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  INTRODUCTION




  Il était une fois…




  Une petite fille curieuse. Curieuse de tout, de la vie, des histoires, d’en savoir toujours plus. Curieuse des anecdotes, des rumeurs et des ragots aussi. Je lisais de nombreux livres, j’écoutais les conversations des « grands », j’étais pratiquement toujours la plus jeune, entourée d’adultes. Une petite fille bavarde. Comme se sont amusés la plupart de mes instituteurs à écrire sur mes bulletins de notes. Je parlais souvent, c’est vrai.




  

    

      ”

    




    

      Je travaillais vite, alors j’avais le temps de discuter avec mes voisins et voisines de classe.


    


  




  Une petite fille bornée. Ma grand-mère me disait souvent « Toi, quand tu as une idée dans la tête, tu ne l’as pas ailleurs ! » Et toc.




  Depuis, j’ai travaillé à guérir mes blessures du passé et transformé les croyances indéniablement issues des événements de mon enfance — comme pour tout le monde — en force.




  Je reste curieuse, et j’ai appris à trier les informations pour me concentrer sur ce qui m’intéresse vraiment.




  Je reste bavarde, pour transmettre mon expérience et tout ce que ma curiosité m’a permis de découvrir.




  J’ai ajusté mon caractère borné en persévérance.




  

    

      ”

    




    

      Je n’abandonne jamais.
Je choisis d’arrêter ce qui ne me convient plus.


    


  




  Je me définis désormais comme une scientifique illuminée. D’une part, je suis convaincue depuis toujours du lien énergétique reliant absolument tout ce qui compose notre Univers. Je « sais » que tout est lié et j’ai eu l’occasion d’expérimenter dès mon plus jeune âge de nombreuses synchronicités, l’effet papillon et les manifestations de mes intentions les plus profondes. Tout ce que j’ai voulu s’est réalisé d’une manière ou d’une autre, pour autant que l’intention fut bonne et bien formulée. D’autre part, j’ai toujours besoin de comprendre ce qui se passe et d’y donner une explication scientifique (é)prouvée. J’ai suivi une option scientifique en vue d’entrer en faculté de médecine. Lors du choix de mes études supérieures, j’ai finalement opté pour la traduction, en anglais et en espagnol, avec tout l’aspect de recherche, de linguistique et de découverte du monde que cela comprend.




  

    EN 2014, LE CANCER EST ENTRÉ DANS MA VIE. JE NE L’AVAIS PAS INVITÉ.




    J’ai été touchée personnellement. J’ai croisé les bonnes personnes au bon moment, ma tumeur a été détectée très tôt et je m’en suis bien sortie. Ce ne fut pas le cas de notre meilleur ami et parrain de notre fils. Il est décédé cet été-là.


  




  Mes recherches ont commencé à ce moment. J’ai voulu trouver les réponses à deux questions :




  –À quel point mes pensées positives et négatives influencent-elles réellement ce qui se passe dans mon corps ?




  –Comment équilibrer cette énergie de connexion que je ressens dans mon être tout entier, et plus loin de la Terre mère jusqu’à l’Univers ?




  J’ai découvert, je me suis formée et je pratique l’hypnose et plusieurs techniques d’hypnothérapie avancée. J’ai pratiqué et je pratique toujours la méditation, les visualisations et les activations énergétiques. J’ai approché la physique quantique par de nombreuses lectures.




  Les centres énergétiques sont nommés depuis la nuit des temps les chakras. Ils sont en réalité au nombre de 11 et relient en une ligne, comme un fil tendu et souple à la fois, le noyau de la Terre et les particules énergétiques répandues dans l’Univers au-dessus de notre tête. En ce qui nous concerne, nous, êtres humains, nous avons 7 chakras répartis le long de notre colonne vertébrale et dans notre tête, de la racine à la couronne. Selon les écrits védiques anciens, chacun de ces chakras représente une interface entre notre corps physique et l’énergie qui nous entoure. Nous y reviendrons.




