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***** DEDICACE ****


	 


	Ce livre est dédié à tous ces hommes et femmes qui, à force de sacrifice et d’autodiscipline, laissent chaque jour leurs empreintes dans les annales de l’histoire.


	 








« Pour être transformées, vos pensées doivent être renouvelées et pour être renouvelées, vos pensées doivent avoir de nouvelles idées. Et les nouvelles idées découlent de l'écriture d'une affirmation qui vous interpelle, reprogramme vos  anciens schémas mentaux et  installe en vous un nouveau système de croyance. »


	 


	 


	-NEVILLE GODDARD


	 




INTRODUCTION


	 « Savoir ne suffit pas ; Nous devons appliquer.  


	                    Vouloir ne suffit pas, nous devons faire. »  


	- Bruce Lee


	 


	Sans autodiscipline, tous les enseignements de motivation et les stratégies de gestion du temps ne seraient que peine perdue. Vous pouvez continuer à jouer avec des expressions comme : le changement, l’effort, le courage, pas d'excuses, le désir de s’améliorer, soyez persistant ou fixez-vous des objectifs sur tout ce que vous voulez ! Il est facile de prononcer ces mots, mais il est une tâche ardue de les appliquer. En bref, il est plus facile à dire qu'à faire. Ne vous méprenez pas ! La motivation est une chose merveilleuse. C'est ce qui nous amène aux premières loges de la vie, mais l'autodiscipline est la seule chose qui va nous garder une fois que l'excitation se dessèche. C´est la source même de la conception d´idées. Elle précéderait la pensée, diraient certains. Dans ma recherche de connaissances, j'ai assisté à des séminaires, des sermons et des ateliers sur presque tout. Et cela, bien plus de fois qu’il le fallait. À un moment donné, j'ai commencé à me rendre compte que ceux qui avaient le plus profité de ces rencontres n'étaient pas ceux qui applaudissaient le plus, criaient le plus fort possible en disant « Amen » ou souriaient d'une oreille à l'autre quand l'orateur faisait une blague, mais plutôt ceux qui mettaient en pratique  dans le secret les enseignements reçus une fois sortis des émotions de la masse et parfois même longtemps après le fait. La dure vérité est – la moitié du temps – que chacun d'entre nous sait ou a une idée de ce qu´il devrait faire pour améliorer les domaines de sa vie dont il n´est pas satisfait : ses  finances –  ce qui suppose d’augmenter ses sources de revenus, d’économiser plus, dépenser moins et investir le reste ; perdre du poids – suivre un régime alimentaire, faire des exercices et boire beaucoup d'eau.  Devenir honnête et sincère pour avoir des amis. Je ne veux pas sous-estimer ce qui est en fait l'un des problèmes sérieux auxquels les gens font face et contre lesquels ils luttent régulièrement. Mais, je sais par conviction et par expérience que même les plus hautes montagnes finissent par être escaladées. Ce n´est qu´une question de temps, de volonté, d´autodiscipline et du travail bien fait.


	 


	Bien sûr, le temps qu'il faut pour surmonter cette montagne diffère d’une personne à une autre. Cette durée – parfois longue - n´exclut pas le fait de surmonter la montagne, elle ne signifie pas l´impossibilité de la surmonter. L´essentiel, c´est d´y arriver. Certains naissent grands, pendant que d´autres atteignent la grandeur par le travail acharné. D´autres encore portent en eux la grandeur poussée, une grandeur latente qui n´a juste besoin que d´une petite poussée pour éclore. Ceci n'est pas seulement une citation de Shakespeare, mais une vérité éternelle et indubitable : « Si vous n'aimez pas là où vous êtes, bougez de là, vous n'êtes pas un arbre. » Et « Quand la vie vous donne des citrons, faites de la citronnade ! Puis asseyez-vous et regardez comme le monde se demande comment vous l'avez fait ! »  Peu importe si vous êtes prêt à changer le monde avec un pistolet à idées ; ce qui compte, c'est l'énergie que vous mettez à en faire une réalité, même si vous n'en avez pas envie. La plupart des gens, s'ils sont assez motivés, vont jusqu'à commencer à faire ce qui doit être fait. Ils obtiennent une adhésion au gymnase, ouvrent un compte d'épargne ou s'inscrivent dans une classe, mais le vrai changement réside dans la poursuite continuelle et répétitive de ce qui est nécessaire. Nous vivons dans une ère de l'information à la foudre rapide, et il ne fait aucun doute que la connaissance qui nous permet de réussir dans diverses sphères de nos vies est facilement disponible. Cependant, ce n'est pas la vérité que nous savons qui nous libère, mais la vérité que nous connaissons et appliquons. Le changement positif est intentionnel, et l'autodiscipline nous permet de piloter automatiquement nos vies et de nous conduire au sommet des grandes réussites.


