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Séance 1
1/ La perfection

La recherche de la perfection est le mode de fonctionnement par défaut de votre
cerveau pour créer les résultat ce que vous voulez. 
MAIS vous observez que ce n’est pas un mode de fonctionnement qui me permet
de créer votre résultat. Ce n’est pas un mode de fonctionnement qui marche !
Puisque la perfection n’existe pas…

Il existe différent mode de fonctionnement pour créer son résultat : le fun, la
sérénité, l’excellence…. 

2/ Ayez à l’oeil la qualité de vos pensées :
« La perfection va me suivre pendant un petit moment »
OU
« il est possible que la perfection s’en aille assez vite »

Vous créerez des résultats différents avec chacune de ses pensées.

Lorsque vous observer que vous cherchez à faire les choses à la perfection, prenez
cela comme une séance d'entraînement pour votre cerveau : remarquez ce qui se
passe, et redirigez votre cerveau. Muscler votre cerveau !

3/ Votre bilan

« Ça a été dur. J’ai eu l’impression de perdre mon temps à faire ce bilan. J’ai
repoussé ce bilan. »

QUESTION : Pourquoi faire ce bilan ? 
Pour montrer à mon cerveau là où j’en suis aujourd’hui. Pour que je prenne
conscience de mon avancée. Pour me célébrer. Pour créer de la confiance en moi.
Pour augmenter ma croyance en mon super pouvoir de créer les résultats que je
veux.  

Pensée : « Je perds mon temps car mon cerveau sait déjà que j’ai un super pouvoir.
» Mais votre croyance en votre super pouvoir va et vient. Cette croyance n’est pas
ancrée. Le travail de collecter les preuves de vos accomplissements permet de
renforcer cette croyance. Le but est de faire en sorte qu’elle ne vous quitte plus. 



j’accepte mon passé
j’apprécie mon passé tel qu’il a été car il me permet d’elle que je suis
aujourd’hui 
Je ressens de la sympathie pour ma belle-famille
Je ressens de l’empathie pour ma belle-mère
C’est plus agréable pour moi quand je vais chez eux
Je me dégage du temps perso sans culpabiliser
Je ressens à nouveau de l’amour pour mon conjoint
J’arrive à voir les modèles par défaut des autres et à mieux comprendre les
autres, je suis détachée, ça m’amuse
j’utilise souvent des extraordinaires, des j’adore, des whaou, ces adjectifs
n’étaient pas dans mon vocabulaire avant
J’arrive de mieux en mieux à réguler mes émotions
J’arrive à retrouver une vie sociale

lorsque je juge le comportement des autres qui parlent de moi
La recherche du perfectionnement
Mon attente de l’urgence ou de l’envie pour faire les choses
Continuer à rendre mes circonstances neutres lorsque j’écris mes modèles 
Continuez le renforcement positif dans la parentalité
Le jugement négatif à propos de moi-même, j’étais à 3 et je suis à 7 et je sais
que je suis capable d’aller plus haut
Penser plus souvent à des questions qui me permettent de me rediriger
facilement : « est-ce que tu veux prendre soin de toi là ? » , « que ferai la version
qui a confiance en moi ? » , 
La piste de travail du schéma « j’oublie » 

Liste du bilan : 

Que pensez-vous de tout cela ? « Je suis super fière de moi »

Les schémas de fonctionnement à avoir à l’oeil : 

4/ Dernières questions du du bilan

Qu’est-ce que vous avez appris d’autre sur vous-même ? 

Quelle personne étiez-vous il y a 6 mois ? 
Quelle personne êtes-vous aujourd’hui ? 
Qui vous sentez-vous capable d’être dans 6 mois ?  
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Ma parentalité (c’est fait)
Mon couple (en court)
Apprendre un instrument de musique
Dessiner
Faire du bénévolat dans une association SPA, ou resto du coeur, Emmaüs
Changer la qualité de vie de ma famille : manger de façon respectueuse, tendre
vers le minimalisme, faire attention à notre consommation, faire attention à ne
pas polluer..
Mon projet professionnel : « j’ai choisi cette profession vis à vis de mes enfants»,
en fait c’est 50%-50%. Je suis capable d’y prendre du plaisir. Je veux m'’épanouir
dans ma vie professionnelle, varier les activités , être dans la bienveillance. 
Je ne fais pas ce que je veux vraiment parce que je ne suis pas organisée. . 

1/ Votre objectif

Votre choix de question : "qu’est-ce que vous avez envie de laisser avant de mourrir
?". Votre réponse :  L’image de moi-même : j’ai fait ma part, je peux mourir
maintenant.

J'ai fait ma part =  

Proposition : créer un univers dans lequel vous créez tout cela 

2/ Reformulez votre objectif avec vos mots à vous

3/ Chacune de ces idées peut être un objectif en soi. Un objectif à 100%.

Vous pouvez avoir comme unique objectif d'apprendre un instrument de musique
pendant les 6 prochains mois. Vous créez un plan d'action, vous le suivez et vous
créerez un certain résultat. 

Ou vous pouvez avoir comme unique objectif de faire plus de dessin pendant les 6
prochains mois. Vous créez un plan d'action, vous le suivez et vous créerez un
certain résultat. 

Ou vous pouvez avoir comme unique objectif de changer la qualité de vie de votre
famille pendant les 6 prochains mois. Vous créez un plan d'action, vous le suivez et
vous créerez un certain résultat. 

Ou vous pouvez avoir comme unique objectif de changer votre relation de couple
pendant les 6 prochains mois. Vous créez un plan d'action, vous le suivez et vous
créerez un certain résultat. 

Etc...



Mon couple ( 30% ?)  
Apprendre un instrument de musique ( 10% ?) 
Dessiner ( 10% ?) 
Faire du bénévolat dans une association SPA, ou resto du coeur, Emmaüs ( 10%
?) 
Changer la qualité de vie de ma famille : manger de façon respectueuse, tendre
vers le minimalisme, faire attention à notre consommation, faire attention à ne
pas polluer.. (20% ?)
Mon projet professionnel : « j’ai choisi cette profession vis à vis de mes enfants»,
en fait c’est 50%-50%. Je suis capable d’y prendre du plaisir. Je veux m'’épanouir
dans ma vie professionnelle, varier les activités , être dans la bienveillance. 
 (10%)
M'organiser (10%)

Ou vous pouvez faire un peu de chaque objectif. Mais vous devez choisir la part de
chacune de ces idées.. Vous ne pourrez pas faire de TOUT une priorité.  

Je m'expliqe par un exemple :
 

Si vous décidez que la part de travailler sur votre couple sera de 30%, vous devrez
mettre plus d'action  pour votre couple dans votre plan d'action que pour le dessin
qui sera à 10%. Vous voyez l'idée ? Il faudra équilibrer votre plan d'action en fonction
de ces pourcentages. 

4/ Si vous n'êtes toujours pas au clair avec votre objectif (ce qui est tout à fait
possible), dans ce cas vous DEVEZ écrire le modèle par défaut ci-dessous

C : le choix mon objectif clair et extraordinaire  
P : 
E : 
A : 
R : je ne parviens pas à le trouver
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Voici ce que nous avons appris à propos de votre cerveau aujourd’hui :

1/ Votre cerveau veut aller vite parce qu’il pense que d’aller vite et la meilleure
façon d’atteindre un résultat
Vous devez questionner cette pensée : « Est-ce vrai que là j’ai besoin d’aller vite ? » 
« Est-ce que aller vite dans cette situation est la meilleure façon de faire ? »
« Est-ce vrai qu’aller vite est la meilleure façon d’atteindre un objectif ? Est-ce qu’il
y aller pas à pas, jour après jour n’est pas parfois plus adapté ? »

2/ Votre cerveau doit faire le travail de créer votre plan d’action.
Votre cerveau doit faire le travail de rendre vos actions concrètes et tangibles. 
Observez le comportement de votre cerveau face a cette tâche. Observez ce qu’il
pense. Observez ce qu’il ressent.

Votre cerveau doit ensuite faire le tri dans ses actions. Il doit les prioriser et enlever
celles qui ne sont pas réalisables. 
Ici aussi observez le comportement de votre cerveau face à cette tâche.

Enfin votre cerveau doit planifier mois par mois ses actions. Puis planifier les actions
de la première semaine et de la deuxième semaine.
Observez ce qui se passe dans votre cerveau lorsque vous faites cela.

➼ Apprenez à votre cerveau à créer un plan d’action pas à pas, un jour après
l’autre 

3/ « acheter uniquement le nécessaire »
 Modèle par défaut
C : Les achats pour mes enfants
P : Mes enfants vont manquer de quelque chose
E : inquiétude 
A : J’achète trop de vêtements
J’achète trop de jouets
Je modifie la règle de la liste de Noël 
R : Je n’achète pas comme je le voudrais , je n’achète pas uniquement le
nécessaire.

