser, car elle n'a rien à voir avec la réalité et n'est que l'expression de modes de pensée malsains qui doivent d'urgence faire place à de nouveaux modes de pensée. L'excuse la plus populaire est alors "Je n'ai pas le temps de profiter de ce moment ou d'en être reconnaissant." Ce n'est pas tout à fait vrai, parce que vous fixez les priorités de votre vie et si c'est l'une de vos priorités d'être plus attentif aux beaux côtés de la vie, alors vous avez assez de temps. Votre vie quotidienne actuelle vous réserve certainement de beaux moments de plaisir, mais que diriez-vous de vous gâter consciemment ? Pensez à ce que le plaisir signifie pour vous. Est-ce que c'est le temps libre seul dans un café ou est-ce que c'est le temps passé dans une librairie ? Intégrez plus de situations dans votre vie de tous les jours, que vous remplissez avec une grande gratitude !

	 

	Méthodes pour un meilleur équilibre intérieur : Structures de tous les jours

	 

	Changer les structures de la vie quotidienne peut provoquer des changements majeurs sur le plan mental et émotionnel. Dans ce chapitre, vous découvrirez quelques possibilités pour changer les structures de la vie quotidienne. Cela inclut la structure linguistique, la structuration de vos objectifs et de vos tâches, ainsi que vos approches habituelles de ces tâches. Bien sûr, il y a bien d'autres possibilités pour rendre votre vie quotidienne plus détendue et plus efficace et vous trouverez les bons changements pour vous tout seul au fur et à mesure que votre équilibre intérieur progresse.

	Nous sommes des êtres humains, nous nous développons et grandissons constamment, nos besoins sont sujets à changement, mais une fois que nous avons terminé notre scolarité, beaucoup d'entre nous perdent la flexibilité et l'adaptation de la vie quotidienne à nos propres besoins. Les exigences croissantes du travail, de la famille et des loisirs se resserrent de plus en plus, ce qui ne permet que peu d'ajustements - à moins que nous agissions très activement et consciemment dans cette direction. Les gens agissent habituellement pour se faciliter la vie de tous les jours.

	Cependant, il est fondamentalement important et sain de remettre en question ces structures de temps à autre et, si nécessaire, de les réorganiser. Particulièrement dans les périodes où nous ne nous sentons pas en équilibre optimal, le changement des structures quotidiennes peut devenir un moyen efficace. Lisez d'abord les mesures d'optimisation proposées et décidez ensuite lesquelles de ces modifications vous inspireront le plus immédiatement. Bien sûr, vous n'avez pas besoin de vous arrêter selon une seule méthode, mais vous pouvez progressivement enrichir vos structures quotidiennes avec les différentes méthodes.

	 

	Le mot "doit" et ses parents

	Le mot "doit" met la plupart des gens sous pression. Et ce n'est pas surprenant non plus, après tout, c'est clairement un défi avec un caractère presque irrésistible. Le mot "devrait" a aussi ce message. Le monde extérieur nous demande souvent de dire le mot "doit" : "Les documents doivent être prêts pour le soir". "Nous devons aller au mariage de XY à Munich." Et souvent, sans hésitation, nous adoptons exactement ce message sous cette forme compulsive, bien qu'il n'y ait qu'une raison vitale à cela dans de très rares cas.

	Bien pire, cependant, c'est lorsque nous adoptons cette attitude et que nous nous mettons, nous et les autres, sous pression avec nos exigences de " devoir " : "Je dois terminer cette tâche d'ici demain." Le mot "must" n'a pas nécessairement une connotation positive et nous devrions donc simplement le supprimer de notre vocabulaire. Des termes comme "problème", "difficulté" ou "impossible" (et bien d'autres encore) nous mènent à une chose en particulier : Jusqu'à nos prétendues limites. Tous ces termes négativement connotés ne contribuent pas vraiment à notre détente et c'est pourquoi nous devrions les échanger. La première partie de cette méthode consiste à porter une attention particulière, la semaine prochaine, aux contextes dans lesquels vous utilisez des termes à connotation négative.

	Idéalement, vous devriez écrire ces mots, car la deuxième partie de cette méthode consiste à trouver des alternatives positives à ces mots et à les utiliser consciemment dans la vie quotidienne. Par exemple, les "problèmes" deviennent alors des "défis", la pelouse "n'a pas besoin" d'être tondue (ce qui n'est vraiment pas nécessaire...), mais "pourrait" ou "peut" être tondue. Ainsi, le "problème alimentaire" devient un "changement d'alimentation" et de nombreuses autres opportunités s'ouvrent. Notre langue est l'expression de nos pensées et nous avons la possibilité de percevoir nos pensées plus attentivement par un traitement plus conscient de notre langue, de les changer ainsi. Ces nouvelles façons de penser auront un effet positif sur votre humeur, votre motivation et votre équilibre !

	 

	"Non !" Dis :"Non !

	Dire "Non" est incroyablement difficile pour beaucoup de gens, mais pourquoi ? Vous pouvez probablement imaginer la réponse : Nos peurs. Voyons d'abord pourquoi dire "non" est fondamentalement important. Chaque fois que nous prenons une tâche qui ne correspond pas à nos besoins, nous aurions dû dire "non". Le fait que nous assumions néanmoins ces tâches signifie que nous nous assumons nous-mêmes. Au lieu de peser les tâches que nous pouvons assumer dans le contexte de notre propre santé en bonne conscience et sans stress, nous nous concentrons sur les besoins et les idées des autres. De peur de perdre du prestige, de mettre en danger nos relations ou de rater des occasions professionnelles, nous nous limitons, ignorons nos besoins et nous nous mettons à l'écart dans notre propre vie.

	Observez de très près les prochaines semaines pendant que vous prenez vos décisions. De nombreuses décisions sont devenues routinières et ne peuvent donc plus être reconnues comme des décisions. Par exemple, il est devenu normal que vous payiez le déjeuner avec votre collègue ou que vous conduisiez jusqu'à la fin de la ville pour faire des courses pour des parents. Nous prenons des milliers de décisions chaque jour et beaucoup d'entre elles sont devenues routinières, de sorte que nous pouvons maîtriser notre vie quotidienne. Ce serait terrible si nous devions vraiment nous demander si c'est la bonne façon de procéder au moindre effort. Cet exercice concerne principalement les grandes décisions.

	Au mieux, vous notez vos décisions au moment où vous les prenez. Au début, vous ne remarquerez que quelques décisions, mais cela deviendra plus important avec une attention accrue. Puis, dans une minute tranquille, demandez-vous pourquoi vous avez pris cette décision et si vous êtes réellement satisfait de votre prise de décision. Quels auraient été les autres choix possibles et qu'est-ce qui aurait contribué à votre équilibre ? Plus vous prenez conscience de vos choix et de vos besoins, plus souvent vous pouvez prendre des décisions saines.

	 

	Abolir le multitâche

	Oui, le multitâche semble être le moyen idéal pour combiner autant de tâches que possible. Mais soyons honnêtes : dans quelle mesure êtes-vous efficace lorsque vous accomplissez quatre tâches en même temps ? Entre-temps, des études ont montré que le multitâche n'augmente pas, mais réduit notre efficacité et notre productivité. Et l'explication est simple : pour réaliser notre plein potentiel, nous avons besoin de grandes capacités mentales et ceci est bloqué par la division de notre concentration en plusieurs tâches. Je veux dire que je n'ai jamais vu un athlète de haut niveau à l'entraînement qui a aussi essayé un café à l'épreuve des balles et planifié son voyage du week-end. Une efficacité et une productivité maximales exigent une concentration maximale et nous y parvenons grâce au singletasking !

	Où dans votre vie de tous les jours comptez-vous sur le multitâche ? Peut-être n'êtes-vous pas si bien au courant de ces situations parce qu'elles sont devenues votre répertoire comportemental quotidien. Prenez donc un peu de temps, un stylo et du papier et réfléchissez dans un endroit calme où vous pouvez faire plusieurs tâches à la fois dans les situations quotidiennes. Nous faisons toujours l'expérience de la relaxation lorsque nous pouvons consciemment et attentivement percevoir les personnes, les lieux, les activités et les circonstances. Le multitâche l'empêche cependant. Commencez par organiser votre vie quotidienne de telle sorte que vous puissiez faire une seule tâche. Cela peut paraître étrange au début, mais cela ralentit merveilleusement la vie de tous les jours et vous donne l'occasion de profiter pleinement des activités individuelles !

	 

	Intégrer les pauses dans la vie quotidienne

	Que pensez-vous des personnes qui se rencontrent régulièrement pendant les heures de travail pour bavarder ou prendre une pause café ? Peut-être que ces gens sont l'incarnation même de l'improductivité pour vous. Mais la réalité est un peu différente : ceux qui prennent des pauses régulières sont plus productifs à long terme. Les pauses nous permettent de maintenir le rythme naturel de relaxation et d'activité/tension. Même le culturiste le plus travailleur du monde a besoin de pauses d'entraînement et c'est comme ça qu'il faut s'y prendre. Une technique éprouvée est la division du temps de travail en unités :

	- 55 minutes de travail

	- 5 minutes de pause

	- 55 minutes de travail

	- 5 minutes de pause

	- 55 minutes de travail

	- Pause de 30 minutes

	- 55 minutes de travail

	- 5 minutes de pause

	- ...

	Vous pouvez voir que vous devriez prendre une pause d'au moins cinq minutes une fois par heure pour augmenter votre efficacité et conserver vos ressources en même temps. Une fois que vous vous serez habitué à ce nouveau rythme, vous serez en mesure d'améliorer vos performances et de travailler de façon plus créative, efficace et productive ! Pendant les petites pauses, vous pouvez profiter d'un court séjour au grand air, vous étirer, prendre une grande respiration, manger des fruits ou des légumes et boire un verre de thé ou d'eau. Pendant les pauses plus longues, vous pourrez profiter d'un repas complet en toute tranquillité !

	 

	Rétablir les priorités

	Il est parfois temps de redéfinir vos priorités, surtout lorsque votre équilibre intérieur s'est rompu au fil des ans. Les priorités que vous vous êtes fixées à l'époque ne doivent plus correspondre à votre attitude actuelle à l'égard de la vie, alors n'ayez pas peur de réorganiser ce domaine avec vigueur. Pour ce faire, notez d'abord les domaines de votre vie que vous remplissez particulièrement de bonheur. Est-ce votre partenariat, votre famille, vos enfants, vos animaux de compagnie, votre engagement social, votre travail, vos voyages réguliers, vos activités sportives, la cuisine entre amis ou quelque chose de complètement différent ? Créez votre Top 10 personnel pour être heureux. Bien sûr, cela fait partie de la vie d'assurer aussi la sécurité financière, même si l'emploi actuel ne contribue pas nécessairement au bonheur quotidien. La liste des priorités n'est donc pas "ma profession", mais "la sécurité financière". Ensuite, jetez un coup d'œil à votre structure quotidienne :

	- Combien d'heures passez-vous à dormir ?

	- Combien de temps passez-vous au travail ?

	- Combien de temps libre avez-vous ?

	Notez la distribution horaire exacte d'une semaine entière. Vous constaterez peut-être que vous faites beaucoup d'heures supplémentaires chaque semaine (que vous n'avez pas nécessairement à rendre heureux) et que vous passez très peu de temps avec vos proches. Parfois, la restructuration de la vie quotidienne aide à apporter plus de détente et d'équilibre dans la vie quotidienne par rapport à la nouvelle liste de priorités. Par exemple, si vous avez la chance de faire du jogging dans la forêt avec votre chien, cela ne devrait pas être à votre horaire seulement une fois par semaine. Alors, réorientez votre vie, planifiez votre temps en fonction de vos priorités et éliminez autant de facteurs de stress que possible pour un meilleur équilibre intérieur !

	 

	Buts et tâches

	Certaines personnes trouvent extrêmement utile de mieux structurer leurs propres objectifs et tâches et d'intégrer ainsi plus de détente et d'équilibre dans leur vie quotidienne. Différentes méthodes peuvent être utilisées pour classer les tâches. Une méthode efficace, par exemple, est la méthode Eisenhower, dans laquelle les différentes tâches sont divisées en trois catégories et traitées en conséquence :

	- Urgent et important

	- Urgent, mais pas important

	- Important, mais pas urgent

	- Ni urgent ni important

	Si vous vous asseyez maintenant une fois par semaine - au mieux le jeudi soir pour commencer le week-end de manière détendue - et planifiez votre semaine suivante selon ce principe, vous êtes libéré de la planification quotidienne de l'accomplissement de vos tâches. Enfin, l'ordre est clair. Un bon objectif est toujours d'accomplir deux ou trois tâches par jour. Il y a des chances que beaucoup de tâches "ni urgentes ni importantes" disparaissent complètement de la liste au fil du temps, ou que vous renonciez à les exécuter en premier lieu. Ce schéma peut s'appliquer aussi bien dans la vie professionnelle que dans la vie privée pour l'organisation de projets et de défis.