	La plupart des problèmes qui affligent les personnes de notre société moderne (toxicomanie, abus, crimes, violences domestiques, maladies sexuellement transmissibles, grossesses non désirées, préjugés, endettement, échec scolaire, relationnel, familial et professionnel, obésité…) renferment un degré de non maitrise de soi comme aspect central.  Nous sommes trop occupés à nous laisser aller, à tomber pour de mauvaises personnes ou à nous accrocher à quelque chose de mauvais ou contreproductif au lieu de prendre la responsabilité et grandir en tant que tel. C'est (en grande partie) un monde libre, mais le mot « liberté » a changé son sens de « liberté » à « rejeter la retenue ». Cependant, contrairement à la croyance populaire, l'autodiscipline ne signifie pas être dur envers vous-même, ou avoir un style de vie restrictif. Elle signifie autocontrôle, un résultat de force intérieure qui est vitale pour le succès dans le monde d'aujourd'hui. La gratification retardée, la focalisation, l'éthique de travail, la persévérance, l'engagement, la rigueur personnelle et une norme d'excellence sont les agrafes d'une personne réussie.


	Theodore Bryant, un spécialiste du comportement humain, dit qu'il y a une partie en chacun de nous qui résiste au changement. Il a appelé cette partie « M. Hyde ». Pour éviter l'autodiscipline, M. Hyde utilise des tactiques telles que : 


	•      Le cynisme ; 


	•      Le négativisme ; 


	•      Le défaitisme ; 


	•      L'évasion et 


	•      La procrastination, 


	La peur de l'échec, du succès, des risques, du rejet et de la médiocrité empêche beaucoup d'entre nous de sortir de notre zone de confort pour embrasser la discipline. L'autodiscipline est une compétence que l'on peut apprendre, un gage de toute réussite. Je vous invite à cet effet à faire ce voyage avec moi au travers de ce livre. Découvrez votre véritable potentiel et éveillez le géant qui somnole à l'intérieur de vous (cette fois, pour de vrai) ! Ceci sera la première de nombreuses victoires pour votre vie dans les années à venir.


	 


	Bonne lecture !


	       


	 




« L'autodiscipline commence par la maîtrise de la pensée, la maîtrise de soi et surtout le remplacement des mauvaises habitudes par des habitudes plus productives. Si vous ne contrôlez pas vos pensées, alors vous ne pouvez pas contrôler vos besoins. Et si vous ne pouvez pas contrôler vos besoins, vous ne pouvez donc pas contrôler votre vie. La discipline de soi exige un équilibre entre les émotions de votre cœur et votre faculté de raisonnement. L’autodiscipline est le travail à faire pour y arriver. Si vous voulez obtenir des niveaux de performance sur  le long terme, c’est l’autodiscipline qui peut vous y conduire. »


	 


	 -NAPOLEON HILL


	 




CHAPITRE 0


	Le pouvoir incroyable de l’Autodiscipline


	 


	  « L’autodiscipline est un acte à cultiver. Elle exige de vous connecter chaque jour dans la dynamique de l'action massive et stratégique pour avoir la garantie de récolter de grands résultats demain. » 


	 - Gary Ryan Blair


	 


	S'audiscipliner, c'est réussir à s'imposer un rythme de vie, un style de vie en accord avec la personne que tu incarnes, en accord avec la personne que tu souhaites devenir.