Modèle intentionnel
C : Les achats pour mes enfants
P : mes enfants ont tout ce qu’il leur faut. La vie de mes enfants est abondante.
E : sérénité
A : je dépense moins
Je fais des achats réfléchis : J’achète comme je le voudrais, uniquement le
nécessaire
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1/ Pensine : 

« Il doit y avoir une bonne façon de faire
Je sais qu’il y a des choses que je devrai faire et je ne les fait pas »

A propos des actions : 
« Tout est prioritaire
Ça c’est facile tu devrais être capable de le faire, ça n’a pas lieu d’être dans le plan
d’action
C’est compliqué de prioriser, je pensais qu’on allait le faire ensemble
Je n’arriverai à faire tout ça dans le temps (toutes les actions)
Je ne suis pas sûre de ce que j’ai fait
J’ai l’impression qu’il faut faire tout le premier mois 
Les trucs qui m’embêtent que je ne supporte plus de faire, il faudrait les faire dès le
premier mois pour « 

A propos du workbook : 
Je me suis dis « oh là là…ça va être compliqué »
J’ai déjà des choses à faire, des actions, il faut que je rajoute ça dans semaine 1. 
J’ai déjà du mal à faire les actions alors en rajouter…
Il faut rajouter et pas remplacer : 
si j’enlève des actions , ça décale tout. » 

E : découragée
A : inaction
R : je ne passe pas à l’action

2/ Questionnement de vos pensées

Toutes les pensées de votre pensine ne sont que des pensées. Ce n'est pas LA
vérité. C'est votre interprétation des choses. La façon que vous choisissez pour
l’instant de voir les choses. C'est l'histoire que vous vous raconter. Est-ce que cette
histoire vous êtes utile ? Est-ce que ces pensées vous sont utiles ? Est-ce qu'elles
sont même vraies ?

Je pense « « Il doit y avoir une bonne façon de faire » (sous-entendu je e la connais
pas) 
➼ Est-ce vrai ? Quelle est la bonne façon de faire dans ce cas ? 
Réponse : prendre les étapes de la vidéo du modèle par défaut au modèle
intentionnel



Je pense que « Je sais qu’il y a des choses que je devrai faire et je ne les fait pas »
➼ c’est une pensée de jugement à propos de vous-même. Le jugement est une
émotion inutile. Cherchez à créer de la compassion

Je pense que « Tout est prioritaire »
➼ Mon cerveau pense que tout est prioritaire, mon job est de faire ces choix. 

Je pense que « Ça c’est simple tu devrais être capable de le faire, ça n’a pas lieu
d’être dans le plan d’action »
➼ idem c’est une pensée de jugement. Ce n’est pas parce que c’est simple que
c’est forcément facile : la preuve, si je ne le fais pas c’est que ça ne m’est pas facile.
Sa place est dans le plan d’action. 

Je pense « C’est compliqué de prioriser, je pensais qu’on allait le faire ensemble »
➼ est-ce vrai que c’est compliqué de prioriser ? Comment puis-je rendre cela
simple ? Est-ce mieux de le faire ensemble OU est-ce mieux que je commence par
le faire seule afin de muscler mon cerveau ? 

Je pense « Je n’arriverai à faire tout ça dans le temps (toutes les actions) »
➼ qu'est-ce qui est important : de faire TOUTES les actions ou d'atteindre mon
objectif ? Et c'est vrai que j'ai besoin de faire toutes les actions pour atteindre mon
objectif ?

Je pense « Je ne suis pas sûre de ce que j’ai fait »
➼ Je choisi de penser que je ne suis pas sûre. Je pourrai choisir de penser que je
suis sûre et que j’ajusterai avec ma coach au fur et à mesure

Je pense « J’ai l’impression qu’il faut faire tout le premier mois »
➼ est-c’est vrai qu'il faut tout faire le premier mois pendant ? Est-ce réaliste ?

Je pense « Les trucs qui m’embêtent que je ne supporte plus de faire, il faudrait les
faire dès le premier mois » 
➼ est-ce vrai que pour les rendre supportable il faut que je fasse des actions ? Ou
faut-il que je change mes pensées à propos de cela ?

Je pense « oh là là…ça va être compliqué »
➼ Est-ce vrai ? Est-ce que ça ne peut pas être simple et extraordinaire ? 

Je pense « J’ai déjà des choses à faire, des actions, il faut que je rajoute ça dans
semaine 1 » 
➼ et c'est vrai qu'il faut que je les rajoute ? Est-ce que je ne peux pas en remplacer
?

Je pense « J’ai déjà du mal à faire les actions alors en rajouter… »
➼ est-ce vrai que de rajouter des actions m'empêchera d'apprendre à passer à
l'action ?



Voir ce qui se passe dans mon cerveau (prendre conscience de ce que je crée
et de comment je crée cela) 
Je me soutiens pour passer à l’action : compréhension, encouragement,
gentillesse
Voir que mon cerveau me ment s’il me dit que je n’ai pas envie de le faire

Je pense « si j’enlève des actions , ça décale tout »
➼ est-ce vrai ? Est-ce que là je n'utilise pas le Word book contre moi au lieu de
l'utiliser pour moi ?

UTILISER LE WORKBOOK POUR VOUS SERVIR ET NON PAS CONTRE VOUS. (Note
- faite une pensine à propos de votre workbook) 

3/ Quelles sont vos pensées utiles à propos de votre objectif ?
 
Le passage à l’action c’est un truc que je n’arrive pas

C : mes actions
P : le passage à l’action c’est quelque chose que je n’arrive pas à faire
J’aimerai y arriver et en même temps je n’ai pas envie de le faire.
E : bloquée
A : inaction
Je tourne en rond
Je cherche à comprendre ce qui ne va pas (sous-entend qu’il y a quelque chose qui
ne va pas)
R : je n’apprends pas à passer à l’action

C: Je ne passe pas à l’action
P : il y a quelque qui ne va pas,
E : impuissance
A : J’essaye de comprendre ce qui ne va pas et je ne trouve pas
R : je n’apprends à mon cerveau à passer à l’action 
---
C: Je ne passe pas à l’action
P : ?
E : ?
A : amour 

R : j’apprends à mon cerveau à passer à l’action

4/ « oui mais me soutenir c’est déjà passer à l’action » 
Est-ce vrai que vous ne savez pas passer à l’action ? 
Est-ce vrai que vous n’êtes JAMAIS passer à l’action de votre vie ? 

Votre cerveau dramatise. 
Vous êtes déjà passé à l’action dans votre vie. 
Vous êtes parfaitement capable de passer à l'action.
Vous voulez juste être capable de passer encore plus à l'action.
Vous voulez apprendre à mieux passer à l’action c’est tout. 
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1/ Pensine : 
« C’est comme si je prenais la décision de ne rien faire »
« C’est comme si je voulais m’auto-saboter »
« J’essaye les questionner mais comme elles sont vraies, pour moi je les ai
questionner. »

Exemple de questionnement
➼ « Je suis nulle pour le travail avec le workbook »
Est-ce que c’est vrai ? NON. Je ne suis pas nulle. 
Parce que je commence…
Parce que j’ai besoin d’aide, j’ai besoin qu’on me montre…
Parce que j’apprend…

Note - vous pouvez continuer à croire que vous êtes nulle OU vous pouvez décider
de croire que c’est la première fois que vous utiliser ce workbook et que donc vous
êtes une sorte débutante…

2/ Vos modèles par défaut 

« Je me dis j »’ai tellement envie de passer à l’action et d’un autre côté je n’ai pas
envie » 

C : il existe une liste d’action
P : Ce qui me perturbe c’est d’avoir envie de passer et de voir que je me m’auto-
sabote 
E : découragée
A : inaction
Rumination
R : je ne passe pas à l’action

Vous êtes fascinée par votre pensée. Vous êtes comme hypnotisez par cette
pensée. Mais cette pensée n’a rien de fascinant : c’est une simple pensée. Elle n’est
ni vraie, ni fausse. Seulement temps que vous continuez à la penser, tant que vous
continuez à la faire tourner dans votre cerveau, vous ne créez pas le résultat que
vous voulez. Votre job et de la questionner.



C : Le travail de coaching 
P : c’est trop compliqué, je le sais déjà , je fais toujours la même, et ça tourne en
boucle. Je sais ce que je suis sensée faire et je ne le fais pas. Je me retrouve avec
des choses que je n’ai pas travailler. Je m’en veux de ne pas travailler. 
E : désespoir
A : couper la séance et m’enfuir
R : je n’avance pas

Idem ce sont des pensées que vous vous répétez en boucle au lieu de les
questionner. Votre job n’est pas de vous en vouloir d’avoir ces pensées. Votre job
est de VOIR que c’est tout à fait normal d’avoir ces pensée ET les questionner. 

Exemple : C’est vendredi je ne fais pas le travail que j’avais prévu aujourd’hui 
Soit « Je m’en veux de ne pas le faire »
Soit « je me dis que c’est tout à fait normal. Je sais que mon job est maintenant de
comprendre pourquoi je n’ai pas fait ce travail afin de pouvoir le faire demain. » 

Le job de votre cerveau est TOUJOURS de montrer que vous avez raison en créant
un résultat qui confirme votre pensée. 
Exemple : 
P : Avec tout ce que tu sais tu devrais ne pas être aussi bas 
R : je suis en bas
Ce résultat vous donne raison. Il confirme ce que vous pensez de vous. 

3/ Votre modèle intentionnel 

C : mon objectif
P : « Tu n'as jamais rien lâché et tu peux y arriver. N'oublie pas que tu as ta coach en
cas de besoin et surtout pense à la fierté de l'avoir fait, une fois fait ! »
E : COURAGE / ENCOURAGEMENT
A : 
Questionner mes pensées
Continuer mon workbook
Comprendre pourquoi je n’ai pas réussi hier
R : Je passe à l’action
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j’ai accompagné ma fille dans ses émotions
J’ai gardé le contrôle de moi-même
J’ai fait mon ménage sans créer de souffrance 
Je célèbre ma capacité à me voir telle que que je suis, sans me voiler la face
(paix)

J’ai appris que me coacher avant les situations problématiques et j’ai pris
conscience que cela m’aide énormément
Je me suis mise en chemin vers le non jugement
J’ai appris que mon cerveau par défaut sera toujours là et que mon job est de le
rediriger

Faire un planning journalier ➼ comment allez-vous amener votre cerveau à faire
cela. Il faut d’abord comprendre ce qui vous a amené à ne pas le faire. 