	Afin de comprendre l'importance des différentes tâches, il est bien sûr fondamental de trouver votre propre objectif. Qu'il s'agisse du début d'une activité indépendante, de la restructuration de la vie quotidienne ou de l'amélioration de l'alimentation. Il n'est pas facile pour beaucoup de gens de définir clairement leurs propres objectifs. Asseyez-vous donc dans un moment de tranquillité et réfléchissez à vos objectifs personnels pour les 12 prochains mois. Il est utile de ne pas ajouter 5 tâches accablantes à la liste, mais de combiner un mélange sain de grands et petits objectifs, parce que vous ne voulez pas vous surmener. Les grands objectifs pourraient être de commencer enfin à faire du jogging, de s'informer sur l'élevage des chats ou de planifier un séjour plus long à l'étranger. Déterminez quand vous voulez atteindre quel objectif et divisez les grands objectifs en sous-objectifs plus petits afin de ne pas perdre le fil et d'approcher toujours la réalisation motivée.

	 

	Briser les schémas de pensée coincés

	Peut-être que la reprise d'un nouveau projet vous stresse, vous et votre collègue ? Il est si heureux qu'il a failli sauter en l'air. Ce sont donc rarement les situations elles-mêmes qui sont négatives en soi et qui provoquent donc du stress en nous, mais plutôt nos pensées et notre évaluation de cette situation. Dans la plupart des cas, cependant, il ne s'agit pas de décisions conscientes, mais de schémas de pensée qui ont été pratiqués pendant des années et qui doivent maintenant être brisés.

	Afin de traquer vos schémas de pensée, vous devez tenir un journal intime correspondant pendant quelques jours ou quelques semaines. Chaque fois que vous vous sentez stressé, ouvrez une nouvelle rubrique dans ce journal. Au mieux, vous commencez par cette entrée dès que la première vague de stress est terminée et que vous avez de nouveau la tête claire. Ensuite, considérez exactement dans quelle situation vous vous êtes senti stressé et quelle évaluation mentale de la situation vous étiez présent à ce moment précis.

	- Votre patron vous remet un nouveau projet.

	- Ils se sentent stressés et sous pression.

	- Vos pensées sur la reprise du nouveau projet étaient : Je ne pourrai jamais faire cela, quand devrais-je le faire, je ne suis pas assez compétent pour ce projet.

	Dans la deuxième étape, vous envisagez maintenant une évaluation neutre et positive, qui peut remplacer vos évaluations négatives fréquemment utilisées.

	- Neutre : Oui, je l'écrirai tout de suite dans mon journal.

	- Positif : Je peux maintenant améliorer ma gestion du temps / remettre un autre projet mal aimé / prier le gentil nouveau collègue pour son soutien, une bonne occasion de discuter de la gestion générale du temps avec le patron, j'ai la possibilité d'apprendre de nouvelles compétences.

	Et chaque fois que vous vous surprenez maintenant avec une de vos anciennes évaluations négatives, mettez votre évaluation neutre ou positive en pensée à cet endroit. Plus vous suivrez cette méthode de façon cohérente, plus cette façon de penser deviendra probablement votre nouvel automatisme. Surpassez-vous en faisant comme si vous croyiez déjà à la nouvelle façon de penser !

	 

	Un sommeil révolutionnaire

	Le sommeil est l'un des moyens de restauration les plus importants à notre disposition. Beaucoup de personnes tendues en permanence ont du mal à trouver un sommeil détendu et reposant. Ne manquez pas l'occasion de renouveler vos habitudes de sommeil et d'optimiser votre récupération pendant le sommeil. Aimeriez-vous avoir un équilibre interne pendant la journée lorsque vous n'avez pas assez d'énergie pour les activités les plus simples ? Huit facteurs sont importants pour un sommeil sain et réparateur :

	- Exercice régulier, au mieux 30 minutes d'activité physique par jour à une heure fixe.

	- Prévoir de l'air frais et une température ambiante de 16-20°C. Dans ces conditions, votre sommeil ne sera pas prématurément interrompu par le froid, la chaleur ou l'air vicié.

	- Évitez la lumière bleue des téléviseurs, des téléphones intelligents, etc. deux heures avant le coucher pour stimuler la formation de mélatonine (l'hormone du sommeil). La lumière tamisée, la musique douce et le yoga aident aussi ici !

	- Dormez au moins 6 à 9 heures par jour, en évitant souvent de dormir moins longtemps d'affilée.

	- Le dîner doit être riche en protéines, car les protéines vous permettent de rester rassasié pendant longtemps. Ainsi, vous n'êtes pas dérangé par une sensation de faim lorsque vous vous endormez ou que vous dormez toute la nuit.

	- Si vous avez de la difficulté à vous endormir, ne prenez pas de médicaments, mais essayez le yoga, la méditation, la lecture ou les pièces radiophoniques. - Un rythme de sommeil régulier aide le corps à se préparer au coucher.  - Évitez l'alcool, la nicotine et le sucre avant d'aller au lit. Ces substances empêchent un sommeil profond et réparateur.  Are il y a des endroits où vous pouvez améliorer vos habitudes de sommeil ?

	 

	Mot de la fin

	 

	J'espère vraiment que vous avez trouvé dans ce livre beaucoup d'informations nouvelles, intéressantes et utiles qui vont enrichir votre vie et vous aider à sortir du cycle du stress ! Vous savez maintenant que l'apparition du stress est causée par une surcharge que nous apportons dans nos vies en raison d'attentes excessives envers nous-mêmes. Ces attentes exagérées s'expliquent principalement par la crainte profonde que, sans ces fardeaux, nous ne serons pas un membre à part entière de la société, que nous ne recevrons pas une reconnaissance sociale suffisante ou que nous ne serons pas en mesure de répondre aux attentes qui sont censées nous viser de l'extérieur. Tout cela est l'expression d'une faible estime de soi, parce que dans cette situation, les attentes des autres ont plus d'importance que leurs propres besoins. Grâce aux techniques de relaxation, aux méthodes de réflexion et aux possibilités de changement des structures quotidiennes présentées dans ce livre, vous pouvez changer durablement vos pensées, vos structures et vos actions et ainsi sortir du cycle du stress.

	Le résultat est : Equilibre intérieur. Grâce à un meilleur équilibre intérieur, rien ne peut vous faire dévier de votre chemin aussi rapidement, vous pouvez résoudre les conflits de manière constructive et façonner votre vie quotidienne grâce à des limites saines pour vous-même. Vous savez qui vous êtes, quels sont vos objectifs et vous pouvez clairement distinguer vos besoins de ceux des autres. L'équilibre intérieur nous donne quotidiennement la possibilité de percevoir même les plus petits miracles de la vie et de ressentir de la gratitude. Et si un défi (anciennement appelé un problème) croise votre chemin, vous savez qu'il s'agit d'une merveilleuse occasion d'améliorer vos compétences et capacités et d'apprendre de nouvelles choses.

	Je vous souhaite beaucoup de succès et de joie dans l'apprentissage et la mise en œuvre des méthodes pour renforcer votre équilibre intérieur !

	 

	 


Minimalisme - Conseils pratiques pour évacuer, pour plus de calme, de satisfaction, de réussite et de chance dans la vie.

	 

	Cher lecteur, déjà en 551 av. J.-C. le philosophe chinois Confucius disait : "La vie est simple, mais nous insistons pour la compliquer." Le lest que nous portons tous les jours sur nos épaules ne semble pas disparaître malgré beaucoup d'efforts. En décidant d'acheter ce livre, vous vous lancez dans une aventure. Suivons ensemble les traces du minimalisme pour nous débarrasser de ce ballast à court et à long terme. 

	Le mot minimalisme est actuellement sur toutes les lèvres. Une grande partie de l'humanité a déjà adopté ce terme, mais la plupart ne sont pas conscients de la force de l'orientation de la vie quotidienne vers ce mode de vie. Le minimalisme est la limitation consciente aux objets les plus nécessaires, pour plus de sérénité, de satisfaction, de succès et de bonheur dans la vie. Cela signifie que la dix-septième paire de chaussures ou le quatrième sèche-cheveux de réserve ne contribue plus nécessairement à notre bonheur, mais représente plutôt un fardeau matériel pour nous. Il semble presque insensé, surtout dans une société dominée par la consommation, de se concentrer délibérément sur le renoncement. Après tout, il y a toutes ces belles choses autour de nous avec lesquelles nous pouvons adoucir nos vies. Mais soyons honnêtes : qu'est-ce qui vous rend vraiment heureux ? Une grande tournée de magasinage ou un dîner chaleureux avec vos proches ? Si vous vous dites : "Oh, je préférerais vraiment faire du shopping", ce livre sur le minimalisme peut vous offrir de nombreuses approches et inspirations nouvelles. Et si vous avez pensé, "Oui, un dîner avec mes proches, c'est ce qui me rend heureux", alors vous trouverez dans ce livre les conseils optimaux pour limiter consciemment vos bricoles matérielles afin de faire plus de place à l'amour, la gratitude et la vie consciente. Dans ce livre, nous vous expliquons ce qu'est le minimalisme, comment nos habitudes et le comportement des consommateurs sont liés et comment nous enrichissons notre vie quotidienne en abandonnant. C'est là que la théorie et la pratique se rencontrent, car 30 conseils pratiques pour mettre en œuvre le style de vie minimaliste et des listes de contrôle pour éliminer la ferraille vous attendent. 

	Pourquoi avons-nous écrit ce livre ? Nous sommes nous-mêmes minimalistes depuis dix ans et nous pouvons partager nos expériences avec vous. La force du livre réside dans le fait que nous n'avons pas seulement tiré parti d'une seule expérience, mais que nous avons également analysé l'évolution des modes de vie à partir d'un large éventail de situations de départ. Nous pouvons donc vous dire que ce livre n'est que le début de votre voyage vers le minimalisme. Le minimalisme n'est pas une chose pour un week-end, mais c'est précisément avec ces petites "actions" que le minimalisme prend de plus en plus vie. Ce qui était qualifié de "nécessaire" il y a un an ne doit plus nécessairement être important. Notre attitude à l'égard des biens matériels a changé à mesure que nous nous impliquions davantage dans nos habitudes de consommation et que nous nous rendions dans les régions les plus pauvres du monde. Ce qui nous attendait là n'était pas nécessairement la misère, mais plutôt des gens amicaux, heureux, qui pouvaient montrer peu de biens matériels, mais qui avaient des liens plus étroits avec la famille, les parents et les amis. Nous avons donc rapidement pris conscience de l'importance de l'amour dans notre vie et pour notre bonheur. Avec tant d'offres spéciales, de symboles de statut et de centres commerciaux, il n'est pas toujours facile de se concentrer sur les choses vraiment importantes de la vie. Le minimalisme est un moyen efficace d'éliminer, de trier et d'établir des priorités à l'interne et à l'externe. Le livre et le style de vie minimaliste vous aideront à atteindre plus de bonheur, de satisfaction, de sérénité et de succès personnel et professionnel. 

	 

	Le minimalisme, c'est le mot d'ordre

	 

	Avant de commencer votre programme minimaliste, vous devriez en savoir le plus possible sur le minimalisme. Dans ce chapitre, vous découvrirez ce qu'on entend exactement par minimalisme, pourquoi une vie minimaliste a un sens et quels sont les avantages de ce mode de vie. Ces connaissances de base sont importantes pour que vous compreniez exactement comment le désencombrement et les modes de vie minimalistes peuvent enrichir votre vie quotidienne et votre bonheur. Parce que pourquoi oseriez-vous vous atteler à cette tâche gigantesque qu'est le défrichage si les avantages ne sont pas clairement compréhensibles à l'avance ? 

	 

	Qu'est-ce que le minimalisme ?

	Le minimalisme, c'est se limiter à l'essentiel. Ceci est fait consciemment afin d'éprouver plus de joie de vivre et de bonheur. Le minimalisme peut être vécu de différentes manières et nous voulons presque penser qu'il y a autant de formes différentes de minimalisme qu'il y a de minimalistes. Le minimaliste peut se concentrer sur le fait de ne pas laisser la garde-robe déborder. Un autre minimaliste aime le sentiment de vacances minimaliste du camping et un autre encore pratique un style de vie presque ascétique. La façon dont vous vivez le minimalisme dépend de vous. Nous sommes sûrs que vous continuerez à évoluer en tant que minimaliste, à examiner de plus en plus d'aspects de votre vie et à apprendre à appliquer votre façon minimaliste de penser au-delà de votre environnement domestique. 

	Tous les minimalistes ont une chose en commun, quel que soit leur stade de développement et leur objectif : ils se concentrent sur le renoncement conscient à l'abondance matérielle afin de créer plus d'espace pour une vie remplie. Il est clair pour tous que les possessions ne garantissent pas le bonheur et le contentement, que les biens matériels ne construisent pas l'amitié et l'amour, et que changer ses propres habitudes de consommation (spirituelle et pratique) ouvre des portes entièrement nouvelles. Soudain, il y a plus de temps pour un examen intensif de soi et de son propre bonheur dans la vie. La plupart des gens se sentent heureux après une longue tournée de shopping, mais ce n'est pas un bonheur durable, réel et profond. Au lieu d'acheter sans discernement, la consommation consciente et surtout le renoncement sont vécus. La décision vers le minimalisme n'a rien à voir avec la pauvreté, mais avec l'attention ! 