	L'autodiscipline, c'est de pouvoir fuir les tentations, fuir les fréquentations (féminines ou masculines) qui pourraient détruire à jamais ta relation avec l’être aimé, cette relation dans laquelle tu t'es investi (e) corps et âme et que tu ne voudrais perdre sous aucun prétexte ; surtout pas pour "2 min" de galipettes.


	L'autodiscipline, c'est de faire la nette différence entre ce qui t'est réellement utile, voire indispensable, et un simple caprice passager. En gros, c'est d'apprendre à gérer tes dépenses et achats pour te focaliser exclusivement sur ce dont tu as besoin et non sur ce dont tu as envie.


	L'autodiscipline, c'est cet état d'esprit, cette capacité, cette assiduité qui te pousse à honorer tes engagements matinaux (5 minutes de silence, 5 minutes d'affirmations, 5 minutes de visualisation de tes rêves, 10 minutes d'écritures, 15 minutes de sport...) Même lorsque tu t'es couché tard la veille. L'autodiscipline te pousse à respecter tes engagements, vis-à-vis de toi-même et vis-à-vis des autres.


	L'autodiscipline, c'est la compréhension du réel enjeu qui se cache derrière s'auto-permettre de zapper, ne serait-ce qu'une seule fois un entraînement sportif ou une séance quelconque. En fait, manquer une fois une séance d´entrainement par exemple ne va pas te faire perdre tes compétences acquises dans ce domaine ou même ton excellence.


	Le problème ici, c'est que cet acte en apparence "inoffensif" et "anodin"  va créer en toi une autorisation à manquer une seconde fois, puis une troisième fois pour finir par abandonner. Le piège ici est que si tu t'autorises à manquer une fois, tu es mort... Car tu t'autoriseras à le répéter dans le temps. Tu trouveras toujours ainsi de petites excuses pour en manquer, des excuses qui te consoleront, des excuses en forme d´alibi. Au final, ces manquements ouvriront peu à peu la porte à la baisse de performance, la baisse de rendement. Très souvent, on ne s´en rend pas compte plus tôt. L'autodiscipline, c'est alors remporter le combat de la concentration contre celui de la dispersion et de la distraction, le combat de raison contre celui de la fantaisie.


	Enfin... L'autodiscipline, c'est de faire ce que l´on doit faire, au moment convenu, et ce, meme quand on n'en a pas envie ! L´autodiscipline est, pour ainsi dire, une loi, une norme qu´on se doit de respecter, quoi qu´il advienne. Discipline-toi mon boss, il en va de la réussite de ta vie !


	 


	Rendez-vous au sommet !


	 




PARTIE I


	23 HABITUDES INEDITES QUI EMPECHENT DE PRATIQUER  L’AUTODISCIPLINE


	 




HABITUDE 1


	 


	 


	Le Manque d’amour-propre


	« Chaque fois que vous vous jugez, vous brisez votre propre cœur. »


	 -SWAMI KRIPALVANANDAJI


	 


	Se haïr, c'est comme boire du poison. Il tue lentement votre esprit, votre corps et votre âme. Aucune somme d'argent, aucune possession matérielle, aucune expérience ou relation juteuse ne vous donnera réellement du bonheur si vous ne pouvez supporter la personne avec qui vous passez chaque moment de veille : vous-même !


	Rappelez-vous que c'est ce que vous avez en vous que vous donnez aux autres ! Il n'y a qu'une seule chose à savoir pour vous aimer complètement.


	La vérité est que vous êtes aimable comme vous êtes. Pas d'exceptions, pas d'excuses, pas de questions, pas de jugements.


	Donnez-vous d'abord un amour inconditionnel ! 


	Rappelez-vous que le réel bonheur commence de l'intérieur !