  Les physiciens quantiques ont découvert que la physique dite traditionnelle ne s’applique pas aux plus petites particules qui semblent défier toutes ses lois et, surtout, se comporter différemment lorsqu’elles sont observées. Sans entrer dans trop de détails (ce n’est pas l’objet de ce livre, si le sujet vous passionne, je vous invite à lire « L’Univers à portée de main » de Christophe Galfard 1), nous pouvons désormais affirmer que nos pensées, nos croyances, notre énergie et notre taux vibratoire modifient notre monde ainsi que notre perception de celui-ci.




  Ces deux sujets me passionnent profondément. Toutefois, il y manque pour moi une dimension.




  Depuis le lancement de Chenille Papillon en 2019, j’ai côtoyé de nombreuses entrepreneures à la recherche de LA bonne idée, en création d’activité complémentaire, en développement de leur business. Toutes aspirent à plus de succès, à plus d’abondances dans leur vie. Et toutes sont bloquées par des freins, connus ou inconnus, conscients ou subconscients.




  Je leur ai posé beaucoup de questions, et leurs réponses tournaient invariablement autour de 7 thématiques principales. J’ai établi le lien avec les 7 centres énergétiques du corps, les 7 chakras.




  Chacun des chapitres reprend le chakra et son chakra business correspondant ainsi que plusieurs articles de développement business directement liés au centre énergétique en question. Et pour chacun d’eux, je propose des « exercices » sous la forme de questions, de réflexions profondes et de méditations guidées accessibles en ligne.1




  Ce livre est un guide à lire en une traite ou en fonction de votre questionnement du moment. À reprendre aussi, régulièrement, pour faire le point, approfondir un ressenti ou rééquilibrer un centre énergétique précis.




  Il s’adresse aux femmes entrepreneures. J’ai eu envie de l’écrire au féminin parce que tous les ouvrages de développement personnel ou professionnel que j’ai lus jusqu’à présent sont rédigés au masculin, grammaticalement correct, et on s’y retrouve par habitude, mais je me sens moins concernée, ou en anglais, merveilleuse langue dans laquelle le problème ne se pose pas.




  Les idées sont-elles toutes bonnes à mettre en œuvre ?




  Des idées, j’en ai beaucoup. Tous les jours. Tout le temps. Plein.




  Certaines passent comme elles sont venues.




  Certaines restent un peu puis s’évanouissent.




  Certaines persistent, persistent, persistent et reviennent très régulièrement.




  

    Dans ma vie précédente, nous avions eu l’idée d’ouvrir un restaurant de brasserie « comme dans un avion ». Une partie « Eco » — Bar avec boissons et petits snacks, une partie « Business » — Brasserie avec petits plats de saison et une partie « First » — restaurant gastronomique avec nappe en tissu, couverts en métal, petits fours et champagne. Comme dans un avion.




    J’y repense encore de temps en temps, comme à cet instant, quand je rédige ce texte.




    Est-ce une bonne idée ? Je crois que oui.




    Est-ce une idée qui aurait pu rencontrer du succès ? Probablement.




    Est-ce une idée que je vais mettre en œuvre ? Je ne crois pas, pour plusieurs raisons, notamment celle des horaires de travail qui ne me correspondent pas du tout.


  




  Un jour d’octobre 2021, cette autre idée m’est apparue à la fin d’une méditation un peu plus longue que d’habitude, comme une évidence.




  Très vite, j’ai compris qu’elle ne passerait pas comme elle était venue. Le lendemain, elle était toujours là. Je me suis réveillée avec le sourire en y pensant. J’ai su qu’elle ne s’évanouirait pas dans les limbes des idées perdues.




  Après quelques recherches, j’ai réalisé que cette idée, ce mot n’existait nulle part et n’avait été utilisé par personne. Je l’ai considérée comme un cadeau que je venais de recevoir. Je me suis rendu compte que j’y pensais souvent. Et quand je n’y pensais pas, elle tournait quand même en tâche de fond dans mon esprit.