1/ Votre plan d’action : 
Vous n’avez pas écrit votre plan d’action pour la semaine. 
Pourquoi ? Quelle est la pensée qui a créé cette inaction ? 

➼ votre job est de créer un plan d’action pour la semaine prochaine

2/ Bilan de la semaine

A célébrer : 

Ce que j’ai appris :

Ce que je ferai différemment la semaine prochaine: 

C : je commence à faire mon planning
P : « Ça me gonfle ce planning » 
E : exaspérée
A : je fais autre chose (mail, réseaux sociaux)
R : je n’ai pas créé de planning

Pourquoi est-ce que je veux faire un planning ?
Ça m’aide à faire les choses que j’ai envie de faire, ça me crée moins de stress, ça
me crée plus de sérénité, je suis plus zen. Je fais ce que j’ai à faire.

« Ça me gonfle de faire ce planning » ➼ questionnez cette pensée 
Est-ce que c’est vrai ? Ou est-ce que c’est juste que je n’ai pas l’habitude de faire le
planning et c’est pour ça que ça me parait difficile ? 

Ce que je vais faire différemment : je vais questionner ce que me dis mon cerveau à
propos du planning et je vais me montrer compréhensive. Et ensuite je vais trouver
une pensée plus utile et donc faire mon planning journalier.



Je ne connais pas mon cerveau. Je n’ai pas envie de le connaître. Je voudrai
l'effacer.

je suis curieuse de comprendre comment mon cerveau a construis cette façon
de penser afin de la faire évoluer . Et mon workbook devient alors une
opportunité de connaitre et comprendre mon cerveau et de le faire évoluer 

C’est trop difficile 

Oui c’est difficile et je vais y aller quand même. Je vais mettre des stratégies en
face de mes obstacles.

3/ Liste des pensées utiles

Pour chaque modèle par défaut il vous faut questionner vos pensées. Être
curieuse vis à vis de ces pensées. Puis il faut trouver une pensée utile à mettre
en face. 

1.

VS 

2. 

VS

Ex d’obstacle : 
mon comportement avec mon conjoint (je lui fais des reproches, je ne discute pas
avec lui, je le juge, je le dénigre)
Ex de stratégie : 
Je change mon comportement en reprenant mon travail de coaching.

Question de votre cerveau : « Oui mais quand ???? »
Réponse de votre cerveau: Le matin de 6h à 6h45 et Le matin de 6h à … 

 Ce n’est pas le temps qui vous manque. Le temps existe, vous avez le créneau à
votre disposition. La question de n’est pas trouver QUAND est-ce que vous allez le
faire. Mais de trouver QUELLE EST LA PENSÉE qui vous empêche de le faire
actuellement ? 
« Quelle est la façon de penser que j’ai et qui m’amène à cette inaction ? » 

➼ Faites ce travail de questionnement pour tous vos modèles par défaut. Et trouvez
une pensée utile à mettre en face. 
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1/ Votre plan d’action : 

Actions :
Discussion avec mon conjoint (organisation du wkd)
Arrêter de trainer = avoir des taches claire + Améliorer efficacité/ productivité dans
la réalisation des taches
Parler avec amour à ma famile
Renforcement positif
Continuer à lire 1/2h samedi et dimanche 

Emotions : Motivation - Amour - Confiance

Les pensées : 
"Je choisis de faire cette action car c’est ainsi que j’ai vraiment envie d’agir"
???

Note ➼ vous n’avez pas été jusqu’au bout du processus actions/
émotions/pensées ici parce que votre cerveau ressent de l’inconfort. Pour lui ce
n’est pas facile de faire ce travail. Il préfère essayer de "passer directement à
l'action" (et échouer) plutôt que de trouver comment ressentir l'émotion dont
vous avez  besoin pour vraiment passer à l'action.

2/ Votre Bilan

A célébrer : 
J’ai retrouvé de la motivation pour faire mon travail
Mes prises de conscience vis à vis de actions
J’aime bien ce workbook, il m’apprend des choses sur moi

J’ai appris :
- Que quand je n’ai pas ma coach, je fais à ma sauce et qu'ensuite je crée du
jugement, du doute et de la confusion vis à vis moi-même au lieu de regarder mon
travail de façon objective pour en apprendre des choses.
- Que pour moi c’est inconfortable de faire mon coaching et que c’est normal : ce
sera inconfortable jusqu'à ce que cela devienne confortable

Ce que je ferai différemment :
Écrire moins d’actions et aller jusqu’au bout du processus pour chaque action



3/ Votre job...

Votre job n'est pas de juger vos pensées, votre job est de questionner vos pensées
( questionner = montrer à votre cerveau de quelle façon ces pensées ne sont pas
LA vérité,  de quelle façon il est possible qu'elles soient fausses).

Votre job n'est pas d'être embêtée ni fascinée par le fait que vos pensées par
défaut reviennent encore, votre job est de les voir ET de rediriger votre cerveau 

Votre job n'est pas de vous créer de la souffrance inutile, votre job est de
comprendre comment votre cerveau vous crée de la souffrance inutile et de
changer son fonctionnement par défaut. 

Vous souffez au cours de ce coaching et c'est tout à fait normal. Je comprends à
100% la difficulté que vous ressentez, et il faut que vous sachiez que ce n'est pas
anormal. C'était même tout à fait prévu. C'est parce que vous sortez VRAIMENT de
votre zone de confort. Et c'est dur... MAIS  ce n'est qu'un mauvais moment à passer...
une rivière à traverser.  
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"je ne fais pas assez d’effort, à quoi bon…"
"Quand tu en auras marre de voir que tu ne fais pas ce qu’il faut alors tu feras
des efforts"
"tu n’es pas à la hauteur à laquelle tu devrais être !"
"Tu ne fais pas assez d’effort !"

1/ Voici votre pensine 

2/ Vos émotions
Lorsque vous avez ces pensées vous ressentez une envie d’abandonner, vous
ressentez de la dévalorisation, vous ne vous sentez pas à la hauteur. 

Et c’est tout à fait logique. Il est tout à fait logique que vous ressentiez ces
émotions-là avec ces pensées-là. 

3/ Apprendre à passer à l’action

Voici ce qui se passe :
Vous passez à l’action
Vous créez un résultat que vous n’aimez pas
Vous jugez ce résultat (cf pensine ci-dessus)
Vous vous jugez de juger, vous vous jugez de ne pas faire mieux, vous vous jugez
d’en être encore là… Vous n’apprenez pas, vous ne tirez pas de leçon. Vous ne
cherchez pas quelle est la leçon que votre cerveau pourrait apprendre. 
➼ Vous vous enfermez dans un cercle de création de résultats uniquement négatifs
et d’INACTION

Voici ce qui doit se passer :
Vous passez à l’action
Vous créez un résultat que vous n’aimez pas
Vous apprenez quelque chose de ce R puis vous repassez à l’action
Vous créez un nouveau résultat que vous aimez ou que vous n’aimez pas
Vous apprenez quelque chose et vous repassez à l’action
➼ Vous créez un cercle de résultats (positifs et négatifs), vous apprenez et vous
continuer de passer à l’action jusqu’à atteindre votre objectif

Lorsque l’on passe à l’action, on crée forcément un résultat. 
Lorsque l’on reste dans l’inaction on ne crée pas de résultat et/ ou on crée un
résultat que l’on n’aime pas. 



Les questions à laquelle vous devez répondre cette semaine sont « qu’est-ce
que je peux apprendre à propos de moi ici»  « qu’est-ce que je peux apprendre
pour moi ? » « Quelle est la leçon que je peux retirer de ce qui se passe ? » . 

Une fois que vous aurez fait ce travail, j'aimerai voir votre plan d'action mois par
mois. Je ne sais pas si j'ai perdu votre mail avec ce plan ou si je ne l'ai pas reçu.
Pouvez-vous me le renvoyer ? Merci Valérie.  

4/ Votre travail

➼ Posez des questions intelligentes à votre cerveau et il vous trouvera toujours
des réponses intelligentes.

Note - lui dire « tu ne fais pas assez d’effort », ce n’est pas lui poser une question
intelligente. Peut-être est-ce là la leçon que vous devez apprendre d’ailleurs ?
Apprendre à arrêter de voir vos jugements négatifs comme étant LA vérité.
Apprendre à arrêter de croire que ce que vous vous dites de négatif est vrai.
Apprendre à voir que dire « tu ne fais pas assez d’effort » ce n’est pas vrai,
Apprendre à voir que c'est complètement faux.  
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Faire la liste de ce qui va bien
Faire des célébrations 
Observer les moments de bonheur
Créer un instant de bonheur en famille 1 fois par jour et le vivre et le ressentir
pleinement 
Prendre le temps de sourire
Me connecter à ma joie consciement 
Être attentive aux instants de bonheur de ma vie
Apprendre à ralentir pour apprécier plus ma vie, plus me poser
Ressentir de l’amour pour 3 personnes par jour 

surtout ne pas faire TOUS ces exercices en même temps. Amusez-vous à en
faire certains, puis d'autres. En fonction de votre humeur, de vos envies. Faites-
vous plaisir. Ne cherchez pas la perfection. La perfection n'est pas la clé de la
réussite ici, c'est la régularité. 

revoir mes amis,
renouer avec certains  amis,
les voir plus régulièrement
faire preuve de présence
ne plus avoir peur de passer à côté de quelque chose d’important et ainsi ne
plus avoir hésiter à les inviter  

En passant à l'action :  Invitez vos amis. Observez le comportement de votre
cerveau, observez ce qui se passe. Et coachez-vous.  