	 

	Nécessité du minimalisme

	Pourquoi est-il nécessaire de se limiter consciemment ? Parce qu'il nous redonne le plein contrôle de nos habitudes et de nos processus de pensée. Présenter constamment de la publicité, des possibilités apparemment inutilisées à l'infini grâce aux applications et à la Cie, une offre spéciale après l'autre et comment réagissons-nous à cela ? Nous marchons en marchant, nous nous livrons à l'ensemble et nous nous sentons à l'aise dans notre peau à consommation contrôlée pendant une courte période. Cependant, il devient rapidement clair que la nouvelle Smart TV ne vous rend pas vraiment heureux si vous vous asseyez seul devant elle soir après soir. La société d'aujourd'hui enseigne aux enfants, dès leur plus jeune âge, que l'on est plus respecté si l'on est équipé des biens matériels les plus modernes. Ce n'est qu'à ce moment-là qu'il est correctement accepté par la société et qu'il en fait partie intégrante. Combien d'argent dépensez-vous chaque mois pour votre appartement ? Combien d'heures avez-vous travaillé pour lui ? Et combien d'heures êtes-vous resté à la maison pour profiter de ce magnifique appartement et de la nouvelle Smart TV ? Nos journées ont toutes les 24 heures dont nous passons en moyenne 8 heures au travail et 8 heures au lit. Il nous reste encore 8 heures, qui peuvent être rapidement remplies avec le chemin du travail, un peu de télévision et du shopping. Combien de ces 24 heures vivons-nous vraiment consciemment, combien de nos décisions prenons-nous consciemment et combien de nos décisions façonnons-nous vraiment notre vie ? 

	C'est exactement là que commence la nécessité du minimalisme : Grâce à un style de vie minimaliste, nous choisissons soigneusement et consciemment ce dont nous remplissons notre temps, les biens qui peuvent jouer un rôle dans notre vie et les aspects de notre vie qui sont vraiment importants pour nous. Par le minimalisme, nous nous libérons, nous nous libérons non seulement des biens matériels, mais aussi des comportements malsains et des façons de penser, nous nous percevons mieux et nous pouvons laisser entrer dans notre vie de véritables sentiments de bonheur. 

	 

	Avantages du minimalisme

	Les avantages du minimalisme sont évidents : ceux qui ne passent pas tous les samedis de longues randonnées de shopping ont soudain le temps pour des activités complètement différentes et économisent aussi beaucoup d'argent. Disons que vous passez une heure devant la télévision ou assis devant votre smartphone (ou les deux en même temps ?) le soir. Le renoncement conscient aux médias et aux médias sociaux peut aussi être un aspect du minimalisme. Comme vous pouvez le voir, une partie de votre minimalisme pourrait être l'utilisation délibérément limitée des médias. Vous évitez ainsi d'être "saupoudré" de contenus de moindre valeur à la télévision et dans d'autres médias et vous vous créez de l'espace pour vous occuper des choses qui vous font vraiment avancer et qui vous apportent un réel avantage. Vous pourriez utiliser ce temps gagné par exemple pour lire des livres avec des connaissances utiles, pour devenir créatif vous-même ou pour apprendre l'art de la méditation. 

	Quel est l'avantage de se débarrasser impitoyablement de ses quatre murs ? L'ancienne machine à café inutilisée trouve enfin un nouveau propriétaire et vous avez moins de lest. Le ballast matériel dans votre maison a inévitablement une influence sur votre situation mentale. La séparation d'objets matériels inutiles vous aide à lâcher prise, à vous séparer, à créer de l'espace pour vous-même et à vous concentrer à nouveau sur vous-même et votre bonheur dans la vie. 

	Les avantages du minimalisme sont donc clairement définis : 

	- Vous économisez beaucoup d'argent en consommant plus consciemment. 

	- Les biens matériels reçoivent une valeur idéale qui n'a rien à voir avec la valeur matérielle elle-même. 

	- Vous prenez de plus en plus conscience de la façon dont vous manipulez vos effets personnels. 

	- Vous gagnez beaucoup de temps en évitant les tournées de shopping et en faisant face aux dernières tendances du marché. 

	- Vous lâchez les biens matériels superflus et vous vous créez plus d'espace pour vous-même. 

	- Vous avez la possibilité de faire face consciemment à ce qui vous rend vraiment heureux. 

	- Vous développerez des processus de pensée et des modèles de comportement plus conscients et attentifs et vous aurez ainsi plus d'occasions de prendre soin de vous, de devenir créatif et de vous développer personnellement. 

	- Vous apprenez quelles facettes de votre vie contribuent réellement à votre bonheur à long terme et donnent à votre vie un sens plus profond. 

	Ce ne sont là que quelques-uns des avantages du minimalisme pour vous rapprocher de ses puissants effets. Sur votre chemin vers un style de vie minimaliste, vous découvrirez de nombreux autres avantages individuels que le minimalisme vous offre personnellement. 

	 

	Le lien entre le minimalisme et nos habitudes

	 

	Maintenant que vous savez ce qu'on entend par un style de vie minimaliste, pourquoi c'est logique et quels sont ses avantages, il est temps de regarder de plus près vos habitudes. Dans ce chapitre, vous en apprendrez plus sur les liens entre nos habitudes (encore) axées sur la consommation et le minimalisme. Donc vous êtes de nouveau un pas plus près du cabinet. Il est probable qu'en lisant ce chapitre, vous réaliserez à quel point le minimalisme peut enrichir votre vie - ne vous inquiétez pas, dans le prochain chapitre, nous nous mettrons à l'œuvre dans la pratique. 

	 

	Le lien entre les pensées et les habitudes

	Nos pensées contrôlent nos habitudes. Nos pensées contrôlent naturellement aussi nos habitudes de magasinage, nos habitudes médiatiques et d'autres habitudes semblables. Nous devrions donc examiner de plus près comment les schémas de pensée qui ont façonné notre comportement de consommation sont apparus. L'engouement constant pour le dernier modèle de voiture, le dernier smartphone, le plus grand téléviseur et les chaussures les plus chères - est-ce que cela nous rend heureux ? Non, pas vraiment, car nous sommes constamment sous pression pour répondre à ces attentes étranges. D'après notre expérience, nous pouvons dire que bon nombre de ces habitudes de consommation découlent de la peur. Par exemple, il y aurait la peur de ne pas s'intégrer dans la société, de perdre son statut social et donc de devenir un étranger. Il ne peut donc pas vous faire de mal si vous prenez un peu de temps pour vérifier s'il n'y a pas des craintes similaires derrière vos habitudes de consommation. Ces peurs sont humaines, parce que qui veut être seul ? La thésaurisation et la collecte nous berce dans une sécurité trompeuse. La plupart des habitudes sont déjà si fermement ancrées dans nos habitudes comportementales que nous ne les percevons plus. C'est une bonne chose, parce que cela rend notre vie quotidienne beaucoup plus facile. Sinon, nous nous tiendrions devant l'étagère réfrigérée chaque fois que nous faisons des emplettes et nous philosopherions sur le choix du beurre à mettre dans le panier et pourquoi. Les habitudes facilitent donc notre vie quotidienne. Environ 80% de notre répertoire comportemental est constitué d'actions habituelles. Eh bien, à un moment donné de la vie, chaque personne arrive à un point où elle veut changer quelque chose. Et c'est en changeant nos habitudes que cela fonctionne le mieux. Vous voulez rendre votre vie plus minimaliste ? Ensuite, vous devez prendre conscience des habitudes qui ne correspondent pas à votre nouvelle attitude face à la vie et les modifier de manière ciblée. Ça a l'air facile au début, mais avez-vous déjà essayé de courir à l'envers toute la journée ? C'est pas possible ! Ce serait incroyablement épuisant parce que nous n'y sommes pas habitués. Changer les habitudes, c'est être très réfléchi, motivé et attentif sur une plus longue période afin de découvrir de vieux schémas de comportement et de les remplacer par de nouveaux et meilleurs. 

	 

	Se fixer de nouvelles habitudes comme objectifs

	Pour atteindre nos objectifs, c'est-à-dire l'établissement de notre nouveau style de vie minimaliste, nous avons besoin d'une chose avant tout : la motivation. La motivation naît dès que nous nous fixons un objectif réaliste, stimulant et qui ne soit pas en même temps trop exigeant. Ce but peut être subdivisé en plusieurs sous-objectifs, ce qui fonctionne à merveille avec le minimalisme. Après tout, le minimalisme a des facettes incroyablement différentes et est plus un développement qu'un concept fixe. Dans le chapitre suivant, vous apprendrez à connaître de nombreux sous-objectifs du minimalisme. Peut-être que certains d'entre eux vous conviennent ou vous pouvez penser à d'autres buts partiels inspirants. Fixez-vous un objectif minimaliste par semaine et divisez-le en sept étapes. Prenons l'exemple du "projet de salle de bains minimaliste" comme illustration. Ce projet pourrait être un projet hebdomadaire et peut être divisé en sept étapes différentes : 

	- Définition de l'objectif : A quoi ressemble ma salle de bains parfaite et à quoi doit-elle servir ?

	- Nettoyez la salle de bains (plus d'informations à ce sujet dans les chapitres 3 et 4). 

	- Donnez, vendez ou jetez des objets embués.

	- Chercher l'inspiration pour redessiner

	- Remodeler la salle de bains

	- des structures simples, des formes claires et des couleurs discrètes

	- Recherche d'alternatives naturelles pour les produits contaminés chimiquement

	- Prévoyez un nettoyage et un déblaiement réguliers. 

	Bien sûr, votre plan en sept parties peut sembler très différent, après tout, vous avez des exigences très individuelles sur votre salle de bains. En fixant des objectifs, des échéances et des sous-objectifs, vous changez d'abord votre environnement, puis vous posez les bases pour changer vos habitudes. Le nettoyage et la conception sont une étape importante, car dans une salle de bains bien rangée et nouvellement conçue, il est difficile d'appliquer les anciennes habitudes. Plus vous atteindrez d'objectifs et d'objectifs partiels, plus vous serez motivé et plus il vous sera facile de remplacer vos anciennes habitudes par de nouvelles. 

	 

	Les habitudes du minimalisme

	Les minimalistes sont des individus et, par conséquent, il n'existe pas d'habitudes universelles qu'ils peuvent suivre. L'idée de base du minimalisme est de simplifier la vie autant que possible et de se débarrasser du lest inutile afin d'éprouver plus de bonheur et de satisfaction dans la vie quotidienne. Cela peut s'exprimer pour chaque minimaliste dans des habitudes différentes. Ainsi, vos habitudes de minimalisme seront fortement influencées par ce qui contribue à votre bonheur dans la vie. Quiconque aspire au minimalisme poursuit fondamentalement les objectifs suivants : Vous voulez avoir plus de temps pour vous ou vos proches, vous voulez vous débarrasser du lest inutile pour vivre plus librement et vous concentrer sur les choses vraiment importantes. Selon les préférences, les objectifs des minimalistes peuvent sembler très différents. Ce que tout le monde a en commun, cependant, c'est qu'ils veulent atteindre un objectif primordial avec le minimalisme. Plus cet objectif est défini avec précision, plus il sera facile et rapide à atteindre. Supposons que votre objectif est de réduire vos dépenses de 50 % en 6 mois, de nettoyer votre appartement et d'accumuler moins de biens. L'argent et le temps économisés que vous aimeriez utiliser pour développer votre carrière, peut-être démarrer votre propre entreprise, enfin avoir plus de temps pour votre famille, apprendre le Qigong ou financer un long voyage. En fin de compte, le grand objectif d'un style de vie minimaliste est d'expérimenter plus de liberté personnelle et de vivre de manière plus déterminée, c'est-à-dire de se libérer des paradigmes communs - les habitudes du minimalisme qui émergent dépendent de son propre chemin. 

	 

	Défi du minimalisme de 30 jours : Conseils pratiques pour un style de vie minimaliste

	 

	Il est enfin temps, nous commençons ensemble dans la pratique ! Bien sûr, vous pouvez vivre le minimalisme de manière très individuelle et, par conséquent, tous les conseils énumérés ici ne vous conviennent pas - ou peut-être pas encore ! En général, vous devriez faire la mise en œuvre d'au plus un de ces conseils comme votre tâche actuelle par semaine. Dans certains cas, un pourboire par mois suffit ! Qu'est-ce qui t'arrive ? Parce que nous, les humains, avons besoin d'environ 30 jours pour intégrer une nouvelle habitude dans notre vie quotidienne. Pendant ces 30 jours, nous devons nous battre quotidiennement avec nos vieilles habitudes et nous concentrer avec beaucoup de force sur les nouvelles habitudes et les nouvelles tâches. Si vous assumez maintenant cinq ou dix tâches à la fois, cela peut mener au chaos. La probabilité que vous ne mainteniez pas ces changements de façon permanente est donc élevée. Alors, suivez votre cheminement minimaliste lentement, mais de façon plus constante. 