  C’est à ce moment-là que j’ai décidé d’en faire « quelque chose ».




  J’ai poursuivi mes recherches. Toujours rien ni personne.




  J’ai déposé ce mot, pour me réserver son utilisation. Sans savoir ce que j’allais en faire. Ni si j’allais en faire un jour quelque chose.




  Cinq mois sont passés.




  Cinq mois pendant lesquels le projet a grandi, évolué, rétréci aussi.




  En avril 2022, le moment était venu de le sortir de ma tête, de le décliner en un programme d’accompagnement de groupe, en un jeu de cartes d’affirmations positives et de questions, et en un livre que je m’apprête à partager avec vous.




  Non, toutes les idées ne sont pas bonnes à mettre en œuvre, celle-ci l’est.




  Et le mot venu pendant la méditation est… KIFPRENEURE®




  

    




    

      1  Voir en fin d’ouvrage.


    


  




  

    LA KIFPRENEURE®


  




  

    Concept




    La Kifpreneure® est une femme entrepreneure qui kiffe son activité.




    Celle dont elle a rêvé.




    Celle qu’elle a lancée avec son cœur.




    Celle qu’elle développe avec ses tripes.




    Celle qu’elle kiffe au quotidien.




    Les 3 premières parties de cette définition sont évidentes. La grande majorité des femmes qui plongent dans l’entrepreneuriat ont (ou ont eu) un rêve, une idée, une volonté d’apporter quelque chose de nouveau, de différent ou de beau dans ce monde.




    Puis elles se lancent avec leur cœur, en confiance relative et avec enthousiasme.




    Puis elles avancent sur leur chemin avec leurs tripes, en donnant énormément de leur temps, de leur personne, de leur argent aussi.




    Mais kiffent-elles vraiment leur business au quotidien ? Certaines oui. D’autres non. Certaines parfois, pas tous les jours.




    Les soucis sont bien là. Au-delà de l’élan des débuts et de l’enthousiasme de se voir avancer, elles doutent. Elles se posent des questions. Elles réfléchissent. Jusqu’à tout remettre en cause.




    La Kifpreneure® sait que la route vers le succès est déjà tracée.




    Elle le sent.




    Elle en est même — parfois — toute proche.




    La Kifpreneure® sait que sa réussite dépend d’elle.




    De sa confiance en elle.




    De sa capacité à croire en elle.




    De sa vision du futur proche et plus lointain.




    La Kifpreneure® doute aussi. Parfois. Souvent.




    Suis-je à la hauteur de mes ambitions ?




    Ai-je droit au succès ?




    Qui suis-je pour vouloir tout « ça* » ?




    * quel que soit ce que « ça » veut dire




    Êtes-vous une Kifpreneure® ?




    ☐Oui, sûre et certaine ! Ce que vous trouverez ici vous confortera dans vos choix et vous montrera comment aller encore plus loin.




    ☐Oui, peut-être. Vous découvrirez comment persévérer sur votre chemin ou prendre l’une ou l’autre voie de traverse, raccourci vers le succès que vous désirez.




    ☐Non, pas encore. Abordez dès lors cet ouvrage dans l’ordre des différents chapitres. Progressivement, vous découvrirez la logique et la puissance de la mise en œuvre de votre business en mode Kifpreneure.




    ☐Non, ça ne m’intéresse pas. Alors, je doute fort que vous soyez en train de lire ce livre. Toutefois, si c’est le cas, poursuivez. Une étincelle jaillira peut-être. Et si vraiment vous doutez, offrez-le à une autre femme entrepreneure de votre choix ou rangez-le dans votre bibliothèque, votre temps est précieux. Vous y reviendrez peut-être plus tard.




    Comment suis-je devenue Kifpreneure® ?