1/ Ma liste d’actions

Le RÉSULTAT que vous voulez : « me sentir heureuse dans ma vie » 

La liste des vos ACTIONS : 

➼CATÉGORIE "exercices pour vivre en conscience positive"

Comment le faire ? 

➼ CATÉGORIE "amités"

Comment le faire ?



Décider d’aimer ma vie telle qu’elle est
Décider de changer uniquement ce que je veux (les amitiés par ex...) 
Changer mes pensées vis à vis de ma vie
Changer mes pensées vis à vis de ma famille
Changer mes pensée vis à vis de mon conjoint 

Accepter les 2 paramétrages de mon cerveau et me dire que les 2 sont ok. Il y a
deux boutons. Je peux appuyer sur l’un ou l’autre des 2 boutons quand je veux.
Me coacher et faire des Modèles RÉGULIÈREMENT
Questionner mes pensées RÉGULIÈREMENT
Réguler mes émotions RÉGULIÈREMENT

Trouver ce qui m’empêche de lâcher les tâches ménagères du wkd pour
profiter de mes enfants
préparer ma journée
peut être complété... 

Vous avez 4  catégories de travail. Je vous invite chaque mois à travailler sur ces  
4 catégories en choisissant quelque chose à faire dans chacune de ces
catégories. 
Créer votre planning
Passer à l'action

➼ CATÉGORIE "coaching"

Comment le faire ? 

➼ CATÉGORIE "divers"

4/ Votre travail
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J’ai fait ma liste vis à vis de mon conjoint
j’accepte mon conjoint tel qu’il est
J’ai repéré mes moments de bonheurs et donc j’ai entrainé mon cerveau à le
faire de plus en plus naturellement
J’ai lancé des invitations à mes amis
j’ai pris soin de ma belle-mère
J’ai pris conscience que tout ce que je décide vraiment d’obtenir, je l’obtiens ».
Emotion ressentie : enthousiasme.
J’ai ressentis du bonheurs plusieurs fois.

l’enthousiasme est pour moi une émotion très utile. C’est quelque chose qui me
porte. Tout devient possible. Je vais étudier mes émotions de plus près. 
J’ai observé que mon cerveau fait beaucoup appel au négatif pour voir si
vraiment on m’aime ou pour obtenir de l’attention ex : « si je suis négative et
qu’ils sont toujours là c’est qu’ils m’aiment. C’est une preuve. ». Comment
changer ce paramétrage ? En identifiant le modèle par défaut qui crée ce
résultat.
J’ai un stress qui ne m’est pas utile. Comment changer ce paramétrage ? En
identifiant la pensée qui crée mon stress inutile et en la changeant. Ex de
pensée « même si tout ne se passe pas comme prévu, tout va bien se passer » 

Je serai attentive à mes émotions et à les nommer qu’elles soient positives ou
négatives
Je redirige mon cerveau

11/ Ce que j’ai à célébrer

2/ Ce que j’ai appris

3/ Ce que je ferai différemment 

4/ Les sujets que j’apporte en séance

SUJET 1 « J’ai tendance à retenir mon enthousiasme de peur de … »

Quel est l’intérêt de faire cela ? Pourquoi est-ce que mon cerveau fait cela ? Il a une
bonne raison de le faire. On essaye ici de comprendre votre cerveau de façon
compréhensive.
➼ Mon cerveau veut me protéger d’être déçue. Tout simplement parce qu’il croit
que plus je suis enthousiaste plus mon niveau de déception risque d’être élevé.
Mais c’est faux. C’est moi qui contrôle mon niveau de déception. Il n’y a aucun lien
entre mon niveau d’enthousiasme et mon niveau de déception. C’est moi qui crée
le niveau auquel je ressens mes émotions. Je régule mes émotions. 



Ce que je décide de faire : Je vis mon enthousiasme tel qu’il est. Surtout que c’est
une émotion utile et porteuse pour moi.

Ce que je veux que mon cerveau pense à propos de mes émotions négatives : « je
suis capable de les réguler, j’ai un super-pouvoir face à mes émotions négatives. » 
Comment montrer cela à mon cerveau : en le pratiquant. Chaque émotion négative
devient désormais une opportunité de prouver mon super pouvoir à mon cerveau.

Note - La façon dont je fais ce que je fais EST la bonne façon pour moi de le faire.
(Ex : la façon dont je me coache). Sauf si mon résultat ne me convient pas : alors
j’ajuste simplement mes actions/émotion/pensée. Sans dramatisation.

SUJET 2 : ma parentalité

Ecrivez votre modèle par défaut. Etudiez votre modèle par défaut. 

C : 
P : Mon fils est difficile à gérer et il va falloir que je trouve des solutions pours le
faire obéir 
E : 
A : 
R: 

Puis questionnez cette pensée. 
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J’ai travaillé sur toutes mes actions
Mes émotions/pensées ont fonctionnées
J’a régulé mes émotions au cours de la semaine
Je me suis coaché pour la journée de mercredi
Je me suis reconnectée à mon fils
J’ai présenté mes excuses à mon conjoint
Je suis restée zen face à la fatigue de mes enfants
J’ai réussi à ressentir de la compassion et de la fierté envers moi-même
Je suis satisfaite de la façon dont je tiens ma maison
J’ai réussis à me célébrer un certain nombre de fois
J’ai réussis à utiliser le workbook comme ça convient

Quand je passe par l’écrit pour préparer ma journée c’est plus efficace
Je pourrai utiliser mon workbook plus efficacement 
Mon cerveau a tendance à me faire croire que je ne suis pas capable de trouver
des solutions ET je sais que ce n’est pas vrai
L’impatience ne m’est pas une émotion utile. 

Le stress ne m’est pas une émotion utile. 

Mon cerveau adore se mettre dans la position de la victime : avec mes enfants,
dans ma vie en générale. (sujet de la séance) 
Mon cerveau ne se focalise pas les actions de mon workbook. Car Il se dit « ce
n’est pas ces actions qui vont te rendre heureuse. » Question : demandez à
votre ce qui va vous rendre heureuse ? Réponse : ???

Penser à ouvrir mon workbook régulièrement 
Trouver d’autres émotions que l’impatience
Sortir de ma position de victime
Questionner lorsque mon cerveau mes dit que « je ne suis pas capable »

1/ Le bilan

Ce que j’ai célébrer :

➼ je ressens de la fierté. 
Quand je me dis « whaou j’ai réussi à faire tout ça cette semaine. J’ai le pouvoir de
créer ce que j’ai décidé de créer et toute ces célébrations en sont la preuve »
Emotion : enthousiasme 

Ce que j’ai appris :

Pensée par défaut : « il faut que je fasse vite parce que le temps passe vite » . A
questionner. 

Pensées par défaut : « je n’ai pas le temps » . A questionner. 

Ce que je ferai différemment : 



Questionnez les pensées « il faut que je fasse vite parce que le temps passe
vite » & « je n’ai pas le temps » 
Questionnez la pensée : « je ne suis pas capable »
Demandez à votre ce qui va vous rendre heureuse ? Réponse : …
Trouvez à quoi ressemblera votre poterie. Puis commencez à la modeler. 

2/ Le sujet que j’apporte en séance 

C : mon travail de coaching à propos de mon conjoint 
P : je ne sais pas ce que je veux - je n’ai pas fait mon choix 
E : confusion
A: 
je bloque sur le travail à faire à propos de mon conjoint
Je n’ai pas envie de le faire 
Je me dis que « ça ne sert à rien »
Je me dis que j’aimerai mieux partir et que je ne peux pas partir
R : Je suis en position de victime

Questionnement : 
« Je ne sais pas ce que je veux parce que je sais que je ne peux plus ressentir
l’amour que j’avais pour lui par le passé. Cet amour est parti. Je ne peux plus le
ressentir. Du coup je ne sais pas ce que je veux… » 
Lorsque vous avez cette croyance, il est tout à fait LOGIQUE que votre cerveau et
vous n’ayez pas envie de travailler. 
L’amour passé que vous ressentiez vis à vis de mon conjoint n’existe plus sous la
forme où vous l’avez connu et ressenti. Et c’est tout fait normal. C’est tout à fait
humain. C'est ce qui se passe dans toutes les relations amoureuses. L'amour
évolue, il change. Il prend d'autres formes. Mais la bonne nouvelle c’est que c’est
nous qui choisissons sa forme. De façon intentionnelle ou par défaut. Vous êtes
celle qui donnez la forme que vous voulez à l'amour que vous ressentez. Un peu
comme une potière modèle sa poterie.
Votre job est de trouver ce que vous voulez. : à quoi voulez-vous que votre poterie
ressemble. Soyez créative.

3/ Votre travail



Séance 12 
J’ai géré 5 enfants
J’ai régulé mes émotions
J’ai utilisé mon super-pouvoir de la responsabilité (je me suis excusée plusieurs
fois)
Prise de conscience d’un cycle de pensée négatives et sortie de ce cycle en
claquant des doigts. Nouveau palier de prise de conscience

Au lieu de pratiquer le self-coaching, je pratique le self-contrôle. Au lieu de
rediriger mon cerveau, je me dis « tu ne devrais pas faire ceci » « fais attention à
ce que tu fais », « fais attention à ton comportement pour maintenant tu devrais
être capable de faire mieux et différemment… » = jugement . 