	 


	 


	Rituel du bonheur pour vous faciliter la vie :


	 


	Soyez aimé dans les pensées, les mots et les actes ! Soyez vous-même ! Manifestez l'amour inconditionnel pour vous-même ! Soyez heureux !


	 


	 


	HABITUDE 2


	Se plaindre


	 


	« Nous pouvons nous plaindre parce que les rosiers ont des épines, ou nous réjouir parce que les buissons épineux ont des roses. » 


	 - Abraham Lincoln


	 


	Quand il s'agit de se plaindre, rappelez-vous toujours que là où votre attention va, l'énergie coule ! Et où l'énergie coule, quelque chose grandit! Vous allez, de ce fait, constater qu'il y a certaines choses qui se matérialisent dans votre vie, quoi qu´elles ne soient point celles que vous voulez voir prospérer. 


	Exemple : Il vous arrive que vous commenciez par dire : je vais tomber malade parce que vous sentez que votre corps se chauffe un peu. Evidemment, vous tombez par la suite malade.


	Ce n'est pas un hasard, rappelez-vous que ce sur quoi vous vous concentrez et mettez votre énergie se réalise. L'énergie crée votre vie. Arrêtez de diriger votre énergie négativement en vous concentrant sur ce que vous n'aimez pas et ce que vous ne voulez pas ! 


	Arrêtez de vous plaindre pour ce qui ne va pas encore dans votre vie et concentrez-vous sur les choses que vous voulez ou désirez ardemment ! Remplacez votre habitude de vous plaindre par un rituel de remerciement ! "Merci, je rends grâce ".


	Rituel du bonheur pour vous faciliter la vie.


	Pratiquez au quotidien la gratitude !


	 


	HABITUDE 3


	Le Blâme


	 


	« Les gens accusent toujours leur situation de ce qu'ils sont. Je ne crois pas aux circonstances. Ce sont les gens qui se lèvent dans ce monde et cherchent les circonstances qu'ils veulent, et s'ils ne peuvent pas les trouver, ils les créent. »  


	- George Bernard Shaw


	Blâmer vous ôte votre pouvoir et rend ce qui existe en dehors de vous responsable de votre bonheur. Acceptez le moment présent tel qu'il est ! Choisissez une nouvelle façon de voir les choses !  Si seulement vous pouvez choisir le genre de vie que vous voulez ! Si vous persistez à blâmer, vous perdrez votre sens de vitalité, votre sens de combativité et vous détruisez l´ardeur en vous. Un homme sans ardeur est un homme sans espoir. Un homme sans espoir n´est pas que dangereux. Il est un mort vivant. En outre, lorsque vous blâmez et maugréez, vous vous donnez une humeur maussade qui sape votre morale et vous confère un caractère acrimonieux.


	Si vous abandonnez le blâme et acceptez que vous seul avez la responsabilité de façonner le genre de vie que vous voulez, vous gagnerez la capacité de faire des choses magnifiques et remarquables. Alors mobilisez-vous pour créer de nouvelles circonstances et expériences qui correspondent à ce que vous désirez !


	Rituel du bonheur pour se faciliter la vie:


	Faites une liste de toutes les choses pour lesquelles vous aimeriez que les autres acceptent la responsabilité et les raisons pour lesquelles ils doivent le faire !


	 


	Pardonnez-leur tous pour leurs échecs et commencez à faire ce que vous voulez !  Faites de la place dans votre cœur pour l’affection et la tranquillité !


	 


	HABITUDE 4


	Le besoin de vouloir plaire à tout le monde


	 


	« Je ne connais pas la clé du succès, mais celle de l’échec consiste à vouloir  plaire à tout le monde »


	 - Bill Cosby


	 


	Vouloir plaire à tout le monde est une maladie. Ne vous changez pas pour quelqu'un ou quoi que ce soit ! Ne vous préoccupez pas toujours de ce que les autres pensent de vous ! Il y en a qui sont bien intentionnés. D´autres ne le sont pas. Ils peuvent bien simuler leur réelle intention. Le mal fait partie du monde, le bien aussi.