    Je ne suis pas née Kifpreneure. Le chemin fut long, semé de quelques cailloux (que j’ai enjambés), de pierres un peu plus grosses (que j’ai contournées) et d’un rocher nettement plus imposant qui m’a demandé beaucoup de résilience.




    Je suis née au milieu des années 70, dans un village de la région de Charleroi en Belgique. J’ai vécu une enfance heureuse, entourée de mes parents, de mes grands-parents, de mes amies et amis. Jusqu’à ma toute dernière année d’université, je rentrais bien dans les cases de l’école classique. De bonnes notes, pas (trop) de faux pas, peu de vagues et beaucoup de voyages à la découverte du monde déjà.




    Début de vie professionnelle tout aussi classique, je commence comme assistante administrative dans un département marketing, puis je suis transférée vers le département de suivi de projets. 15 ans de salariat. 15 années avec de chouettes collègues. J’avais fait le tour et je voulais me retrouver plus souvent à la maison. Mes deux enfants étaient à l’école primaire et j’avais envie de passer plus de temps avec eux.




    J’ai construit la page suivante de ma vie dans ma voiture, pendant les trajets maison-boulot (45 minutes 2 fois par jour, ça donne du temps pour réfléchir).




    J’ai décidé de devenir traductrice indépendante, c’était ma formation initiale après tout.




    Sauf que je suis bavarde — comme mentionné plus haut — et qu’à rester toute la journée devant mon ordinateur à traduire des textes, certains intéressants, d’autres beaucoup moins, je me suis assez vite retrouvée très seule. Je parlais à mon ordinateur, mais il me répondait peu.




    Le hasard des rencontres sur Internet a fait que j’ai commencé à donner des cours d’anglais pour une école privée, que je me suis associée pour fonder et développer une entreprise à vocation internationale, dans le domaine de niche de l’anglais aéronautique. Cette association a duré 8 ans. J’y ai appris énormément sur l’entrepreneuriat au masculin ou au féminin. J’y ai également appris énormément sur moi-même.




    Cependant, la structure de cette entreprise n’était pas stable. Un premier coup de vent nous a bousculés, l’arbre a vacillé. Nous avons pris des décisions stratégiques, changé de business model et attaché l’arbre à un tuteur.




    Un deuxième coup de vent a déraciné l’arbre dont les racines n’étaient pas assez ancrées et dont le sommet du feuillage était trop haut, trop loin.




    La métaphore de l’arbre ici est importante, retenez l’image. J’y reviendrai.




    L’arbre déraciné, je me suis retrouvée à nouveau seule. Avec un nouveau projet à mettre en route, un nouvel arbre à planter.




    Encore une fois, j’ai eu une idée. J’allais faire ce que j’avais fait jusqu’à présent : partager mon expérience de 10 années d’entrepreneuriat en accompagnant les entrepreneurs dans le lancement et le développement de leur activité.




    Pas comme les couveuses d’entreprises, pas comme les services de reconversion professionnelle ni comme les organismes divers et variés qui le font déjà.




    En travaillant sur l’état d’esprit et sur la levée des blocages conscients et subconscients. En appliquant certaines stratégies que j’ai vues, apprises et qui me correspondent.




    

      

        ”

      




      

        J’ai investi en ma nouvelle activité. Un peu. J’ai investi en moi. Beaucoup. Vraiment beaucoup.


      


    




    Pendant les 3 premières années, j’ai démarré 6 programmes de groupe, j’ai accompagné une centaine d’entrepreneures. Oui, uniquement des femmes. Je ne suis pas contre le fait d’accompagner des hommes, mais ils ne viennent pas vers moi. Et c’est très bien comme ça, finalement.




    Est-ce que tout fonctionne toujours comme je le voudrais ? Non.




    Est-ce que je fais toujours les bons choix ? Pas que je sache.




    Est-ce que je reviendrais en arrière ? Pour rien au monde.




    Est-ce que je suis heureuse ? Souvent.