Rediriger mes pensées vers l’acception plutôt que d’être dans le self-contrôle

Le self-contrôle (= jugement de ne pas avoir « le bon comportement ») 

Questionner les pensées de la séance précédente
Modèles notionnels de réaction

1/ Bilan de la semaine

Ce que j’ai à célébrer : 

Ce que j’ai appris : 

Ce que je ferai différemment : 

2/ Le sujet de ma séance :

➼ Quand je suis dans le jugement de mon comportement, je sors de l’acceptation
de mon comportement, je sors de l’acceptation de mes émotions, je sors de
l’acceptation de mes pensées. 
➼ Travailler des modèles intentionnels vis à vis de vos réactions : acceptez d’avoir
des pensées par défaut, de ressentir une émotion inutile et décidez ce que vous
voulez penser et ressentir vis à vis de cela pour pouvoir passer à autre chose

Le coaching sert à : 
#1 à créer moins de pensées inutiles
#2 à voir ses pensées inutiles, à les accepter, à ne pas les voir comme un problème
et à choisir son comportement ensuite

3/ Votre travail 
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1/ Le soutien, la motivation l’enthousiasme sont des émotions qui fonctionnent
chez vous

2/ « Mon cerveau a compris que l’on peut pas contrôler les autres MAIS il pense
que ce serait plus simple si on pouvait le faire. »

➼ Questionnement : si on pouvait contrôler le comportement des autres ça serait
différent, mais est-ce que ce serait mieux ou plus simple ? 
➼ est-ce que c’est vrai que ce serait mieux ?

C : je contrôle le comportement des autres
P : ?
E : simplicité/facilité 

C : je contrôle le comportement des autres
P : j’aimerai tellement ne pas contrôler le comportement des autres
E : frustration  

C : je ne contrôle pas le comportement des autres
P : j’aimerai tellement contrôler le comportement des autres
E : frustration  

C : je ne contrôle pas le comportement des autres
P : ?
E : simplicité/ facilité  

3/ « Il ne faut pas que j’abime le cerveau de mes enfants »

Vous n’abimerez pas le cerveau de vos enfants de façon INTENTIONNELLE. 
Mais vous ne serez jamais une maman parfaite (vous n’êtes pas supposé l’être) et
vos enfants sont parfaitement équipé pour faire face à vos imperfections. Ils vont
survivre et et il vont apprendre des choses. 

4/ « Mon cerveau a intégré que ce coaching c’est pour moi (en théorie) MAIS la
façon dont je me sers du coaching c’est pour faire de moi un modèle afin
d’influencer le comportement des autres, afin que les autres suivent mon
comportement »



➼ Nous sommes forcément modélisant pour nos enfants, quelque soit le modèle
que l’on donne, ils vont s’en imprégner. 
Modéliser la perfection n’est pas intéressant car #1 c’est inatteignable et #2 ce n’est
pas honnête vis à vis de nos enfants de leur faire croire que nous devons être
parfait.

Voici la citation de Brené Brown don’t je vous parlais : 
When you hold those perfect little babies in your arms, our job is not to say, “Look
at her, she’s perfect. My job is just to keep her perfect — make sure she makes the
tennis team by fifth grade and Yale by seventh.” That’s not our job. Our job is to look
and say : ”You know what ? You’re imperfect, and you’re wired for struggle, but you
are worthy of love and belonging.” 

Traduction : « Lorsque vous tenez ces petits bébés parfaits dans vos bras, notre
travail ne consiste pas à dire : « Regardez-la, elle est parfaite. Mon travail consiste
simplement à la garder parfaite – à m’assurer qu'elle fasse partie de l'équipe de
tennis en cinquième année et Yale en septième ». Ce n'est pas notre travail. Notre
boulot c'est de la regarder et de lui dire : « Tu sais quoi ? Tu es imparfaite et tu es
parfaitement équipée pour avoir des difficultés, mais tu es aussi digne d'amour et
d'appartenance telle que tu es. » 

➼ Choisissez un autre mot que « être un modèle » afin de modifier votre objectif car
me mot modèle est trop connoté de perfection dans votre cerveau. 

5/ Votre couple : « Il n’y a que moi qui vais faire quelque chose pour notre couple
et il y a des chances qu’il ne suive pas. S’il ne suit pas quelque part j’aurai fait tout ça
pour rien. » 
➼ Est-ce vrai que vous aurez fait tout ça pour rien ? 
➼ Quel est l’intérêt de travailler sur votre couple même s’il ne survit pas ? 
Ecrivez ici votre propre réponse : 
-
-
-

6/ « Je fais des trucs que j’ai pas forcément envie de faire »
Impossible. Si vous vous retrouvez à faire quelque chose c’est que vous avez eu
envie de le faire, c’est que vous voulez que ce soit fait. Sinon vous seriez pas en
train de le faire pas. 
Ex : j’ai envie que la chambre soit rangée, donc je me retrouve à la ranger
Ex : j’ai envie de perdre du poids, donc je me retrouve à modifier mon régime
alimentaire
Ex : j’ai envie de muscler mon corps, donc je me retrouve à la salle de gym à souffrir



L’émotion de vous sentir fière de vous lorsque vous êtes capable
La « Fierté mal placée » 

7/ « Mon cerveau aimerait que mon mari lise dans mes pensées »
FAUX !!!!! Vous ne voulais pas que votre mari lise dans vos pensées, croyez-moi. 

8/ Demander de l’aide 

P « Quand je demande de l’aide à mon mari ça me rabaisse, ça me rend faible » 

P « Ne montres pas tes faiblesses à ta coach » 
E: honte

Vous avez utilisez le mot « fierté » à plusieurs reprise et avec différent sens. 

➼Donc votre cerveau cherche à se sentir fier de vous, et il croit que la seule façon
de vous sentir fière de vous c’est d’être capable. Il vous pousse donc à être
TOUJOURS capable et RAPIDEMENT capable. 
Mais est-ce vrai que c’est la seule façon de ressentir cette émotion ? Nos émotions
sont déclenchées par nos pensées. Et s'il existait d'autres pensées qui
déclencheraientt en vous cette émotion de fierté ? Si vous exploriez d’autres
pensée que « je suis capable » ?

P : je suis capable 
E : fierté

Et s’il en existait d’autres ? 

P : ? 
E : fierté

➼ Lorsque vous demandez de l’aide il considère alors que vous ne pouvez pas
vous sentir fière de vous. C’est à ce moment là que vous ressentez « une fierté mal
placée » . C’est votre cerveau qui résiste : il se dit que si vous demandez de l’aide
alors vous allez le priver de l’émotion de fierté. Mais est-ce vrai que l’on ne peut pas
se sentir fière de demander de l’aide ? 

P : Je demande de l’aide
E : fierté 

9/ P : « Mon cerveau est dans le strict minimum pour communiquer avec mon
conjoint afin d’éviter les disputes » 
Votre cerveau associe communication avec dispute, car votre façon de
communiquer actuelle mène à des disputes. Il veut éviter les disputes, donc il évite
de communiquer. 



Vous pourriez tout simplement changer de mode de communication, explorer
d’autres mode de communication. Il y a ma vidéo sur la communication de couple,
il y a les principes de la communication non violente etc… Des modes de
communication qui ne mène pas à la dispute. 
La communication crée de la connexion. Plus on communique, plus on se sent
proche l’un de l’autre. Si ce n’est pas le cas, c’est qu’il faut faire évoluer le mode de
communication. 

10/ « Le coaching n’est pas là pour faire de vous une personne parfaite mais pour
faire de vous une personne que vous aimez » 

11/ Votre travail

- trouvez les pensées intentionnelles vis à vis du comportement des autres
- trouvez un autre mot que "être un modèle" pour votre objectif 
- trouvez quel est l'intérêt de travailler sur votre couple même s'il ne survit
pas.Trouvez 10 raisons de le faire. 
- trouvez des pensées intentionnelles qui vous permettent de ressentir de la fierté
autrement qu'en étant capable de toujours tout faire rapidement.  
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1/ Là où vous en êtes émotionnellement 

« J’ai commencé un esquisse de ma poterie »
« J’ai besoin de faire une pause. Je me sens fatiguée. Je tourne en rond. Je suis
perdue. » 

2/ le modèle dans lequel vous êtes 

C : Moi et mon jugement envers moi-même
P : Je suis perdue
E : Découragée
A : 
Je me dis que j’ai besoin de faire une pause
Je suis dans l’inaction
Je refais toujours la même chose : je ne sors pas de mes habitudes, je m’énerve sur
mes enfants, 
Je ne me coache pas
R : je reste perdue 

Votre circonstance ici n’est pas neutre
➼ Or les circonstances sont TOUJOURS neutre, rappelez-vous. Vous et votre
jugement envers vous-même c'est quelque chose de neutre parce que c'est
humain. Cela fait partie de nos paramétrages par défaut. Tous les êtres humain se
jugent. L'idée est de ne pas rester dans son jugement, l'idée est de le voir et de
rediriger notre cerveau. Arrêter de se juger, signifie arrêter de rester dans le
jugement.
Le jugement envers soi-même c'est quelque chose de neutre, c'est quelque chose
qui arrive quand on est un être humain.

3/ votre modèle intentionnel

C : Moi et mon jugement envers moi-même
P : ?
E : Amour inconditionnel
A : 
Etape 1- Voir après-coup que vous étiez dans la piscine de jugement. Identifier les
pensées que vous avez et qui sont des pensées de jugement. Créer la liste de ces
pensées, pour être capable de les voir quand elles sont là par la suite. 
Les actions à faire : 
➼ Faites des modèles par défaut. 
➼ Questionnez ces pensées par défaut de jugement
Etape 2 - Voir que vous êtes dans la piscine au moment où vous y êtes. Prendre
conscience que les pensées que vous avez sont vos pensées habituelles de
jugement. Les actions à faire : 



Complétez votre modèle intentionnel en trouvant la pensée qui déclenche
envoie de l'amour inconditionnel. Jouez, explorez trouvez LA pensée qui si vous
étiez capable d’y Coire déclencherait à coup sûr de l’amour inconditionnel 

Faites un générateur de pensée avec cette pensée une fois que vous l’aurez
trouvée 

➼ vous dire que c’est ok, que tout est normal, que tout va bien, que c’est humain
➼ décidez d’appuyer sur l’autre bouton
R : j'accepte mon jugement et je redirige mon cerveau

4/ Votre travail 

Idée de pensées…
P : J’ai de la valeur tel que je suis
E : estime de moi

P : je suis formidable et extraordinaire telle que je suis
E : amour inconditionnel



5/ Choisissez quel cerveau vous voulez écouter. 