	Les pensées et les opinions des autres ne pourront jamais vous valider ou vous définir. Dépensez votre effort uniquement pour comprendre qui vous êtes et ce qui est le plus important pour vous, exprimez-le par tous les moyens possibles ! 


	 


	Vous ferez mieux d'être juste qui vous êtes vraiment. Mettez-vous en priorité ! C´est vous qui comptez d´abord. 


	 


	Rituel du bonheur pour vous faciliter la vie:


	Soyez vous-même, Soyez authentique ! 


	 Mettez-vous en priorité !


	 


	 


	ABITUDE 5


	Mauvaises habitudes physiques


	 


	« Pourquoi faites-vous ce que vous faites, quand vous savez ce que vous savez? »  


	- Dr Libby Weaver


	 


	Ignorer ce qui est bon pour votre corps entraînera la mort de votre corps plus rapidement que vous ne le pensez. Le corps, dit-on souvent, est une carapace, mais il est plus que cette carapace. Une vérité difficile à consommer mais vraie !


	Demandez-vous si vos habitudes physiques favorisent la santé et le bonheur dans votre vie ! Faites ce que vous jugez bon pour vous et vous ajouterez non seulement des années à votre vie, mais aussi vous ajouterez de la joie à ces années. Cette joie que connait votre corps agit sur toutes les composantes de votre vie : âme, conscience, esprit…


	 


	Rituel du bonheur pour se faciliter la vie :


	Faites des exercices cardio-vasculaires trois fois par semaine et mangez des aliments nourrissants !


	 


	HABITUDE 6


	Penser avoir plus de temps


	 


	« Vivez comme si vous deviez mourir demain ! Apprenez comme si vous deviez vivre éternellement !» 


	- Mahatma Gandhi


	 


	Que feriez-vous maintenant si vous saviez que vous mourez demain? Il n'y a rien de plus déprimant que de penser avoir du temps pour faire ce que l'on doit faire maintenant. Ne reportez plus rien à demain ! Pourquoi attendre le bon moment pour faire ce qui devrait être fait tout de suite ? 


	Est-ce que quelqu'un vous a garanti que vous ne mourez pas demain?  Êtes-vous prêt à jouer à ce jeu ? Un nombre incalculable de personnes meurent chaque jour. Le savez-vous ? 


	Si vous deviez mourir demain, seriez-vous fier d'avoir mené une vie magnifique et hautement significative?


	L´instant présent est le seul moment que vous avez. Le passé est passé. Le futur n´existe pas. Il n´y a que le présent qui compte. Chérissez-le et honorez les souvenirs de tous ceux qui vous ont précédé en vivant comme si cette vie-là signifiait vraiment quelque chose pour vous !


	 


	Rituel du bonheur pour se faciliter la vie :


	Profitez de l´instant présent et faites ce qui devrait être fait toute de suite ! Le futur n´appartient à personne.


	 


	HABITUDE 7


	Vivre à l’intérieur d’une rêverie


	 


	« Un rêve sans plan n’est qu’un souhait. » 


	-Antoine de Saint - Exupery


	 


	La plupart des gens échouent dans le processus de réalisation d'un rêve parce qu'ils ne sont pas mentalement et émotionnellement alignés par rapport à leur rêve.  Avoir des aspirations et des rêves pour votre avenir est une partie magique de la vie. Visualiser ces aspirations et rêves est une partie clé de la manifestation de la vie que vous désirez.


	Mais vivre seul dans la vision de vos rêves et ne jamais agir sur eux ne mène nulle part!


	Engagez-vous à faire un petit pas chaque jour pour que vos rêves d'avenir deviennent la substance de votre présent ! Vous devez savoir ce que vous faites de vos rêves, où est-ce que vous en êtes à leur avancement. 


	 


	Rituel du bonheur pour se faciliter la vie :


	Créez un plan d’action pour vos objectifs et vos rêves !


	 


	HABITUDE 8


	Prendre le passé en otage !