    Est-ce que je KIFFE mon job ? OUI !




    

      JE SUIS DEVENUE UNE KIFPRENEURE LE JOUR OÙ J’AI CHOISI D’ASSUMER CELLE QUE JE SUIS VRAIMENT.




      Je suis devenue une Kifpreneure le jour où j’ai ressenti que mon business était enfin totalement aligné à celle que je suis.




      Je suis devenue une Kifpreneure le jour où j’ai compris que, pour être majestueux, l’arbre doit s’assurer d’avoir des racines solides — au moins aussi larges que son feuillage —, être le plus droit possible, et pousser ses branches et ses feuilles vers le ciel.1 Les pieds bien sur terre, la tête bien connectée à l’Univers.


    




    Les centres énergétiques transposés au business




    Des plus hautes montagnes au plus petit brin d’herbe, tout dans l’Univers rayonne de l’énergie. L’être humain faisant partie de l’Univers, et chaque cellule de son corps émet de l’énergie. Les différentes cellules déchargent différents types d’énergie en fonction de leur emplacement dans le corps. Outre les cellules, il existe des points clés dans le corps par lesquels l’énergie circule, appelés chakras.




    • • •




    En sanskrit, le terme « chakra » signifie « roue » ou « disque ». Ils trouvent leurs origines dans l’Inde antique, près de deux mille ans avant Jésus-Christ, dans d’anciens textes sacrés dans lesquels ils sont décrits comme des roues d’énergie réparties dans tout notre corps.




    • • •




    J’aime les imaginer comme des vortex d’énergie, en grande partie invisibles, qui tournent autour et au-dessus de nos corps physiques et interagissent avec nos émotions et nos organes alors qu’ils tournent, attirent, reçoivent et rayonnent constamment de l’énergie.




    Dans le système des chakras, notre énergie invisible s’appelle Chi, notre force vitale essentielle à notre bien-être personnel. Il est également connu sous le nom de prana, QI et, ou comme dans la saga Star Wars, la Force.




    Même s’il en existe bien plus, nous utiliserons ici les 7 chakras principaux situés le long de la colonne vertébrale, de la base de celle-ci au sommet de notre tête.




    

      

        



        



        

      



      

        

          	

            CHAKRA COURONNE


          



          	

            →


          



          	

            Co-création, clarté, CONNEXION


          

        




        

          	

            CHAKRA du 3e ŒIL


          



          	

            →


          



          	

            Sagesse, équilibre, INTUITlON


          

        




        

          	

            CHAKRA de la GORGE


          



          	

            →


          



          	

            COMMUNICATION, authenticité, message


          

        




        

          	

            CHAKRA du CŒUR


          



          	

            →


          



          	

            TRIBU, cœur, lien


          

        




        

          	

            CHAKRA du PLEXUS SOLAIRE


          



          	

            →


          



          	

            Valeurs, objectifs, LEADERSHIP


          

        




        

          	

            CHAKRA SACRÉ


          



          	

            →


          



          	

            Passion, créativité, INFUSION


          

        




        

          	

            CHAKRA RACINE


          



          	

            →


          



          	

            Structure, organisation, argent, ACTION


          

        


      

    




    De bas en haut, les chakras racine, sacré et du plexus solaire sont souvent appelés chakras « inférieurs », et les chakras du cœur, de la gorge, du troisième œil et de la couronne, comme les chakras « supérieurs ». Ils sont tous connectés et sont associés à une couleur spécifique, qui correspond dans l’ordre précis aux couleurs de l’arc-en-ciel. L’arc-en-ciel contient en effet toutes les couleurs du spectre visible du rayonnement électromagnétique. (Le spectre entier couvre la lumière U.V., les fréquences radio et même celles utilisées par votre four à micro-ondes).




    En fait, la couleur est une énergie qui vibre à une fréquence que nous pouvons voir. Je trouve donc plutôt cool d’associer l’idée des centres d’énergie à l’énergie des couleurs.