Le cerveau par défaut est plus bavard et parle plus fort que le néocortex. C’est le
cas pour tout le monde. Ce n’est pas plus le cas chez vous que chez les autres. Il n’y
a rien qui cloche chez vous. Vous avez le même cerveau que tout le monde.
Ce qui demande de l’énergie (et c’est ce que votre cerveau trouve difficile) c’est de
donner plus de voix à votre néocortex. De s’adresser à lui, de lui poser des
questions et d’écouter ses réponses, d’écouter ce qu’il a à dire. Oui ça demande de
l’énergie. Ce qui ne demande pas d’énergie c’est d’écouter le cerveau par défaut. 

6/ Vous devez absolument CHOISIR de croire que vous avez assez d’énergie pour
le faire. 
Vous devez absolument CHOISIR de croire que vous avez ce qu’il faut. 
Vous devez absolument CHOISIR de croire en vous. 

7/ Générateur de pensées (vous pouvez me les envoyer chaque jour) 

Trouvez chaque jour 4 preuves que ces pensées sont vraies(8 preuves en tout).

« Quand je me retrouve toute seule, me coacher ça me demande de l’énergie que
je suis capable de fournir » 

« Me coacher c’est facile pour moi. » Vous pouvez rajouter quelque chose comme
c’est même un plaisir…

8/ Trouvez aussi toutes les raisons pour lesquelles vous voulez continuer à vous
améliorer dans votre coaching. Toutes les raisons pour lesquelles vous voulez tout
au long votre vie devenir de plus en plus experte pour votre propre coaching. 
 Pourquoi voulez-vous tout ça ? Qu'est-ce que ça va créer comme vie pour vous et
pour votre famille tout ça ? Ecrivez-ça noir sur blanc et envoyez le moi 
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vous ne vous coachez pas comme il faut, 
que c’est trop difficile pour vous
que vous êtes fainéante et que vous ne vous bougez pas les fesses

L’étape où on est dans la piscine sans s’en rendre compte sur le moment
L’étape où on se voit sauter dans la piscine sans pouvoir s’empêcher d’y aller
L’étape où on reste sur le bord de la piscine avec une petite envie de plonger
L’étape où on passe à côté de la piscine sans aucune envie d’aller y nager

Soit vous vous culpabilisez, vous vous jugez, vous dramatisez, vous vous faites
souffrir …
Soit vous écrivez un modèle par défaut (même si vous n’en n’avez pas envie),
vous questionnez vos pensées et vous écrivez un modèle intentionnel

1/ Tant que vous continuerez à croire votre cerveau par défaut que : 

… tant que vous continuerez à croire cela, vous obtiendrez le même résultat encore
et encore, vous continuerez à ressentir ce que vous ressentez encore et encore. 

2/ Tout comme fumer c’est un grand NON pour vous, vous devez entrainer votre
cerveau à dire un grand NON à ces pensées inutiles quand elles se présentent.
C’est un entrainement. Ça ne se fait pas du jour au lendemain. 

3/ Comment entrainer votre cerveau ? En l’entrainant à passer ces différentes
étapes.

Pour passer de l’étape 1 à l’étape 2 : 
Quand, après coup, vous prenez conscience que vous avez été dans la piscine vous
avez le chois vous pouvez utiliser votre temps de 2 façons différentes : 

Puisque que de toute façon chacune de ces 2 options va vous prendre du temps et
qu’aucune ne vous semble agréable, autant choisir celle qui vous permettra
d’avancer !

4/ « Le coaching c’est trop difficile pour moi »

Le coaching ce n’est pas TROP difficile : ce qui est difficile c’est d’être une maman
sous les bombes en Ukraine. Le coaching c’est UN LUXE.

Le coaching ce n’est pas trop difficile POUR VOUS : vous avez exactement le même
cerveau que moi, vous avez donc tout ce qu’il faut, toutes les compétences, tous
les paramètres nécessaires pour vous coacher. Il vous faut juste vous entrainer.
Tout comme je ne suis pas pilote d’avion, je peux tout à fait le devenir. Il suffit que je
prenne des cours et que je m’entraine. C’est tout. Si arriver à vous coacher c’est ce
que vous voulez, entrainez-vous !



Séance 16 

Manquer de confiance en lui
Ne pas savoir faire des choix
Tomber dans l’alcoolisme
Ne pas prendre soin de lui
Être influençable
Il a été poignardé par sa compagne frère

1/ Votre fils
« Mon fils prend un chemin que je veux pas pour lui »

Le chemin que je ne veux pas qu’il prenne : celui de mon frère : 

Votre fils a 1 million de vies possible qui s’offrent à lui. 
Vous vous focalisez sur 1 de ces vies possibles. 
Voulez-vous continuez de croire que la vie de votre fils sera celle de votre frère ? 
Voulez-vous continuer à le croire OUI ou NON ? Alors arrêtez simplement de le
croire. Vous êtes responsable de ce que vous croyez et de ce que vous pensez. 
Redirgez votre cerveau d’un bon coup de volant !

2/ Redirigez vore cerveau

Je veux que vous passiez au niveau supérieur et que vous redirigiez votre cerveau
plus fermement et plus rapidement. 

Une fois que vous avez pris conscience que vous êtes sur la mauvaise route vers la
mauvaise adresse : donnez un coup de volant tout de suite. Ne restez à pas à
admirer le paysage de la mauvaise route en étant fasciner par le fait d’être sur la
mauvaise route ,à vous demander pourquoi vous y êtes, quelle est la raison
fascinante qui fait que vous êtes là, à vous culpabilisez d’y être etc… DONNEZ UN
COUP DE VOLANT !!!

3/ Aimer inconditionnelement 

Que ferait l’amour inconditionnel pendant les 8 prochaines semaines ? Qu’est-ce
que l’amour inconditionnel construirait ? Qu’est-ce qu’il peut construire en 8
semaines ? Qu’est-ce qu’il a la possibilité de construire ? Qu’est-ce qu’il veut
construire ? 

L’amour inconditionnel c’est vous. 
Vous êtes l’amour inconditionnel. 
Décidez d’être l’amour inconditionnel et construisez ce que vous voulez construire
en 8 semaines.



Vous devez croire en votre expertise (le Facebook groupe est un outil pour le
faire, le Générateur de pensée en est un autre : choisissez avec lequel vous
voulez travailler. Choisissez en un. Ou choisissez les deux peut importe. ) 
Vous devez restez sur la bonne route le plus possible ( = vous devez donner des
coups de volant fermement et rapidement quand vous n’y êtes plus)

4/ La poterie

Pour créer la poterie que vous voulez : 



Séance 17 
1/ « J’ai décidé de reprendre le contrôle »

MAIS ...

➼ Mon cerveau m’envoie plein d’interrogations : Est-ce tu es sûre que tu vas y
arriver ? Est-ce que tu est sûre que tu va s tenir sur le distance ? Parce que tu l’as
déjà fait et tu ne l’as pas tenu très longtemps ! Tu vas être fière de toi pendant
quelques temps et puis après tu vas avoir *honte* parce que tu lâches, parce tu n’y
arrives plus. Il n’est pas habitué à ce que je lui/me parle gentiment et donc il
s’interroge. 

Quand vous êtes dans un moment plus "bas" de votre cheminement, votre cerveau
par défaut crée de la honte, il doute de vos capacités, il est pessimiste, il dramatise.
Ce qui fait que vous restez bloqué dans ce moment plus longtemps que
nécéssaire. Vous avez du mal à repartir.  

Si vous ne ressentiez pas ces émotions négatives aussi intensément dans ces
moments "bas", ces moments-là ne seraient plus autant un "problème". Ils feraient
simplement parti du processus . 
Remplacez  la honte, le doute de vos capacités et le pessimisme, la dramatisation
par : 
LA COMPASSION : « fais une pause et prends soin de toi, des choses que tu aimes
et qui vont te faire du bien, ressource-toi pour mieux revenir » 
LE SOUTIEN : « je suis capable de rebondir car je l’ai déjà fait »

➼ Il m’envoie le message que ce que je fais n’est pas vraiment moi et donc que
c’est faux, Exemple : si j’essaye de parler avec amour à ma famille il m’envoie le
message « ce n’est pas toi, tu es fausses-là. Toi tu parles plutôt avec agacement
quand quelque chose te contraries, et ça c’est toi. » 

Ce que vous pouvez dire à votre cerveau  
On peut changer !!!
Ce n’est pas vrai que je n’ai pas le droit de changer.
J’ai déjà changé et je peux aller encore plus loin.
Je sais bien au fond de moi qui je suis, et j’ai envie d’aller vers moi.
Je vais du point A au point B. Le point A ça ne veut pas dire que celle que je suis
aujourd’hui est une mauvaise personne. Aller au point B ça veut dire que je vais
simplement devenir encore plus moi-même. Il y a de la beauté dans cette
évolution. Il n'y a rien qui cloche chez moi tel que je suis, je suis déjà moi-même et
je vais devenir encore plus intensément moi-même.  
Bien sûr que A c’est moi et B c’est juste devenir encore plus moi-même. 