	 


	« Accorde-moi la sérénité d'accepter les choses que je ne peux pas changer ; le courage de changer les choses que je peux; et la sagesse de connaître la différence. » 


	- La prière de la sérénité


	 


	Une poignée blanche sur le passé vole votre vie et votre joie. Le passé n'existe même pas, c'est juste une conception du temps définie par l'esprit. Vous ne pouvez pas changer ce qui s'est passé auparavant. Le revivre dans votre esprit est une torture que vous ne méritez pas. Exploitez le pardon pour vous libérer du passé ! 


	Néanmoins, vous pouvez exploiter subtilement ce passé pour améliorer l´instant présent. Le passé est passé, mais n´est pas réellement passé si on ne prend pas la décision de le laisser couler. C´est alors qu´il peut constituer notre présent et si nous avons des regrets, nous transposons lesdits regrets sur le présent. En conséquence, nous ne vivons plus notre présent, mais plutôt notre passé dans l´instant présent. Du coup, nous déroulons notre vie future à nouveau sur notre vie passée. C´est ainsi que notre vie entière devient regrets et amertume – du moins pour ceux qui ont un passé lourd.


	Rappelez-vous que le pardon n'approuve pas ce qui s'est passé, mais accepte que cela soit un fait. De cette acceptation découlent l'équilibre et la paix intérieure pour votre cœur. Et c´est justement cette paix intérieure qui vous permet d´être ici et maintenant, de sentir l´instant présent.


	Rituel du bonheur pour se faciliter la vie :


	Pardonnez et libérez-vous totalement ! Vous méritez d'être heureux (se)


	 


	 


	HABITUDE 10


	Être dans le mauvais cercle


	 


	« Entourez-vous exclusivement de gens qui peuvent vous élever ! » 


	 - Oprah Winfrey


	 


	Pour réussir et être une personne épanouie, s'entourer de bonnes personnes épanouies et inspirantes devient incontournable. Nous devenons la plupart du temps ce que nous entendons, faisons et voyons. Rappelez-vous que vos relations ont la capacité de vous faire reculer ou de vous élever ! 


	 


	Évitez le tourbillon de la négativité qui tournoie autour des autres ! Ce n´est pas parce qu'ils vous accueillent dans leur tempête que vous devez accepter l'invitation.


	 


	Soyez un décideur conscient et choisissez de migrer dans le cercle des personnes qui vous acceptent, vous permettent d'être qui vous êtes et dont l'énergie vous permet de bien vous sentir !


	 


	À votre tour, soyez cette personne pour les autres aussi !


	Rituel du bonheur pour se faciliter la vie :


	 


	Soyez une personne positive qui attire de bonnes ondes ! Car l'on n´attire souvent que ce qu'on est soi-même.


	 


	HABITUDE 11


	Avoir des croyances limitantes 


	( négatives )


	 


	« Beaucoup de gens sont passionnés, mais à cause de leurs croyances limitantes concernant leur situation actuelle et ce qu’ils peuvent accomplir, ils ne prennent jamais de mesures pour que leurs rêves deviennent réalité. »


	 - Anthony Robins


	 


	La plus puissante barrière à laquelle vous ferez face dans votre vie, c’est  "Vous-même !" Tout ce à quoi vous croyez, devient votre réalité. De même, tout ce que vous croyez ou pensez de vous-même devient votre propre réalité. Si vous avez des croyances négatives, elles vous retiennent. La bonne nouvelle est que vous avez le pouvoir de les changer dès maintenant si vous vous engagez véritablement à y remédier.


	Choisissez des croyances qui fonctionnent pour vous (pas contre vous)! Et branchez-les dans votre esprit ! Qu'est-ce que vous voulez pour vous dans votre vie ?  


	Je suis convaincu que la réponse à cette question est naturellement « de bonnes choses pour votre vie ». Alors focalisez-vous sur ces bonnes choses, plutôt que sur des choses que vous ne voulez pas dans votre vie !
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