	 

	Quittez votre zone de confort

	 

	A travers le minimalisme vécu, vous devez quitter votre ancienne zone de confort et vous impliquer dans de nouvelles expériences. C'est peut-être pour cela que vos voisins vous regarderont de travers ou que vos amis apprendront à vous connaître comme une personne qui a changé. Vous remarquerez rapidement qui est enthousiaste et prêt à vous soutenir et qui trouve votre projet étrange. Bien sûr, vous ne devez d'explication à personne et vous n'avez pas à vous justifier pour votre intention. Cependant, si vous vivez avec votre partenaire et/ou vos enfants, il vaut la peine de dire quelques mots sur vos projets et d'impliquer la famille dans ce processus. Il y a bien sûr un certain potentiel de conflit enfoui ici, mais avec une communication aimante, vous surmonterez aussi cet obstacle - c'est le premier pas hors de votre zone de confort ! Vous avez pris la décision consciente de faire ce pas et pour une bonne raison. Alors, restez cohérent et sûr de vous dans votre décision, après tout, il s'agit de votre bonheur personnel, que vous seul pouvez façonner vous-même. 

	 

	Minimalisme dans la pensée

	 

	Le minimalisme consiste à observer consciemment et attentivement ses propres pensées. Cela réussit merveilleusement bien avec la méditation régulière, le yoga, le piano, la danse et d'autres activités similaires. Pendant ces activités, vous êtes dans l'instant présent et vous vous concentrez également sur celui-ci. En particulier dans la méditation et le yoga, vous avez la possibilité de devenir un observateur de vos pensées et de les changer ainsi. Vous découvrirez bientôt que les pensées négatives que vous avez entraînent des sentiments négatifs. Même si beaucoup de nos pensées sont formées inconsciemment et inconsciemment, nous pouvons reconnaître certains schémas par une observation régulière et, par exemple, travailler avec des affirmations pour changer ces schémas inconscients. Le minimalisme consiste à se débarrasser des pensées inefficaces, inutiles et excessivement négatives qui vous bloquent et inhibent votre croissance personnelle, et à les remplacer par des pensées positives, amicales et aimantes. La pratique régulière est d'une importance élémentaire ! Bien sûr, vous devez savoir où va votre voyage : Quels sont les domaines que vous aimeriez optimiser et où aimeriez-vous avoir plus de chance ? C'est ce qui détermine l'orientation de votre futur style de vie minimaliste. 

	 

	Le cadeau minimaliste à offrir

	 

	Le don minimaliste ne consiste pas à donner le moins possible, mais plutôt à donner un cadeau aussi précieux que possible. Cependant, cela ne signifie pas la valeur matérielle, mais la valeur idéale. Un exemple : C'est l'anniversaire de votre frère et il serait certainement heureux d'avoir une nouvelle Porsche. Mais les mots honnêtes et bien intentionnés sont aussi un merveilleux cadeau. Et au lieu d'un livre, un temps passé ensemble dans un bel endroit peut créer quelque chose de beaucoup plus précieux : Des souvenirs communs et affectueux. Les cadeaux, c'est faire preuve de reconnaissance mutuelle et d'amour. Ceci est également possible sans de gros achats de matériel, qui n'ont pas de sens en soi. Avant d'offrir votre prochain cadeau, réfléchissez bien à ce qui vous ferait plaisir et à la façon dont vous pouvez exprimer vos sentiments de la façon la plus authentique possible. 

	 

	Gagnez de l'argent en effectuant des opérations de compensation

	 

	Bien sûr, les choses qui ont été vidées de leur substance doivent être accommodées quelque part après une grande action de nettoyage. Dans le meilleur des cas, ce n'est pas au sous-sol ou dans l'entretoit, où ils continuent à accumuler la poussière sans être dérangés. Au lieu de cela, elle propose de vendre les articles triés. Grâce à des portails Internet appropriés, c'est maintenant assez facile à gérer : Prenez une photo de l'article, affichez-le sur le portail de vente, fixez le prix et attendez une offre. Mais beaucoup d'articles peuvent aussi être vendus aux marchés aux puces ou aux ventes de garage. Chaque euro gagné est un succès ! Tout ce que vous ne serez pas vendu sera tôt ou tard donné ou jeté - vos gains dans ces deux cas sont de zéro euro. Facilitez-vous la vie et ne soyez pas trop obstiné en matière de prix, après tout, vous voulez vivre plus facilement qu'avant, n'est-ce pas ? 

	 

	Donner des articles superflus

	 

	Même si vous n'avez pas personnellement besoin de 45 serviettes, mais peut-être seulement 5, cela ne signifie pas que les 40 autres doivent aller à la poubelle. Les organisations à but non lucratif sont particulièrement satisfaites de tous les dons. Regarde autour de toi pour ça : Quels organismes de bienfaisance pourraient utiliser ce que je possède plus qu'il n'en faut ? Demandez à ces associations et soyez heureux si vos objets inutiles pour vous sont un cadeau de bienvenue pour d'autres personnes et animaux. La nourriture peut être bien utilisée pour les tableaux noirs, les vêtements dans les collections de vieux vêtements et les meubles, l'équipement technique et autres dans le grand magasin social. Vous trouverez un bon endroit pour tout ce que vous voulez donner gratuitement. Donner du cœur libre est une sensation incroyablement belle et vous ne le regretterez certainement pas ! 

	 

	Réduire la consommation de médias

	 

	Limiter la consommation des médias aujourd'hui semble être une tâche insoluble. Après tout, la quasi-totalité de la communication s'effectue via des smartphones et autres appareils similaires. Nous avons un message important pour vous : L'e-mail ou le SMS vous attendent, si nécessaire même plusieurs jours ! Toutes les images non cochées d'Instagram vous manqueraient-elles vraiment ? Non ! Non ! Non ! Au mieux, l'habitude te manquerait. Pour limiter votre consommation de médias et passer plus de temps de qualité avec vous-même ou vos proches, vous devriez commencer par savoir quand vous êtes distrait par les médias. C'est la nuit avant de dormir, c'est dans le train pour aller travailler ? Vous n'êtes probablement pas gêné par l'utilisation du média lui-même (ou l'est-il ?!), mais plutôt par la façon dont il est utilisé. Ainsi, au lieu de lire des messages qui ne vous concernent pas sur Facebook ou de regarder les échanges de femmes, vous pourriez prendre des livres passionnants sous forme numérique ou imprimée comme une distraction. Fixez une limite de temps quotidienne pour votre consommation de médias - pourquoi pas 30 minutes ? Si vous vous ennuyez en dehors de ces 30 minutes, c'est l'occasion parfaite de devenir vraiment créatif ! 

	 

	La règle des 30 jours de magasinage

	 

	Il n'est pas toujours facile de changer les habitudes de magasinage. Surtout parce que nous sommes fermement convaincus que nous avons vraiment besoin de toutes ces choses. La prochaine fois que vous avez une offre spéciale ou une publicité qui vous fait croire que vous avez vraiment besoin d'un produit en particulier, vous le mettez sur votre liste de 30 jours. Au cours de ces 30 jours, vous avez suffisamment de temps pour réfléchir à la question de savoir si vous avez vraiment besoin de cet article. Au bout de trois jours en moyenne, il devient clair : "Je n'ai certainement pas besoin de cet objet pour être heureux." De cette façon, de nombreux achats impulsifs peuvent être évités et vous développerez rapidement une nouvelle connexion avec des achats vraiment importants. Si l'achat est vraiment important, dans 99% des cas, vous n'en serez pas informé par une publicité, mais vous rencontrerez cette nécessité dans la vie quotidienne. Cette règle vous semblera étrange au début, après tout vous agissez contre vos habitudes. Après environ 30 jours, vous vous habituerez à cette méthode et après quelques mois, vous n'aurez probablement plus besoin de cette règle des 30 jours, car vous ne faites plus d'achats impulsifs. 

	 

	Tri des objets .... Rouge, Jaune, Vert

	 

	Il existe de nombreuses façons de désencombrer. Une technique éprouvée est le tri des objets selon différentes catégories. Les couleurs peuvent très bien être utilisées à cette fin. Le rouge signifie "peut définitivement partir", le jaune signifie "peut peut-être partir" et tout ce qui se retrouve dans la catégorie verte "peut rester". Avec cette méthode, vous prenez une pièce après l'autre, vous la videz complètement et vous commencez à la trier ou à la catégoriser. De la plante en pot à la dernière chaussette, vous prenez tous les articles dans votre main et décidez dans quelles catégories ils appartiennent. Tous les articles de la catégorie verte peuvent être retournés après avoir nettoyé la pièce nettoyée. Vous remarquerez que l'un ou l'autre meuble a aussi fait son temps - débarrassez-vous en ! Dans la mesure du possible, les articles de la catégorie rouge doivent être éliminés le jour même, afin d'éviter qu'ils ne reviennent en douce et qu'ils ne se retrouvent dans un endroit poussiéreux. Toutes les propriétés de la catégorie jaune sont autorisées à séjourner pendant 30 jours dans un endroit tel que la cave ou le grenier. Passé ce délai, vous pouvez à nouveau passer consciemment en revue ces éléments et décider s'ils appartiennent à la catégorie verte ou rouge. La plupart des articles seront dans la catégorie rouge après 30 jours ! 

	 

	Prise de décision émotionnelle et rationnelle

	 

	Lorsque vous sortez, vous devez procéder intuitivement et décider de votre instinct si vous voulez garder un objet ou non. Une aide à la décision rationnelle est de savoir si vous avez utilisé l'article au cours des 30 derniers jours ou s'il est utilisé une ou deux fois par an (camping, plongée, etc.). Une aide émotionnelle à la décision est de savoir si l'on associe cet objet à de beaux souvenirs de situations ou de personnes chères et si l'on contribue ainsi au bonheur quotidien. Tous les éléments que l'on peut trouver dans ces deux catégories peuvent rester naturels. Avec tous les autres articles, vous pouvez tracer une ligne courageuse et les donner, les vendre ou les jeter, selon leur état. 

	 

	Nettoyage de l'aide

	 

	Selon la taille de l'appartement/maison et les biens accumulés, il peut être judicieux d'amener un ou plusieurs assistants dans le bateau pour vider les ordures. Avec un peu de bonne musique et quelques coupes savoureuses, le déblaiement peut aussi être très amusant ! Cependant, vous devriez bien choisir vos aides de déblaiement, car si vous avez choisi des gens passionnés par la collecte, votre projet sera beaucoup plus difficile. Qui, dans votre cercle d'amis et de membres de votre famille, a la capacité de soutenir vos décisions, qui soutient votre projet et peut être un bon soutien pour votre action de nettoyage ? Ce n'est pas toujours le meilleur ami ! 

	 

	Rapprochement du pré-budget

	 

	La planification d'une opération de désencombrement est très utile. Surtout quand c'est le premier désencombrement. Savoir exactement comment mener à bien une telle action de déblaiement permet de gagner beaucoup de temps et de nerfs. Si vous avez toute une journée ou tout un week-end, vous pourrez peut-être nettoyer tout votre appartement ces jours-là. C'est bien sûr moins adapté aux familles avec de jeunes enfants, car le rythme familial doit bien sûr se poursuivre afin qu'il n'y ait pas de chaos de taille moyenne. Vous pouvez également prendre une chambre par jour. Cela prend un peu plus de temps, mais vous pouvez l'éliminer sans aucune contrainte de temps. Commencez par la pièce la moins utilisée et poursuivez jusqu'à la pièce la plus utilisée. L'expérience a montré qu'il est beaucoup plus facile de nettoyer, car le rythme de la vie quotidienne est moins perturbé. Avec l'expérience croissante dans le domaine du nettoyage, la pièce la plus élaborée peut également être vidée avec succès. Que diriez-vous de l'ordre suivant : cellier, grenier, garage, cave, couloir, salle de bains, chambre, salle à manger, cuisine et ensuite salon ? Faites un plan, fixez des limites de temps et foncez ! 

	 

	Acheter quelque chose, se débarrasser de deux choses

	 

	Il s'agit d'une solution sûre à long terme pour maîtriser le chaos matériel, même sans nettoyage strict. Vous vous demanderez à chaque achat quelles sont les deux choses que vous échangeriez contre cet article. Le shopping n'est plus seulement une question de valeur matérielle, mais aussi de valeur idéale. Cela rend les décisions d'achat impulsives plus difficiles, car vous devez bien réfléchir avant d'acheter un T-shirt que deux autres biens de votre inventaire que vous aimeriez donner. Ainsi, la valeur de vos différentes possessions est remise en question encore et encore et en même temps, de plus en plus de choses disparaissent de vos possessions. C'est comme ça qu'on fait d'une pierre deux coups ! 

	 

	Est-ce que ça doit être une télé ?