4/ L'amour inconditionnel 

Ressentir de l'amour inconditionnel pour vous-même.
 Ressentir de l'amour inconditionnel pour votre conjoint.
Ressentir de l'amour inconditionnel pour vos enfants.

Dans votre vie quotidienne, dans la vie de tous les jours, arrêtez-vous faites une
pause et demandez-vous "que ferait l'amour inconditionnel ici ?". Plus vous vous
arrêterez pour répondre à cette question, plus vous saurez naturellement ce que
ferait l'amour inconditionnel et ça deviendra naturel. 

5/Sur quoi voulez-vous focaliser vos actions à partir de maintenant ?  
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J’ai vraiment pris conscience que JE SUIS CELLE qui crée MON résultat
Dès que j’ai une pensée utile ou positive mon cerveau veut me mettre en garde
(Note - lui dire t’inquiète pas, on essaie un juste un truc nouveau là, je
comprends que tu es peur et on va y aller quand même car c’est vers la que je
veux aller et tu verras ça va bien se passer)

1/ Plan d’action
Me coacher le matin
Me poser la question « que ferait l’amour inconditionnel pour mon conjoint, moi,
mes enfants »
Être plus attentive à rediriger mon cerveau

Emotions : 
Détermination
Puissance
Démonstration

Pensées : 
C’est moi qui tient le volant, c’est moi qui décide
Je suis suffisamment musclée et je vais y arriver

2/ Bilan
Ce que j’ai à célébrer : 
Quand je décide de reprendre le contrôle, j’y arrive
Parfois je me pose la questions « Mais pourquoi j’y reste ? » , ça m’interpelle et ça
me permet de prendre conscience et de sortir de la piscine

Ce que j’ai appris : 

Ce que je ferai différemment : 
Lire mes pensées intentionnelles plus régulièrement 

4/ Votre sujet pour la séance : 
« Il y a de la résistance à travailler sur mon couple. »
« Mon cerveau se demande si j’ai vraiment envie de rester avec lui. » 

Votre cerveau a l’habitude d’explorer l’univers de tout ce qui n’est pas possible de
créer avec votre conjoint ET il n’a pas l’habitude d’explorer l’univers de tout ce qu’il
est possible de créer avec votre conjoint. C'est dans cette direction qu'il faut aller.

Votre cerveau regarde le haut de la montagne ( = l’idéal de couple que vous
cherchez à atteindre ) et il se dit que c’est impossible à créer là maintenant tout de
suite. Et c’est vrai !!! Il faut d’abord s’acheter de chaussures de randonnée avant de
pouvoir atteindre le sommet. Il y a tout un tas d’étapes à franchir avant l’arrivée. 



Faire le travail d’arrêter de voir la valeur qu’il n’a pas et de VOIR la valeur qu’il a.
Questionner la pensée : « Moi je ne tiens pas la route et il faudrait que lui tienne
la route à ma place » . RAPPEL : questionner une pensée c’est la rendre fausse
aux yeux de votre cerveau

Qu’est-ce qui est possible de créer là maintenant et qui serait chouette ? Aussi
chouette que d’acheter des chaussure de running… Quelle est la micro-étape que
vous pouvez faire et qui vous serait un pas dans la bonne direction ? Que devez-
vous faire qui serait l’équivalent d’acheter la paire de chaussures ? 
RÉPONSE ➼ Le voir différemment de la façon dont j’ai l’habitude de le voir. 
Au lieu de le voir comme quelqu’un qui ne s’occupe pas de ses enfants comme il
faudrait ou comme j’aimerai , au lieu de le voir comme quelqu’un pour qui sa
maison est plus importante que sa famille … Faire un pas vers le haut de la
montagne ce serait être capable de le voir comme quelqu’un qui est capable de
contrôler ses émotions avec les enfants, quelqu’un qui a de la patience, comme
quelqu’un qui aide au quotidien de la maison…
Il a de la valeur tel qu’il est : vos enfants sont mieux avec leur père tel qu’il est que
sans papa. 
Le voir différemment de la façon dont j’ai l’habitude de le voir = ARRÊTER de voir la
valeur qu’il n’a pas et VOIR la valeur qu’il a ( celle qu’il apporte à votre vie à vous et
à votre vie de famille )

5/ Votre travail
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1/ Le sujet de votre séance 

Vous ne passez pas à l’action parce que vous ne savez pas quel est le R que vous
voulez créer. 
Quel est votre R ? Concrètement ? 
Quel est le R dont vous rêvez pour vous et pour votre conjoint ? 

Votre cerveau est incapable de répondre à cette question parce que vous avez la
croyance « je ne sais pas ce que je veux dans la vie.. à propos de tout »
➼ Ceci est une pensée. Pas un fait. C’est une simple croyance que vous avez à
propos de vous. Vous trainez cette croyance à propos de vous depuis longtemps et
vous en avez accumulé des preuves. Ça ne veut pas dire pour autant que c’est vrai.
Ça ne veut pas dire que « je ne sais pas ce que je veux » est LA vérité à propos de
vous. C’est juste une pensée, une interprétation que votre cerveau a à propos de
vous. 

➼ Pourquoi choisir de penser que vous ne savez pas ce que vous voulez ? Quel est
l’intérêt de croire cela ? Votre cerveau pense bien faire en continuant à vous faire
croire ça, juste parce que c’est plus fatiguant pour lui de croire autre chose.
Rappelez-vous que le job du cerveau est d’économiser votre énergie. C’est plus
fatiguant pour lui de croire que vous savez ce que vous voulez que l’inverse parce
qu’il n’en n’a pas l’habitude, ça lui demande des efforts. C’est facile pour lui de
continuer à croire que vous ne savez pas ce que vous voulez, ça ne lui demande
aucun effort, il le fait facilement. Ça ne vous rend pas heureuse mais ça ne requiert
zéro effort de sa part. Pouvez-vous voir cela ?  

➼ Quand je vous pose la question « Qu’est-ce que vous ne voulez pas pour votre
couple ? » ça vous demande des efforts de répondre et c’est normal. Mais vous
devez faire ces efforts afin de montrer à votre cerveau que vous savez ce que vous
voulez. Afin de changer votre croyance à propos de vous. 

➼ QUESTION : êtes vous prête à faire l’effort de trouver ce que vous voulez pour
votre couple afin de changer votre croyance à propos de vous ET afin de pouvoir
passer à l’action pour votre couple ?



Faire la liste de ce que vous ne voulez pas pour votre couple

Faire la liste de ce que vous voulez pour votre couple. 

Décrire ce que ça fera une fois que vous serez arrivé à ce résultat, une fois que
vous serez arrivé là-bas. A quoi la vie ressemblera ? Comment vous sentiez-
vous ? Que serez-vous prête à vivre ? Décrivez ce paradis. Ressentez ce
paradis… Donnez envie à votre cerveau de faire les efforts nécéssaires pour
créer ce paradis. Si votre cerveau ne voit pas ce résultat comme étant quelque
chose dont vous avez envie ( c'est pour cela que je parle de "paradis"), il ne
s'engagera pas à 100% à le créer. Et vous n'y arriverez pas.  

Trouvez la liste des actions qui si vous les faites, mèneront inévitablement à ce
résultat-là, à ce "paradis".

 
2/ Votre travail
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1/ Vos émotions

Le but est de devenir doué pour ressentir ses émotions.
Les émotions positives comme les émotions négatives.

Plus vous ressentez vos émotions positives, plus vous les intensifier, plus vous
augmenter leur volume plus vous leur donner du pouvoir dans votre vie et plus
vous vous sentez bien dans votre vie. 
Plus vous ressentez vos émotions négatives, plus vous les acceptez, vous arrêtez
de les laisser prendre le contrôle sur vous, plus vous en baisser le volume, moins
vous leur donner de pouvoir dans votre vie et plus vous vous sentez bien dans
votre vie.

Devenir doué pour ressentir ses émotions est un muscle. 
Qu’il faut entrainer, pratiquer.

2/ Le temps que vous passez dans votre modèle intentionnel

Où focalisez-vous votre attention ? Où passez-vous le plus de temps ? 
Dans votre modèle par défaut OU dans votre modèle intentionnel ?
Observez où vous en êtes tout au long de la journée, et ramenez votre cerveau
dans votre modèle intentionnel.

3 / Vos modèles

Votre modèle intentionnel : 
C : ma relation de couple telle qu’elle est aujourd’hui 
P : ?
E : alignée
A : 
J’ai du respect pour mon conjoint 
( je ne le rabaisse pas, je ne le critique pas, je m’intéresse à ce qu’il fait dans sa
journée et dans la maison, je le valorise , je vois sa valeur et j’apprécie sa valeur,
j’accepte ses imperfections )
Je suis bienveillante, je suis tolérante 
( je l’accepte tel qu’il est, j’accepte ses imperfections, je fais attention à lui , à ce qu’il
ressent, je prends soin de lui)
Je suis gentille 
( dans ma façon de lui parler je ne suis pas agressive, je n’utilise pas de ton sec avec
lui, je parle avec un ton avenant)
Je l’aide 
( je m’intéresse à ce qu’il fait, je ne le laisse pas tout seul dans son coin, je ne
l’ignore pas) 
R : Je me comporte de façon alignée avec mes valeurs au sein de mon couple



Trouver la pensée intentionnelle de votre modèle
Observez OÙ vous focalisez votre attention
Passer du temps dans votre modèle intentionnel
Intensifier vos émotions positives, pratiquer ce muscle, entrainez-vous à
augmenter le volume de vos émotions positives

 Modèle par défaut 
C : mon conjoint m’embrasse 10 fois par jour. Mon conjoint me sert dans ses bras six
fois par jour. Mon conjoint me demande de faire l'amour tous les soirs.
P : il est collant
E : rejet (envers lui)
A : je le fuis
R : je ne crée pas la relation que je veux avoir.