    Les couleurs rendent le travail avec les chakras visuel et accessible.




    Comme tout ce qui existe dans ce monde, les perceptions des chakras et les façons de travailler avec eux ont évolué. Elles se sont adaptées à différentes cultures, différentes époques et différents besoins. L’humanité est en constante évolution, et pour moi, les techniques et technologies spirituelles évoluent également. Chaque personne voit et ressent les chakras différemment. Si vous voyez des chakras colorés, c’est très bien. Si vous les voyez ou ressentez autrement, c’est bien aussi.




    Il existe de nombreuses ressources pour comprendre et équilibrer les chakras à titre personnel. Nous nous concentrerons ici sur le lien de corrélation entre votre énergie et celle de votre entreprise.




    L’énergie des chakras se développe dans notre esprit, notre corps et notre âme, puis se déplace dans le monde matériel. C’est comme cela que, vu le lien énergétique puissant entre vous et votre entreprise, une corrélation peut être établie entre vos chakras et les différentes fonctions et éléments de celle-ci.




    Je vois un lien clair entre leurs fonctions dans la vie et leurs fonctions dans l’entreprise dans lequel les chakras racine, sacré et du plexus solaire sont relatifs à la fondation et à la structure de votre entreprise, les chakras du cœur et de la gorge sont liés à son expansion, le chakra du troisième œil, à l’alignement et celui de la Couronne, à la transformation.




    

      De l’évolution de mon travail, de mes recherches et des questions qui m’ont été posées pendant ces 3 années, je suis arrivée à poser un choix : celui d’aborder les chakras transposés au business dans l’ordre inverse de celui habituellement proposé pour une raison toute simple, passer à l’action sans être bien connectée vous fera perdre du temps et appliquer des stratégies qui ne fonctionneront pas pour VOUS.


    




    Nous commençons donc par le sommet de la tête et la couronne, la connexion pour terminer par la base de la colonne vertébrale et la racine, le passage à l’action.




    [image: Image1]




    Des déséquilibres dans vos chakras peuvent apparaître dans votre vie professionnelle et votre entreprise sous la forme de défis, de problèmes et d’obstacles. Lorsque les chakras de l’entreprise ne sont pas alignés (affaiblis ou surdéveloppés), les différents aspects et fonctions de votre entreprise sont affectés. Les exercices et méditations de chacun des chapitres dédiés vous aideront à équilibrer vos chakras.




    Pour réaligner un chakra :




    –Fermez les yeux et concentrez-vous sur votre intention de réalignement et de connexion au chakra concerné.




    –Visualisez votre chakra sous la forme d’une boule lumineuse colorée. Est-il clair ou foncé ? Brillant ou terne ?




    –Ressentez le mouvement de votre chakra. Est-il statique ou tourne-t-il ? S’il tourne, est-ce trop rapide ou trop lent ?




    –Visualisez votre chakra se déplaçant dans le sens des aiguilles d’une montre jusqu’à ce que vous sentiez un changement d’énergie, jusqu’à ce qu’il tourne à la vitesse qui vous convient ici et maintenant et que sa couleur s’apaise dans tous vos sens.




    –Ouvrez les yeux et notez vos ressentis dans un carnet.




    

      




      

        1  J’avais dit que je reviendrais sur cette métaphore.
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    MOTIVATION




    

      La Kifpreneure® aime savoir où elle en est, s’autorise à voir plus haut, juste avant de continuer à gravir les échelons vers le succès.


    


  




  

    JE VAIS




    La motivation n’est pas liée à un chakra, elle est la clé de voute de votre vie et de votre business, celle qui sous-tend votre succès. La motivation est la force motrice qui vous permet d’atteindre vos objectifs et de réaliser vos rêves. Sans motivation, il est très difficile de changer ou d’accomplir quoi que ce soit.