	 

	Certaines personnes ont même une télévision dans chaque pièce. Nous n'avons pas tous une seule télé. Cela ne veut pas dire que nous ne regardons pas du tout la télévision, mais que nous regardons ce que je veux vraiment voir sur l'ordinateur portable. Nous ne sommes donc pas dépendants de suivre l'émission de télévision apparemment aléatoire des différentes stations, mais nous pouvons faire des recherches très ciblées sur différents sujets et regarder exactement ce dont j'ai besoin ou ce que je veux vraiment voir. Et toi, qu'en penses-tu ? Combien de fois allumez-vous la télévision parce que vous vous intéressez vraiment à l'émission et à quel point avez-vous vraiment besoin de votre télévision ? Essayez de vous débrouiller sans télé pendant 30 jours. Vous verrez bientôt que vous pouvez penser à beaucoup d'autres belles activités avec lesquelles vous pouvez certainement remplir votre temps de façon plus raisonnable. 

	 

	Cosmétiques et soins du corps

	 

	La plupart d'entre nous aspirons à un idéal de beauté, mais dans la plupart des cas, nous avons nous-mêmes créé cet idéal de beauté, mais nous l'avons simplement adopté dans les médias. Bien sûr, ce n'est pas mauvais tant que nous ne nous nuisons pas psychologiquement ou physiquement. Un de ces idéaux de beauté dans notre société est d'utiliser une lotion corporelle parfumée, d'acheter un dentifrice blanchissant ou de teindre vos cheveux régulièrement. Il fonctionne également sans ces cosmétiques artificiels. La lotion pour le corps, le dentifrice, le shampooing, le déodorant, etc. peuvent être élaborés en quelques minutes à l'aide d'ingrédients naturels présents dans chaque cuisine. Au lieu de la lotion contaminée chimiquement, il y a alors une huile d'olive de haute qualité sur la peau. Les soins corporels peuvent aussi être minimalistes - et beaucoup plus sains que les alternatives artificielles ! Repenser ses propres normes de beauté peut au mieux avoir un effet positif sur son image corporelle, son humeur et le stock de cosmétiques dans la salle de bains. 

	 

	La garde-robe

	 

	Beaucoup de gens sont sensibles quand il s'agit d'armoires parce qu'il y a des vêtements incroyablement beaux qui y sont cachés et qui pourraient un jour être remis en place. La réalité, cependant, est généralement différente : Nous emmagasinons ce que le matériel (ou la garde-robe) contient et nous n'enfilons généralement que nos vêtements préférés. Qu'est-ce que ça vous dit quand on vous dit qu'on n'a des vêtements que pour une semaine ? Tout d'abord, effroyablement peu ! Cependant, nous n'avons pas à nous soucier de ce qu'il faut porter un seul matin, car dans l'armoire il n'y a que les vêtements préférés dans lesquels nous nous sentons à l'aise, qui ont bonne mine et qui peuvent tous être combinés les uns aux autres. Profitez de la légèreté d'une garde-robe merveilleusement structurée ! Tout ce qui ne correspond plus, ne correspondra plus et ne correspondra plus jamais, et n'a plus jamais été adapté, doit être enlevé. 

	 

	Investir dans la bonne direction

	 

	Il vaut la peine d'investir dans des produits de haute qualité. Juste pour la simple raison que ces éléments (la plupart du temps) se brisent moins rapidement et que vous produisez moins de déchets. A long terme, vous économiserez de l'argent - conseil : l'achat d'objets d'occasion de haute qualité vous fera économiser de l'argent ! Le minimalisme comprend également le fait de décider consciemment pour ou contre l'achat d'un produit. Faire attention, choisir soigneusement et ne pas acheter le premier produit, donne à l'ensemble une toute nouvelle touche. Le minimalisme tel qu'il est vécu est souvent une question de pleine conscience. Cela devrait bien entendu se refléter également dans le comportement d'achat. Investir prudemment est donc une bonne façon de vivre pleinement le minimalisme ! Ce conseil doit être particulièrement pris en compte, parce que la plupart des gens échouent exactement ici avec la conversion ! 

	 

	Le minimalisme plastique

	 

	La conscience d'un mode de vie respectueux de l'environnement est de plus en plus grande et c'est pourquoi il s'agit bien sûr aussi d'un sujet minimaliste. La protection de l'environnement comporte de nombreuses facettes, dont l'une est l'utilisation consciente des plastiques. Vous savez que les sacs de plastique et les produits en plastique jetés sont rarement recyclés et que la plupart d'entre eux finissent dans nos océans. En conséquence, les animaux étouffent et les particules microplastiques continuent de se répandre. Il n'est pas facile de mener une vie sans plastique, mais une vie sans plastique est certainement une aventure qui en vaut la peine. Demandez-vous d'abord : Où utilisez-vous le plastique dans votre vie quotidienne et quelles sont les alternatives écologiques ? Le sac en plastique peut être remplacé par un sac en tissu, la bouteille d'eau en plastique par une bouteille réutilisable en acier inoxydable et les tomates emballées en plastique sont certainement aussi disponibles sans emballage plastique ! Les possibilités ici sont multiples, alors restez ouvert à de nouvelles idées et profitez de chaque progrès ou amélioration. 

	 

	L'achat d'aliments - est-il minimaliste ?

	 

	Bien sûr, le minimalisme fonctionne aussi merveilleusement bien avec les achats d'aliments. Mais cela ne veut pas dire que vous n'aurez à manger que du riz et du pain sec pour les prochaines années. Cela signifie plutôt que vous choisissez consciemment et soigneusement ce qui se retrouve dans votre panier d'achat. Les listes d'achats sont très utiles ici. Vous devriez penser à l'avance à ce que vous devriez manger pendant la semaine et quels aliments devraient être sur la liste d'épicerie en conséquence. Cela vous permettra d'économiser du temps et de l'argent et de réduire votre production de déchets. Peut-être que le partage des aliments et la préparation des repas ne sont pas encore des termes familiers pour vous - alors il est temps de faire quelques recherches ! Avec une manipulation minimaliste des aliments, l'objectif est de jeter le moins de nourriture possible tout en laissant le moins de déchets plastiques possible. De nombreux minimalistes se concentrent également sur la production de denrées alimentaires respectueuses de l'environnement. Mon conseil : Planifiez vos repas et respectez votre liste de courses ! 

	 

	Minimalisme social

	 

	Le minimalisme social est lié au socialisme matériel. Après tout, notre comportement de consommation n'est pas le fruit du hasard, il est avant tout influencé par notre environnement social. Avez-vous des amis et des connaissances pour qui les mots amicaux sont moins importants que les cadeaux coûteux ? Même les blasphèmes, le dépannage constant et la mauvaise communication peuvent vous priver de votre énergie. Au lieu de cela, vous devriez passer votre temps avec des gens qui vous donnent de l'énergie, parce que ces gens vous emmènent plus loin dans votre développement (et avec un peu de chance vous les emmenez plus loin dans leur développement). Ils vous donnent un amour inconditionnel, vous inspirent et le temps que vous passez avec ces gens est tout simplement magnifique. Il n'est pas nécessaire de mettre fin aux amitiés (s'il s'agit d'amitiés), mais simplement de se concentrer davantage sur les personnes qui enrichissent votre vie et contribuent à votre bonheur - c'est du minimalisme social. 

	 

	Quelle est votre commande optimale ?

	 

	Le chaos n'apparaît pas seulement parce que trop de choses s'accumulent en un seul endroit, mais aussi parce que beaucoup de choses ne sont pas stockées de manière raisonnable. Par exemple, si la moitié de vos relevés bancaires sont sur votre bureau et l'autre moitié quelque part sur l'étagère, le chaos est inévitable. Une règle simple pour plus d'ordre est de garder les mêmes choses au même endroit. Ainsi, vous remarquerez rapidement quand vous stockez des choses double et triple. Une autre astuce consiste à ranger les objets que vous utilisez souvent de manière à ce qu'ils soient à portée de main. Placer un gaufrier devant votre poêle préférée n'est intelligent que dans une mesure limitée. Très peu de gens pensent à ce à quoi pourrait ressembler leur ordre optimal. Avez-vous déjà un système ou en avez-vous un besoin urgent ? Il n'y a pas de limites à votre créativité. 

	 

	Effacement numérique

	 

	Même sur un ordinateur portable, un smartphone et des appareils électroniques similaires, beaucoup de choses peuvent s'accumuler. Nettoyer et balayer les coins est tout aussi libérateur que de nettoyer la garde-robe. Quelles applications et quels programmes n'avez-vous pas utilisés depuis longtemps ? Débarrassez-vous-en ! Quelles photos et vidéos ont plus d'un mois ? Au nuage ou à un disque dur externe avec lui ! Quels documents et notes ne sont plus nécessaires ? Débarrassez-vous-en ! Nous utilisons nos ordinateurs portables et nos smartphones tous les jours et pourtant nous ne parvenons pas à les garder en ordre, bien que cela les rende beaucoup plus faciles à utiliser. Combien d'adresses e-mail avez-vous et combien de comptes inutilisés sur différents sites Web ? Ici aussi, beaucoup de choses se seront accumulées, libérez-vous en ! 

	 

	Une petite bibliothèque ?

	 

	Probablement qu'au fil des ans, vous avez accumulé une petite pile de livres. C'est merveilleux, parce que les livres sont super ! Mais avez-vous déjà pensé à vendre les livres, qui ne servent qu'à dépoussiérer, sur Internet ? Sur les portails correspondants pour la vente de livres une somme considérable peut être collectée. Les livres peuvent également être remis à la bibliothèque locale. Il existe de nombreuses façons de mieux abriter les trésors poussiéreux. A l'époque des bibliothèques urbaines et des bibliothèques numériques, la lecture ne devrait pas non plus être trop difficile. Vous pouvez investir le bénéfice de la vente des livres dans la nouvelle littérature ! Peut-être êtes-vous également abonné à l'un ou l'autre magazine - cet abonnement vaut-il toujours la peine ou pouvez-vous aussi lire le journal confortablement dans votre bibliothèque locale ? Connaissez-vous quelqu'un avec qui vous pourriez partager votre abonnement ou votre abonnement n'est-il peut-être pas si important pour vous ? Ici aussi, la devise est : Soyez créatifs ! 

	 

	Plus de cadeaux pour toi ?

	 

	Pouvez-vous imaginer un anniversaire où vos invités n'apportent pas de cadeaux pour vous ? Par exemple, pourquoi ne pas demander à vos invités de ne pas apporter de cadeaux, mais plutôt de recueillir des fonds pour une œuvre de bienfaisance ? Ne serait-ce pas un merveilleux enrichissement pour votre anniversaire ? Sinon, l'argent peut aussi être utilisé pour organiser une fête inoubliable ! Espérons que vous passerez votre anniversaire avec beaucoup d'êtres chers, de sorte que vous passerez un merveilleux moment, même sans cadeaux, dont vous aurez beaucoup de bons souvenirs. Souvenez-vous de ce qui est vraiment important et mettez-le en pratique le jour de votre anniversaire : Rassemblez des souvenirs, pas des objets ! 

	 

	Assurances, cotisations et Co

	 

	Nous, les Allemands, nous sommes prudents et c'est génial ! Mais peut-être que vous avez l'une ou l'autre assurance dont vous n'avez plus vraiment besoin. Qu'en est-il des contributions pour les associations et autres ? Jetez un coup d'œil à vos engagements financiers réguliers et réglez-les avec vigueur. Nous sommes sûrs que la moitié de ces obligations financières n'enrichissent pas votre vie, mais la surchargent. Il ne s'agit pas "seulement" de l'aspect financier, mais aussi de rendre vos finances plus minimalistes et surtout plus soucieuses. 

	 

	Bulletin d'information et publicité

	 

	La publicité et les bulletins d'information sont maintenant disponibles sous deux formes : Imprimé et numérique. Évidemment, ce n'est pas une mince affaire que de mettre un bulletin d'information dans la poubelle ou de déplacer le courrier publicitaire dans la corbeille à papier numérique. Mais regardez le tableau d'ensemble : Combien de temps passez-vous chaque jour à trier votre courrier physique et numérique ? Cinq minutes ? Ce n'est pas grand-chose, bien sûr, mais dans une année qui dure environ 1 825 minutes, plus de 30 heures. Ce n'est pas forcément le cas, car pendant ces 30 heures, vous pouvez aussi vous asseoir au soleil avec une tasse de café ou écouter un podcast intéressant. Ce qui aide contre le flot de publicité, c'est une pancarte avec la mention "Veuillez ne pas insérer de publicité" sur la boîte aux lettres. Pour chaque message publicitaire qui arrive dans votre boîte aux lettres numérique, vous cliquez sur "se désabonner de la newsletter". Bien sûr, c'est intéressant de savoir ce qui est offert. Mais ce n'est intéressant que jusqu'à ce que vous commenciez à définir vous-même ce qui est utile pour vous ! 

	 

	Chaos dans ton portefeuille ?

	 

	Aussi dans le sac à main s'accumulent bien et volontiers les reçus, les petites cartes, les cartes de visite, les notes et autres. Ce n'est pas forcément le cas, car un portefeuille bien assorti rend la vie beaucoup plus facile. Faut-il toujours avoir sa carte de crédit sur soi ? Quelles cartes de fidélité utilisez-vous réellement pour accumuler des points ? Si tu es honnête avec toi-même, c'est étonnamment peu. Peut-être vous allez juste au café spécifique pour finalement obtenir la carte de point pleine ou acheter un adoucissant spécifique de tissu parce que vous avez obtenu une carte d'escompte par ce système de récompense axé sur le consommateur. Votre portefeuille en dit long sur vous et sur votre comportement de consommateur. Laisser le minimalisme prendre le dessus à ce stade peut avoir un effet positif sur le prochain achat. Un chèque mensuel est également utile ici pour trier les reçus et autres objets de collection de tous les jours. 

	 

	Restez minimaliste

	 

	Pour beaucoup de gens, il est beaucoup plus difficile de rester minimaliste que d'effectuer une opération majeure de déblaiement. Mais pourquoi cela ? Parce que chaque jour, nos habitudes nous poussent à acheter, acheter, acheter, acheter. Donc pour rester minimaliste à long terme, il faut changer ses habitudes. Cela fonctionne mieux lorsque vous vous fixez dix grands objectifs - sur la base de l'inspiration de ce chapitre, par exemple - et que vous vous fixez ensuite un de ces objectifs comme tâche hebdomadaire. Vous êtes donc constamment occupé avec le sujet du minimalisme et de sa mise en œuvre et vous obtiendrez beaucoup plus d'idées. Veillez donc toujours à poursuivre de nouveaux objectifs, à vous mettre au défi et à vous perfectionner constamment ! Un contrôle hebdomadaire, mensuel et annuel est utile : Qu'est-ce que j'ai planifié et qu'est-ce que j'ai accompli ? Afin de définir clairement vos objectifs, vous devriez les noter. Cela structure votre projet et vous avez toujours vos pensées écrites à portée de main. 

	 

	Maintenir le minimalisme

	 

	Nous ne sommes que trop heureux de reprendre nos habitudes bien-aimées. Vous avez déjà appris comment empêcher cela. L'évolution de nos habitudes s'accompagne également d'un changement de mentalité. Par conséquent, des mesures de compensation plus petites et régulières peuvent vous aider à ajuster votre statu quo domestique à votre statu quo mental minimaliste. Plus vous vous interrogez souvent sur vous-même et sur votre comportement de cette façon, plus les changements seront profonds. Vous verrez que dans un an vous penserez tout à fait différemment sur la nécessité de la deuxième paire de baskets. Restez ouvert à ces développements et donnez-vous régulièrement l'occasion de faire face à votre environnement de vie. Quand on nettoie, non seulement les emmêlements matériels, mais aussi les emmêlements mentaux se dissolvent parfois et on remarque : "Hé, je ne vais qu'au Pilates parce que XY fait cela aussi. J'aimerais mieux nager !" - soyez curieux ! 

	 

	Buvez de l'eau du robinet

	 

	L'eau dans des bouteilles en plastique est généralement non seulement chère, mais aussi malsaine. Enfin, avec chaque bouteille d'eau en plastique que vous buvez, vous buvez aussi de minuscules particules de plastique qui se détachent de la bouteille et nagent dans votre eau délicieuse. Bien sûr, vous pouvez maintenant prendre de l'eau dans des bouteilles en verre, mais la transporter n'est pas nécessairement confortable non plus. Alors pourquoi ne pas choisir la solution la plus simple ? Buvez de l'eau du robinet. Si vous habitez dans une région où l'eau du robinet n'est pas aussi pure, un filtre à eau est bien sûr une bonne idée. Si vous avez bu du cola et de la co. jusqu'à présent, vous pouvez faire une grande faveur à votre santé et passer à l'eau. Quand il s'agit de boire, faites en sorte que ce soit aussi facile que possible ! 

	 

	Recherche de défis et pratique de la pleine conscience

	 

	Laisser la pleine conscience revenir à la vie quotidienne fait partie du style de vie minimaliste. Comment vous sentirez-vous chanceux au petit déjeuner si vous êtes distrait par la radio et le smartphone ? Prendre le petit-déjeuner consciemment, savourer une tasse de café ou de thé et participer au petit-déjeuner avec tous ses sens, c'est de la chance. De cette façon, vous pouvez rendre toute votre vie quotidienne plus consciente et plus consciente et par conséquent plus minimaliste ! Nous vivons tous dans la conviction que le multitâche nous permettra d'avancer. Nous sommes très favorables à ce que le singletasking prenne le dessus. Une fois que nous nous concentrons sur une seule chose, nous pouvons nous percevoir beaucoup mieux dans cette situation. Ainsi la cuisine quotidienne, la promenade quotidienne, la vaisselle quotidienne et le soleil quotidien peuvent devenir un motif de bonne humeur ! 

	 

	Effets du minimalisme: Plus de sérénité, de satisfaction, de succès et de bonheur

	 

	Que nous arrive-t-il lorsque nous appliquons le minimalisme dans notre vie ? Moins, c'est plus et c'est exactement ce qu'est le minimalisme. Nous jetons toutes les choses inutiles de notre vie pour avoir plus de temps et d'espace pour les choses vraiment importantes dans la vie. L'accent est mis sur ce qui nous offre une réelle valeur ajoutée - nous devenons plus productifs, nous intensifions nos relations, nous nous fixons des objectifs et nous rendons notre vie plus inspirante. Nous nous éloignons de la société de consommation pour nous concentrer sur la joie de vivre. Vous décidez vous-même de ce qui est utile et de ce qui ne l'est pas pour vous. Alors, avec quoi veux-tu remplir ta vie ? Il est important que vous décidiez pour vous-même et non pour des pressions publicitaires ou sociales. Vous pédalez librement à travers le style de vie minimaliste, en enlevant les coquilles extérieures pour être près de vous. Vous ne savez peut-être même pas ce que vous voulez vraiment à cause de tout votre consumérisme et vous le découvrirez dans votre voyage minimaliste. Ainsi, l'effet du minimalisme est que vous êtes plus proche de vous-même, que vous êtes plus détendu, que vous êtes plus libre et que vous êtes plus autodéterminé. Vous allez donc vous poser la question "De quoi ai-je besoin pour mon bonheur dans la vie" et vous en apprendrez beaucoup sur vous-même ! En passant, vous videz votre appartement ou votre maison, vous avez donc beaucoup plus d'espace et par votre nouvelle attitude à l'égard de la consommation, vous économisez aussi beaucoup d'argent. Après tout, vous avez pu constater par vous-même que ce ne sont généralement pas les objets qui vous rendent heureux, mais surtout les moments avec vos proches. En accumulant moins de biens, il est plus facile pour vous de maintenir l'ordre, le nettoyage va plus vite. Vous économisez ainsi beaucoup de temps et de stress. Aussi les pensées autour du nouveau Smartphone et la prétendue nécessité de le posséder sont abandonnées, ce qui permet de le vivre de manière beaucoup plus détendue. Vos voisins ont toujours besoin des dernières voitures de sport ? Tant mieux pour elle, mais tu n'as plus à t'occuper de ces décisions triviales. Cela vous donne l'occasion d'utiliser votre temps et votre énergie pour prendre des décisions vraiment importantes. Par exemple, vous pouvez vous développer professionnellement, vous impliquer davantage sur le marché boursier, vous occuper de vos plans de retraite, planifier de grandes fêtes et passer de merveilleuses vacances avec vos proches. Comme vous pouvez le constater, cette façon de penser vous permet une grande flexibilité dans l'organisation de votre vie et c'est incroyablement important. Après tout, vous seul êtes responsable de votre bonheur dans la vie et personne d'autre. Les créateurs de la nouvelle publicité pour le nouveau robot aspirateur vous promettent le paradis sur terre, mais dès que le petit maître d'hôtel électronique passe dans votre salon, vous n'êtes plus intéressant pour eux. L'attention portée à vos besoins réels augmentera régulièrement au fil du temps. Ainsi, vous passerez votre vie plus attentivement et consciemment, percevrez ce qui vous rend vraiment heureux et éprouverez une grande gratitude pour beaucoup de choses incroyablement petites dans la vie. Enfin, vous avez la chance dans la main et vous n'êtes plus dépendant des facteurs externes ! C'est un sentiment incroyablement bon ! 

	 

	Plus de sérénité grâce au minimalisme

	Par le minimalisme, nous expérimentons plus de sérénité dans la vie de tous les jours. Comment est-ce possible ? Pour cela, nous devons d'abord regarder comment la sérénité se développe. La sérénité surgit lorsque nous nous sentons en sécurité et que nous nous inquiétons peu. Notre sang-froid diminue, par exemple, lorsque nous acceptons les souhaits et les attentes de personnes autres que nous-mêmes. Ce n'est pas parce que Hinz et Kunz ont besoin des derniers smartphones et baskets Nike que nous avons aussi ces souhaits ou que nous devons nous référer à ces souhaits externes. Soit nous suivons une tendance après l'autre parce que nous acceptons les idées des autres, soit parce que nous craignons le rejet de ceux pour qui cette tendance est vraiment importante. Dans les deux cas, il s'agit des idées et des souhaits des autres et non des nôtres. Dès que nous essayons de "plaire aux autres" ou de nous plier pour la reconnaissance des autres, nous ne sommes plus calmes. Au lieu de cela, nous nous inclinons devant la pression sociale. Nous ne pouvons pas influencer l'opinion des autres et nous sommes donc constamment sur nos gardes, sous pression constante et sous stress pour répondre aux attentes extérieures. Que se passe-t-il dès que l'on s'abandonne au style de vie minimaliste et que l'on retrouve un peu plus de nous-mêmes ? Nous réalisons souvent que nous ne suivons pas les tendances par passion pour la tendance, mais pour impressionner les autres et nous assurer ainsi une place dans une structure sociale instable. Dès qu'il s'agit davantage de la façon dont nous imaginons nos quatre murs, comment nous aimerions vivre et comment nous aimerions utiliser notre vie, nous nous engageons sur un chemin sûr : On est en route. Ici, nous ne sommes pas exposés à l'arbitraire des autres, mais nous travaillons pour atteindre nos propres buts, désirs et idées. En ce moment, nous ne faisons plus dépendre notre bonheur dans la vie de l'opinion des autres, mais seulement de notre opinion. Et c'est exactement à ce moment-là que la sérénité surgit. La pression pour répondre le mieux possible aux attentes disparaît. Nous nous dirigeons de plus en plus vers l'état de notre vie que nous voulons vraiment et c'est un espace où nous établissons les normes de la perfection. Soudain, il semble moins important de savoir quand la nouvelle Smart TV sera lancée et comment la financer. Tu te demandes plutôt : "J'aimerais passer une autre bonne soirée avec tous mes amis, comment je fais ça ?" Au moment où nous ne blâmons plus les biens matériels pour notre bonheur dans la vie, mais les voyons pour ce qu'ils sont - la matière comme moyen d'arriver à nos fins - nous pouvons nous concentrer sur tout ce qui nous fait du bien et nous laisse être. Le minimalisme nous donne soudainement beaucoup plus de temps pour nous en occuper. Après tout, nous n'avons pas besoin de passer des heures dans les grands magasins pour trouver le legging parfait, nous pouvons choisir des activités plus intéressantes ! 

	 

	Plus de satisfaction grâce au minimalisme

	Le chapitre "Plus de sérénité par le minimalisme" vous a peut-être déjà montré pourquoi le minimalisme nous rend tellement plus satisfaits. Nous ne sommes satisfaits que lorsque nous satisfaisons nos besoins les plus intimes. Nous aimons satisfaire ces besoins superficiellement avec des voyages de shopping qui nous donnent le bonheur à court terme ou avec des symboles de statut matériel qui représentent notre place dans la société. La vraie satisfaction, cependant, semble bien différente. Quand avez-vous passé une nuit à la belle étoile pour la dernière fois ? A quel point êtes-vous satisfait lorsque vous pouvez savourer un petit-déjeuner richement garni ? Dans quelle mesure êtes-vous satisfait(e) lorsque vous atteignez enfin vos objectifs personnels et que vous réapprenez à jouer du piano ? Ce sentiment de satisfaction n'est tout simplement pas comparable au sentiment de diriger le nouveau sac Prada ou de copier le style douteux des "Instagram Models". Le minimalisme nous fait gagner du temps, nous épargne des nerfs, nous épargne beaucoup de stress inutile. Le minimalisme consiste à découvrir ce dont nous avons vraiment besoin dans notre vie et comment nous pouvons tirer le meilleur parti de notre vie. Nous devons donc commencer à établir nos propres normes et ne pas appliquer les normes des autres à notre vie. Si nous nous concentrons exclusivement sur les normes des autres, nous nous privons de la possibilité de nous connaître et de nous développer davantage. Notre développement personnel, cependant, est un grand atout : la satisfaction. Dans de très rares cas, l'immobilisme apporte une véritable satisfaction. Le développement, cependant, l'est - parce qu'il s'agit de la réalisation de nos objectifs très individuels ! Sur le chemin vers un style de vie minimaliste, nous apprenons beaucoup de choses sur nous-mêmes et nous découvrons aussi dans quelle direction nous voulons nous développer. Cette étape signifie que nous sommes plus conscients de nous-mêmes. La pleine conscience est un moyen important de ressentir de la satisfaction dans la vie. La satisfaction est étroitement liée à la gratitude. La gratitude et le contentement procurent toujours des sentiments positifs dans nos vies. Mais ce n'est pas seulement en expérimentant et en atteignant nos objectifs individuels que nous devenons plus satisfaits, mais aussi en réduisant nos attentes. Par exemple, les attentes de nos biens matériels, qui ne contribuent pas de manière significative à notre bonheur dans la vie. Peut-être avez-vous passé vos soirées devant la télé et commencé à vous demander si cela ne devrait pas durer toute votre vie. Après tout, vous avez remarqué que ces routines monotones, l'irrigation par une émission de télévision ennuyeuse et la publicité constante ne contribuent pas à la satisfaction, mais s'en éloignent plutôt. Nous essayons alors souvent de combler le vide intérieur avec des possessions matérielles parce que c'est un moyen facile et rapide de stimuler notre système de récompense à court terme dans le cerveau. À long terme, cependant, ces mesures nous empêcheront d'atteindre notre véritable bonheur dans la vie. Sur la voie du minimalisme, vous vous demanderez plus d'une fois ce que vous voulez, quel est votre objectif, quelle est votre vision et où vous voulez aller. C'est le début optimal d'une vie avec plus de satisfaction, après tout, vous faites plus attention à vous-même et observez-vous consciemment ! 