    

      Vous vous souvenez du jour où vous avez lancé votre propre entreprise ? Vous aviez passé des mois ou des années à développer votre idée. Vous avez peut-être lâché un emploi stable pour prendre votre destinée professionnelle en main. Au début, cette motivation d’entrepreneure était facile, naturelle et énergisante.




      Alors, pourquoi avez-vous du mal parfois à rester motivée, et surtout au moment où vous en avez le plus besoin ?


    




    Presque tout dans la vie connaît des cycles : le cycle féminin, le système solaire, la machine à laver… La motivation ne fait pas exception, elle fluctue elle aussi. Ironiquement, la première étape pour rester motivée est de réaliser que la motivation n’est pas stable, du moins pas sans effort. Les hauts et les bas, les flux et les reflux sont tous cycliques. Le mouvement est inhérent aux cycles. Le changement aussi. Il y a des jours où vous avez tellement de choses à accomplir que vous ne verrez pas le temps passer. D’autres jours, vous aurez du mal à vous lever et à vous habiller. Comme tous les aspects de votre entreprise, la motivation nécessite attention et alimentation. Ne désespérez donc pas lorsque vous vous sentez au plus bas. Rappelez-vous le frisson jouissif que vous ressentez lorsque votre motivation d’entrepreneure semble inarrêtable.




    Comment la retrouver ?




    En vous rappelant les promesses que vous vous êtes faites…




    L’art de tenir ses promesses envers soi-même




    « C’est promis (juré) ! »




    Dès la maternelle, c’est l’une des phrases les plus fréquentes que nous nous échangeons. L’idée de rester fidèle à la parole que l’on donne aux autres est cruciale. Sinon, qui sommes-nous ?




    Personne ne nous a jamais enseigné l’autre côté de la médaille, à savoir que les promesses que vous vous faites à vous-même sont tout aussi importantes, sinon plus.




    Je fais ici référence aux changements que nous voulons dans nos vies et aux habitudes que nous voulons établir ou modifier. Aux promesses que nous nous faisons et que nous ne tenons pas.




    

      Combien de fois vous êtes-vous dit : « À partir de demain, je [insérer n’importe quel comportement positif]. »




      Ou (ma préférée) : « À partir de maintenant (ou demain), je ne ferai plus jamais, jamais [insérer le comportement négatif]. »




      C’est un truisme : les résolutions du Nouvel An, les régimes à la mode et toutes les autres bonnes habitudes que nous essayons de prendre ont tendance à ne pas durer. Ce n’est pas faute de motivation ni d’avoir essayé.


    




    Il est essentiel de comprendre que ce que vous pensez vous amène à ressentir des émotions. Cela vous amène à agir pour, en fin de compte, obtenir des résultats spécifiques. Il s’agit d’une réaction en chaîne : pensées > émotions > actions > résultats. Vos résultats renforcent vos pensées initiales de sorte qu’elles deviennent des prophéties autoréalisatrices. Après avoir prouvé que vous aviez « raison » encore et encore, vos pensées deviennent des croyances. Les croyances deviennent alors des pensées automatiques qui déterminent vos comportements. En d’autres termes, des habitudes.




    

      

        ”

      




      

        Si vous n’êtes pas vraiment résolue à changer, vous trouverez un moyen de rationaliser le fait de recommencer et de reporter le comportement positif à un lendemain indéfini.


      


    




    

      Vous pourriez vous demander : « Est-ce parce que je suis faible ? » Eh bien, non, vous êtes juste humaine. Vous continuez avec vos habitudes parce que :




      –Il n’y a pas d’urgence (généralement, les enjeux ne sont pas assez élevés — peu de choses ont tendance à être une question de vie ou de mort).




      –Il n’y a pas de conséquences immédiates (autres que le temps perdu, que votre esprit pense avoir en abondance).


    




    Vous opterez pour le changement quand vous serez en dessous de votre seuil de tolérance. C’est lui qui sera l’élément déclencheur de votre capacité à changer vos habitudes.
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