	 

	Plus de succès grâce au minimalisme

	Comment le minimalisme nous aide-t-il à mieux réussir ? En rendant notre gestion du temps plus efficace et en augmentant notre productivité. Nous pouvons minimiser ou éliminer les facettes de notre vie qui nous empêchent de réussir et ainsi libérer notre plein potentiel. Cela commence par une vie quotidienne plus simple, passe par un lieu de travail propre et ne s'arrête pas à la découverte de ses propres objectifs réels. Avec le temps, vous deviendrez de plus en plus minimaliste dans votre vie quotidienne. Il n'est plus nécessaire de consulter les catalogues de vêtements ou de chercher en ligne les dernières tendances. Au lieu de cela, vous disposez de beaucoup de temps, d'espace et d'énergie pour vous concentrer sur vos questions et défis professionnels. Il est peut-être temps de changer d'emploi, de suivre une formation ou de devenir travailleur autonome - faites ce qui vous rend heureux. Vous pouvez constater que le minimalisme ne va pas de pair avec le renoncement au succès professionnel, mais ouvre plutôt les portes à plus de succès. Plus vos structures quotidiennes deviennent simples et claires, plus vous vous concentrez sur les choses vraiment importantes de la vie, y compris, bien sûr, le chemin de la réussite. En plus de ce changement mental, il y a aussi un changement spatial si vous osez vider votre lieu de travail. Il est beaucoup plus facile de travailler de façon productive et efficace lorsque vous n'avez pas besoin de chercher un stylo de travail pendant 20 minutes et que les tiroirs débordent de chaos. Le minimalisme spatial contribue aussi considérablement à ce que vous puissiez vous concentrer pleinement sur votre succès. Avec le minimalisme, nous en apprenons aussi beaucoup sur nous-mêmes. Une fois que nous nous sommes débarrassés de nos habitudes de consommation et que nous avons réalisé ce qui nous apporte le vrai bonheur dans la vie, nous pouvons travailler pour y parvenir. Vous constaterez peut-être que le perfectionnement professionnel est une facette du bonheur de votre vie. Vous serez étonné de voir combien de créativité et de motivation vous oserez maintenant réaliser vos rêves professionnels ! La décision d'emprunter une voie non conventionnelle affectera tous les aspects de votre vie. Il ne restera donc pas longtemps avec le concept rigide de 9h à 17h, mais vos limites professionnelles seront également repoussées. Le résultat est que vous êtes ouvert à de nouvelles choses, à des choses non conventionnelles et excitantes et que vous n'avez plus peur des défis. Le minimalisme sera également évident dans la vie professionnelle elle-même. Si vous avez interprété les appels du soir de votre patron comme un signe de votre importance, la situation pourrait bientôt changer, car le temps passé avec votre famille est devenu plus important pour vous. Bien sûr, cela ne signifie pas que votre succès professionnel sera mis de côté, mais plutôt que vous le rendrez plus efficace et productif en fixant des limites saines, en assurant un style de vie équilibré et en étant capable de vous concentrer intensivement sur vos projets. Bien sûr, le succès ne s'arrête pas au travail, mais peut aussi être lié à des projets privés. Votre objectif est de rendre votre alimentation plus saine ? Ici aussi, un esprit clair et un environnement clair vous aideront à atteindre vos objectifs. Le minimalisme nous aide donc à réussir sur le plan spatial et spirituel ! 

	 

	Plus de bonheur grâce au minimalisme

	Le minimalisme a deux côtés qui s'influencent mutuellement : Le renoncement conscient au lest inutile sous toutes ses formes et l'exploration attentive de son propre bonheur dans la vie. Cette formule peut créer beaucoup de moments de bonheur dans la vie de tous les jours ! Prenons par exemple le thème Sélectionner sa tenue le matin. Avec un style de vie minimaliste, ce problème ne se pose pas du tout, car idéalement tous les vêtements s'assemblent, tous les vêtements sont les vêtements préférés et donc cette décision est considérablement simplifiée. Moins les décisions que nous pouvons laisser de côté dans la vie de tous les jours sont simples et sans importance, plus notre vie de tous les jours nous apparaît libérée - et elle l'est. C'est là, par exemple, un des moyens par lesquels le minimalisme peut nous rendre heureux. Au fur et à mesure que nous nous éloignons, nous réalisons rapidement à quel point nous avons besoin de peu d'effets personnels pour être heureux dans la vie de tous les jours. Nous prenons enfin conscience de l'importance de quelques objets et nous leur donnons une grande valeur en raison de leur importance et non en raison de leur valeur matérielle réelle. C'est ainsi que nous façonnons notre vie quotidienne afin d'être entourés de nos trésors préférés, qui sont d'une grande importance pour nous. Qu'est-ce que cela signifie pour notre monde émotionnel ? Que nous nous sentons vrais, sincèrement reconnaissants parce que nous devenons beaucoup plus conscients de notre environnement et que nous sommes plus conscients de nos biens matériels. Dans cette attitude consciente et attentive, nous ressentons régulièrement une profonde gratitude. La gratitude est la base du bonheur. Mais le minimalisme, ce n'est pas seulement de faire le ménage, c'est aussi d'établir de nouvelles priorités. Ainsi, le temps passé avec nos êtres chers peut devenir notre plus haute priorité et, dans les belles heures passées avec ces personnes chères, un grand trésor est enterré : Le bonheur. Mais comment ces sentiments de bonheur se développent-ils réellement ? Nos sentiments viennent de nos pensées. Si nous avons des pensées négatives, nous le ressentirons dans nos émotions négatives. Vous pensez que vous ne pouvez pas influencer vos pensées et vos émotions ? Si, tu peux ! Cependant, cela demande un peu de pratique. Chaque situation de la vie peut être interprétée et évaluée de différentes manières. C'est à travers cette interprétation et cette évaluation que nos pensées surgissent. Habituellement, il s'agit de processus inconscients et subconscients. En nous concentrant davantage sur ce qui nous rend heureux sur notre chemin minimaliste, nous apprenons aussi à accorder plus ou moins d'importance aux situations et à intégrer les belles situations dans notre vie quotidienne. C'est la meilleure façon de façonner notre vie - nous remplissons nos vies de moments heureux. Donc le minimalisme et notre bonheur sont liés. Nous apprenons à nous séparer consciemment des influences négatives, à rendre notre vie matérielle et spirituelle plus minimaliste et à créer ainsi plus d'espace pour les choses et les gens qui nous rendent vraiment heureux. La liberté et l'autodétermination qui vont de pair avec le minimalisme donnent à notre vie une toute nouvelle dynamique et nous permettent de percevoir et de renforcer des aspects inconnus de la vie. Ce que le bonheur signifie pour vous dans les détails dépend bien sûr de vous et d'une affaire très personnelle. Déterminer ces subtilités pour soi-même devient définitivement plus facile à travers le minimalisme vécu. 

	 

	Listes de contrôle pour plus d'ordre dans les quatre murs propres

	 

	Dans ce chapitre, vous trouverez des listes de contrôle pour vous aider à nettoyer votre appartement ou votre maison. Dans le cas d'une action de nettoyage plus importante avec l'aide d'assistants, il est conseillé d'accrocher ces listes clairement visibles sur la porte de la pièce concernée, afin que tout le monde puisse les suivre et que le projet se déroule aussi efficacement que possible. Avec les listes de contrôle suivantes, je vous recommande de désencombrer avec les catégories rouge/jaune/vert ! Il est plus facile d'éliminer les déchets lorsque vous avez en fait trois grandes boîtes à trier, chacune avec sa propre catégorie. Cela rend le processus beaucoup plus facile ! Amuse-toi bien à dégager ! 

	 

	Étude de la liste de contrôle : Le minimalisme en toute simplicité !

	 

	- Quelle est votre vision de l'étude parfaite ? Écrivez votre vision sur votre liste de contrôle pour ne pas perdre de vue votre objectif ! (Suggestion : Un grand bureau bien rangé et une petite commode avec de la paperasse bien rangée ? Très bien, c'est parti ! 

	- Videz l'étude et essuyez-la soigneusement.

	- Apporter les modifications nécessaires à la conception : Peindre, installer une nouvelle lampe, .... 

	- Les catégories rouges comprennent : Documents, avis, relevés de compte et lettres de plus de 10 ans, brochures publicitaires, câbles défectueux, technologie inutile, stylos défectueux, etc. 

	- Jetez les choses hors de la catégorie rouge, vendez ou donnez. 

	- La catégorie jaune comprend les choses dont vous n'êtes pas sûr si elles seront à nouveau nécessaires. Dans l'étude, il pourrait s'agir d'anciens documents et lettres. Tout ce qui a plus de 10 ans n'a plus besoin d'être dans la catégorie jaune.... Signez le calendrier pour que vous passiez à nouveau par cette case dans exactement 30 jours et que vous preniez ensuite les décisions finales. 

	- Les catégories vertes comprennent tous les appareils électroniques, les ustensiles d'écriture et les documents courants des 10 dernières années. Cela peut être beaucoup dans les circonstances, alors l'astuce ici est aussi de ranger ces choses aussi logiquement que possible. 

	- Établir un ordre : Rangez les documents triés par catégorie et par année dans une commode ou une belle étagère, rangez les stylos fonctionnels dans un beau verre et triez les petits articles à l'aide d'un système de caisses. Il est aussi souvent utile de garder cet ordre en faisant une "pile de choses à faire" à partir de laquelle vous faites trois choses par jour. Dans l'étude, il ne s'agit pas d'une action de déblaiement unique, il s'agit ici d'un travail quotidien !

	 

	Liste de vérification Salle de bains : Le minimalisme en toute simplicité !

	 

	- À quoi ressemble votre salle de bain parfaite ? Écrivez votre vision sur votre liste de contrôle pour ne pas perdre de vue votre objectif ! (Suggestion : Une belle tasse avec des brosses à dents, un pot de dentifrice maison, une brosse, un déodorant maison, de l'huile d'olive à la crème, un shampooing maison, deux serviettes moelleuses, une pile de rouleaux de papier hygiénique et un grand miroir antique. La salle de bain est colorée dans des couleurs pastel et brille par sa simplicité ! 

	 

	- Videz la salle de bain (plantes, rideaux, tout !) et rangez les choses dans une autre pièce. 

	- Enlever les meubles cassés et/ou superflus.

	- Mettez les serviettes, tapis et autres articles similaires dans la buanderie. 

	- Nettoyez soigneusement la salle de bains - y compris les interrupteurs, les bords, les moulures, les fenêtres et les coins arrière.

	- Apporter les modifications nécessaires à la conception : Peindre, installer une nouvelle lampe, .... 

	- Trier la catégorie rouge : La moitié du mascara vide, le shampooing inutilisé, les flacons de parfum poussiéreux, le troisième sèche-cheveux, les médicaments périmés, les objets décoratifs, la hotte de séchage cassée, etc. n'ont plus leur place dans votre salle de bains. 

	- Jetez toutes les choses hors de la catégorie rouge, vendez ou donnez. 

	- La catégorie jaune sont des choses dont vous n'êtes pas sûr si elles seront à nouveau nécessaires. Notez dans le calendrier que vous passerez de nouveau par cette case dans exactement 30 jours et que vous prendrez ensuite une décision finale. 

	- La catégorie verte comprend tous les articles qui ont été utilisés au cours des quatre dernières semaines. Celles-ci peuvent maintenant être à nouveau accordées. 

	- Établir un ordre : Les objets que vous utilisez tous les jours doivent être à portée de main, les objets moins fréquemment utilisés peuvent rester dans les dernières rangées de votre étagère ou autres. 

	 

	Liste de contrôle Corridor : Le minimalisme en toute simplicité !

	 

	- Le couloir est chaotique pour beaucoup de gens : les chaussures s'empilent, les bouteilles de dépôt, les déchets de papier et des dizaines de laisses pour chiens s'y trouvent. Aimeriez-vous être accueilli à la maison tous les jours ? Écrivez votre vision sur votre liste de contrôle pour ne pas perdre de vue votre objectif ! 

	- Dégagez le couloir complètement vide et rangez les choses dans une autre pièce entre les deux. 

	- Utilisez l'espace libre et nettoyez-le soigneusement. 

	- Apporter les modifications nécessaires à la conception : Peindre, installer une nouvelle lampe, .... 

	- La catégorie rouge comprend les clés errantes, les morceaux, les objets de décoration inutiles, les articles de sport inutilisés et les ballasts similaires. 

	- Jetez les choses hors de la catégorie rouge, vendez ou donnez. 

	- La catégorie jaune sont des choses dont vous n'êtes pas sûr si elles seront à nouveau nécessaires : Des clés de rechange, plusieurs parapluies et des sacs. Notez dans le calendrier que vous passerez de nouveau par cette case dans exactement 30 jours et que vous prendrez ensuite une décision finale. 

	- La catégorie verte comprend naturellement les vestes, les chaussures, le linge de maison, les clés de maison, les casques et tout ce dont vous avez besoin pour la vie quotidienne. 

	- Établir un ordre : L'astuce consiste à utiliser judicieusement l'espace habituellement restreint du couloir. La meilleure façon d'y parvenir est d'utiliser un système de caisses ! Il n'y a donc pas d'objets ouverts qui traînent et vous avez toujours la vue d'ensemble ! 

	 

	Liste de contrôle Salon : Le minimalisme en toute simplicité !

	 

	- Quelle est votre vision d'un salon parfait ? Écrivez votre vision sur votre liste de contrôle pour ne pas perdre de vue votre objectif ! (Suggestion : Un canapé super confortable, un grand tapis moelleux, une petite table, une grande lampe boule au coin, une belle photo sur le mur, un piano noble et... la guerre ́s ! Les couleurs dominantes sont les tons pastel, beige et vert foncé. Il y a beaucoup d'espace pour la liberté artistique, on peut peindre ici et il y a beaucoup d'espace pour des soirées intimes entre amis). 

	- Videz tout le salon et rangez les choses dans une autre pièce.

	- Essuyez maintenant à travers le coin arrière, dans les placards/étagères et sous les meubles.

	- Apporter les modifications nécessaires à la conception : Peindre, installer une nouvelle lampe, .... 

	- La catégorie rouge comprend les plantes en pot inanimées, les cadres inesthétiques, les vieux journaux, les DVD défectueux, l'équipement électronique désuet, les câbles superflus, les bougies poussiéreuses et autres décorations inutiles. 

	- Jetez les choses hors de la catégorie rouge, vendez ou donnez. 

	- La catégorie jaune sont des choses dont vous n'êtes pas sûr si elles seront à nouveau nécessaires - peut-être une pile de beaux magazines. Notez dans le calendrier que vous passerez de nouveau par cette case dans exactement 30 jours et que vous prendrez ensuite une décision finale. 

	- La catégorie verte comprend tout ce dont vous avez besoin dans votre vie quotidienne dans le salon. Cela peut inclure des jeux de société (complets) et de grands oreillers confortables. Ces choses sont maintenant autorisées à retourner dans le salon fraîchement nettoyé. 

	- Établir un ordre : Que diriez-vous d'une petite boîte pour les câbles, d'une boîte pour les DVD, d'une grande plante pour attirer le regard, de grandes images sur les murs et des couleurs qui vous invitent à vous attarder ? 

	 

	Liste de contrôle Salle à manger : Le minimalisme en toute simplicité !

	 

	- Une salle à manger est l'endroit où les gens mangent, où les devoirs peuvent être faits et où des rondes confortables ont lieu. À quoi cette pièce devrait-elle ressembler idéalement pour vous ? Écrivez votre vision sur votre liste de contrôle pour ne pas perdre de vue votre objectif ! (Suggestion : Peut-être une grande table avec des bougies et des chaises confortables, de belles photos sur les murs et un éclairage discret suffisent ! 

	- Videz toute la salle à manger et rangez les articles temporairement.

	- Nettoyez soigneusement la salle à manger.

	- Apporter les modifications nécessaires à la conception : Peindre, installer une nouvelle lampe, ....

	- Les choses de la catégorie rouge : Décoration inutile, vieux coussins, etc.

	- Jetez les choses hors de la catégorie rouge, vendez ou donnez. 

	- La catégorie jaune sont des choses dont vous n'êtes pas sûr si elles seront à nouveau nécessaires. Il nous est souvent difficile de nous séparer des objets de décoration. Essayez-le sans ! Notez dans le calendrier que vous passerez de nouveau par cette case dans exactement 30 jours et que vous prendrez ensuite une décision finale. 

	- La catégorie verte comprend tout ce qui fait de la salle à manger une pièce pratique et confortable : Des bougies nobles, des coussins confortables et un élément décoratif qui attire le regard. 

	 

	Liste de contrôle Cuisine : Le minimalisme en toute simplicité !

	 

	- La cuisine parfaite offre beaucoup d'espace pour préparer de délicieux repas, est accueillante et bien rangée, n'est-ce pas ? De nombreuses personnes disposent d'un nombre infini d'étagères, d'armoires et d'éléments suspendus pour ranger une grande variété d'objets. Écrivez votre vision sur votre liste de contrôle pour ne pas perdre de vue votre objectif ! (Suggestion : Deux étagères nobles au mur et une petite commode ancienne). 

	- Videz la cuisine et rangez tous les articles dans une autre pièce.

	- Maintenant, nettoyez bien la cuisine !

	- Apporter les modifications nécessaires à la conception : Peindre, installer une nouvelle lampe, .... 

	- Les catégories rouges comprennent toutes les assiettes, tasses, bols et autres articles similaires qui n'ont pas été utilisés au cours des derniers mois. De combien de couteaux, tasses à mesurer, pots, centrifugeuses, mixeurs, casseroles, balances, cuillères et ouvre-boîtes avez-vous vraiment besoin ? Vous réaliserez peut-être que vous n'avez plus besoin de la moitié de votre espace de rangement dans la cuisine. 

	- Jetez les choses hors de la catégorie rouge, vendez ou donnez. 

	- La catégorie jaune sont des choses dont vous n'êtes pas sûr si elles seront à nouveau nécessaires. Rappelez-vous, personne n'a besoin de quatre services de vaisselle ! Notez dans le calendrier que vous passerez de nouveau par cette case dans exactement 30 jours et que vous prendrez ensuite une décision finale. 

	- La catégorie verte comprend les épices régulièrement utilisées, vos pots préférés, la vaisselle fréquemment utilisée, etc. 

	- Établir un ordre : L'art d'une cuisine pratique et ordonnée est de positionner ces choses judicieusement : Fréquemment utilisé à l'avant, moins fréquemment utilisé à l'arrière ! 

	 

	Liste de contrôle des chambres d'enfants : Le minimalisme en toute simplicité !

	 

	- Selon l'âge de l'enfant, l'imagination de l'enfant doit bien sûr être prise en compte. Est-ce que votre enfant n'a absolument aucun sens de s'enfuir ? Alors c'est comme ça, parce que ta vision n'a pas besoin d'être celle de tout le monde ! En dehors de cela, ce qui suit s'applique : Tenez la vision commune en un mot. 

	- Dégagez toute la chambre des enfants, y compris les rideaux et autres. Rangez les articles dans une autre pièce.

	- Maintenant, nettoyez soigneusement la pépinière.

	- Apporter les modifications nécessaires à la conception : Peindre, installer une nouvelle lampe, .... (tenir compte des préférences de l'enfant !) 

	- La catégorie rouge comprend les jouets cassés, les meubles inesthétiques, les jouets inaperçus et les jouets obsolètes. - Jetez les choses hors de la catégorie rouge, vendez ou donnez. 

	- La catégorie jaune sont des choses dont vous n'êtes pas sûr si elles seront à nouveau nécessaires. Ce sont surtout des jouets que votre enfant aimait il y a peu de temps et qu'il ignore maintenant. Notez dans le calendrier que vous passerez de nouveau par cette case dans exactement 30 jours et que vous prendrez ensuite une décision finale. 

	- La catégorie verte comprend tous les jouets que votre enfant aime et qui sont impeccables. Ces objets peuvent être remis dans la chambre des enfants - de préférence triés dans des boîtes, afin que les enfants puissent garder l'ordre plus facilement. Ces listes de contrôle vous aideront à désencombrer ! Bien sûr, vous pouvez ajouter ou omettre des points comme bon vous semble ! 

	 

	Checklist Chambre à coucher : Le minimalisme en toute simplicité !

	 

	- La chambre à coucher est un lieu de paix et de détente - c'est à cela que devrait ressembler cette pièce. Quelle est votre vision de la chambre parfaite ? Écrivez votre vision sur votre liste de contrôle pour ne pas perdre de vue votre objectif ! (Suggestion : Une lumière agréable, un lit futon avec un matelas de haute qualité, des tons beiges, des rideaux au sol, des oreillers confortables, quelques livres et très probablement un chat. 

	- Tout d'abord, videz complètement la chambre à coucher et rangez les choses dans une autre pièce. 

	- Essuyez bien même les coins arrière ! 

	- Apporter les modifications nécessaires à la conception : Peindre, installer une nouvelle lampe, .... 

	- La catégorie rouge comprend les objets décoratifs, les objets cassés, les équipements de sport inutilisés et les objets similaires que nous aimons garer dans notre zone de repos. 

	- Jetez les choses hors de la catégorie rouge, vendez ou donnez. 

	- La catégorie jaune sont des choses dont vous n'êtes pas sûr si elles seront à nouveau nécessaires. Notez dans le calendrier que vous passerez de nouveau par cette case dans exactement 30 jours et que vous prendrez ensuite une décision finale. 

	- Maintenant, il est temps de mettre de côté la catégorie verte. A part un lit confortable et une armoire, rien n'a vraiment sa place dans une chambre à coucher. Alors : Les couvertures moelleuses, les sources de lumière discrètes et autres sont autorisées à retourner dans la chambre à coucher. 

	 

	Liste de contrôle Armoire : Le minimalisme en toute simplicité !

	 

	- A quoi ressemble votre garde-robe idéale ? Écrivez votre vision sur votre liste de contrôle pour ne pas perdre de vue votre objectif ! (Suggestion : Un porte-manteau fait maison à partir d'une grande branche avec de nombreux cintres colorés et trois boîtes nobles en dessous pour les chaussures, les accessoires et l'équipement d'hiver. 

	- Rangez tout le contenu de l'armoire dans une autre pièce - n'oubliez pas ce qui se trouve sur et sous l'armoire !

	- Nettoyez soigneusement l'intérieur et l'extérieur de l'armoire.

	- Apporter les modifications nécessaires à la conception. 

	- Triez ce qui ne vous va plus, ce qui ne vous va plus, ce qui ne vous va jamais, ce qui ne vous ira jamais, ce qui ne vous va pas, ce qui ne vous va pas de manière optimale, ce qui n'est plus beau et ne vous permet pas de rayonner dans toute sa splendeur. Ce sont toutes des choses qui appartiennent à la catégorie rouge ! 

	- Jetez les choses hors de la catégorie rouge, vendez ou donnez. 

	- La catégorie jaune sont des choses dont vous n'êtes pas sûr si elles seront à nouveau nécessaires. Par exemple, les chaussures fantaisies de vos vacances en Italie, que vous ne portez jamais. Notez dans le calendrier que vous passerez de nouveau par cette case dans exactement 30 jours et que vous prendrez ensuite une décision finale. 

	- La catégorie verte comprend tous les vêtements dans lesquels vous êtes magnifique et qui vous vont parfaitement. Remettez soigneusement ces vêtements dans votre garde-robe. 

	- Établir un ordre : Quels vêtements devraient être à portée de main, quels vêtements devraient être autorisés à remonter jusqu'au bout ? 

	 

	Liste de contrôle Cave et grenier : Le minimalisme en toute simplicité !

	 

	- La cave et le grenier sont les pièces où nous entreposons le matériel de camping, les décorations de Noël, les outils, les coffrets souvenirs et autres, qui ne sont utilisés qu'une fois par an. Votre vision devrait donc être de trier tout ce dont vous n'avez pas besoin pour votre bonheur et que vous utilisez moins d'une fois par an. 

	- Vider le sous-sol et le grenier n'est pas vraiment une bonne idée. Ici, vous préférez tout trier dans des boîtes étiquetées directement selon le principe et mettre de côté les articles des catégories jaune et rouge. 

	- La catégorie jaune, ce sont des choses dont on n'est pas sûr d'avoir besoin à nouveau, même si le sous-sol et le grenier sont des catégories jaunes en soi depuis des années, non ? Notez dans le calendrier que vous passerez de nouveau par cette case dans exactement 30 jours et que vous prendrez ensuite une décision finale. 
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