Dans ce modèle vous ne parvenez pas à créer la relation que vous voulez avoir non
pas à cause du comportement de votre conjoint mais bien à cause de votre pensée
« il est collant ».

Modèle intentionnel 
C : mon conjoint m’embrasse 10 fois par jour. Mon conjoint me sert dans ses bras six
fois par jour. Mon conjoint me demande de faire l'amour tous les soirs.
P : ce n'est pas un problème, c'est sa façon à lui d'exprimer son amour. Il a le droit
de faire ça et moi j'ai le droit de communiquer ce qui me va et ce qui ne me va pas
pour le bien de notre relation.
E : sérénité
A : je pose mes limites avec respect, bienveillance, gentillesse, intérêt
R : je crée la relation que je veux avoir.

4/ Votre travail



Séance 21 

ça me bloque le thorax comme si plus rien ne passait
Comme si tout était fermé à tout

1/ Bilan du plan d’action

Vous avez créé un plan d’action au jour le jour pour aider votre cerveau, pour lui
simplifier les actions, pour le rassurer pour l’aider à passer à l’action
➼ BRAVO !

2/ Le sujet de votre séance

Vos pensées par défaut :
 « j’ai toujours été nulle et je serai nulle toute ma vie »
« J’ai l’impression que c’est de ma faute, que si j’avais fait différemment alors…
et que « c’est moi qui ai créé ça, ce comportement chez mon fils » 

Régulez l' émotion que vous ressentez

Emotion : désespoir
Dans votre corps, voici les sensations que l’émotion de désespoir déclenche en
vous : 

Et c’est logique ! Il est tout à fait normal de ressentir ces sensations-là quand on
ressent du désespoir. Vous ressentez du désespoir uniquement parce vous avez
certaines pensées. Ces pensées ne sont que des pensées, elles ne sont pas LA
vérité... et tant que votre cerveau croit vraies il est tout à fait logique que vous
ressentiez cette émotion de désespoir. 

Vous n'avez pas besoin de remettre en question vos pensées tout de suite, surtout
si votre cerveau n'est pas prêt à le faire. Ce que vous pouvez faire en revanche, ce
qui est possible pour vous, ce sur quoi vous avez un moyen d'action et le contrôle
c'est la régulation de votre émotion négative. Vous avez le pouvoir de baisser le
volume. 

Comment ? En laissant cette émotion venir à vous comme une vague, en la
ressentant tout simplement. Elle ne va pas vous faire de mal physiquement, lorsque
vous ressentez une émotion négative vous êtes en sécurité même si ça fait mal et
que ce que vous ressentez semble insupportable. Il faut le ressentir afin de
l'évacuer de votre système nerveux. Tout comme une vague, elle s'apaisera. Le
volume sera moins fort. 

Et le moment venu, quand vous sentez que vous serez prête, vous aurez alors la
force de questionner et de changer vos pensées 



« j’ai toujours été nulle et je serai nulle toute ma vie »
Si j’avais été une maman différente, mon fils se comporterait différemment, il
serait plus facile, ça irait moins loin dans ce qu’il fait etc…

L'histoire que vous vous racontez : 

➼ Voici ce que vous croyez : 
"Voici comment j’ai créé ça : j’imposais mes idées, il n’avait pas le choix de mettre
des chaussures par exemple - les enfants ne doivent pas être dans le contrôle
sinon on se fait bouffer - je me mettais dans des colères noires quand il s’opposait,
j’en suis venu à le taper, - je n’admettais pas son comportement, je rabâchais alors
qu’il était tout petit - je lui faisais des leçons de morale, je le faisais culpabiliser, tout
ça dans sa petite enfance - ça a du le marquer et s’il est comme ça aujourd’hui c’est
de ma faute - mon cerveau se dit jamais je ne vais réussir à…  - j’ai en tête de réparer
ce que j’ai fais - je veux lui redonner confiance en moi pour l’aider à se mieux
comporter dans la vie - mais parfois je me dis jamais il ne va arrêter d’aller si loin - 
Je n’en vois jamais la fin - Plus j’essaye de créer de la connexion avec lui, plus c’est
pire - Je me comporte comme je le veux, je ne m’énerve pas et lui il fait encore
pire…"

Tout ça ce sont des choses que vous vous racontez. Ce sont vos croyances. C'est
une histoire. Ce n'est pas LA vérité. C'est votre interprétation des faits. Cette
interprétation vous est soit utile soit inutile. Vous pouvez choisir de questionner
cette histoire que vous vous raconter ou pas. Vous pouvez choisir de la lâcher ou
d'y rester accroché.

Note : votre fils a un cerveau qui s’adapte à votre nouvelle parentalité

3 - Votre conjoint

C : les enfants sont couchés. Mon mari et moi sommes seuls dans la maison 
P : je ne veux pas qu'on se dispute 
E : fuite
A : 
Je prends mon téléphone et je vais m’isoler
Je suis dans l’évitement 
Je n'arrive pas à passer 3 mn avec mon conjoint
R : je ne crée pas la relation de couple que je veux
 
Ayez de la curiosité vis à vis de votre cerveau : pourquoi n’arrive t-il pas à passer 3
mn avec votre conjoint ? De quoi a-til peur ? 
Réponse : votre cerveau a peur de ressentir des émotions négatives. Il sait très bien
que si vous prenez votre téléphone vous ne ressentirez que des émotions positives.
Il sait très bien aussi que si vous allez parler à votre conjoint il y a un "risque" de
ressentir des émotions négatives. Ils ne vous croit pas capable de les gérer. Il veut
vous éviter de ressentir des émotions négatives. Votre cerveau ne sait pas que c'est
ok que la vie soit 50-50. Votre cerveau a peur du 50% de négatif.  



Décidez de questionner l'histoire que vous vous racontez à propos de votre
responsabilité dans le comportement de votre fils.
Faire le questionnement de cette histoire sur le papier NOIR sur BLANC
(attendez-vous à de la résistance de la part de votre cerveau) 
Choisissez le temps que vous voulez passer dans vos modèle par défaut
Décidez de réguler vos émotions négatives dès que vous en avez l'opportunité  
Décidez de ce que vous voulez faire face au 50% d'émotions négatives dans
votre couple. Décidez à l'avance de comment vous allez vous occuper de vous.  

 4/ Votre travail
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Ces séances ne servent à rien, je perds mon temps
Si je me retrouverai toute seule, j’avancerai mieux

Ça me parait inaccessible

J’ai l’impression d’avoir tout sur mes épaules et c’est difficile

Quand je décide de reprendre le contrôle j’y arrive très bien MAIS …. je me dis
aussi « pourquoi tu ne fais pas ça plus souvent »
J’ai des pensées positives et je me dis « oui mais si tu faisais ça comme ça, ce
serait mieux »
Ce n’est pas tout noir dans ma tête, il y a des moments où je vais avoir l’esprit
ouvert et mon cerveau se referme
Mon cerveau me dit « tu te mens, tu es exactement la même » 

Déstabilisée
Doutes
Perturbée

Je m’énerve
Je suis dans l’inaction
Je suis dans la fuite
Je me coache pour réparer quelque chose qui cloche chez moi
Je n’écris pas de modèles 

1/ Le sujet de votre séance : « Il y a plein de choses dans ma tête » 
Dans ces cas-là on fait … une Pensine. Pour OBSERVER les pensées que nous avons
dans notre têtes. On ne peut pas VOIR nos pensées comme des pensées si on ne
les met pas noir sur blanc. On les croit. 

Votre Pensine ….
COACHING

MON COUPLE

MA PARENTALITÉ

AUTRES 

2/ Votre modèle par défaut
CIRCONSTANCE : dans ma tête, j’observe que je je passe des pensées inutiles à des
pensées utiles, puis à des pensées inutiles

PENSÉE : c’est pas normal que ce soit autant les montagne russes,
= il y a quelque chose qui cloche 
= Il y a trop de choses à travailler
= Je doute qu’on puisse vraiment me réparer

EMOTION : 

ACTIONS : 



ÉCRIRE vos pensées intentionnelles (les pensées que se dit la version de vous
qui a passé la journée que vous voulez)
ÉCRIRE vos pensées conflictuelles ( oui mais…) 
RÉPONDRE PAR ÉCRIT à ces pensées conflictuelles 
Love note (more d’encouragement envers moi-même) 

Trouvez votre pensée intentionnelle 
Passer à l’action ! (Tous les jours, mais pas tous les jours, mais tous les jours
quand même)
Écrire le modèle par défaut qui aujourd'hui crée LES ACTIONS : je ne fais pas de
pensine par écrit, pas de modèles par défaut à l'écrit, pas de questionnement à
l'écrit, pas de modèle intentionnel à l'écrit ...

 RÉSULTAT : Je ne suis pas satisfaite de celle que je crée, de celle que je reste

➼ votre circonstance n’est pas neutre dans votre tête. 
Il FAUT la rendre neutre. Ce ne sont que des faits. Ces fait c’est juste ce qui se
passe en ce moment. C'est tout simplement là où vous en êtes aujourd'hui dans le
cheminement de votre transformation. C’est juste une phase dans laquelle vous
êtes. Cette phase est parfaitement neutre. Cette phase ne vous veut ni du bien, ni
du mal. Elle existe tout simplement. Vous avez le choix et le droit de penser
exactement ce que vous voulez à propos de cette phrase. Vous n'êtes pas obligé
d'avoir uniquement des pensées négatives ou inutile à propos de cette phase. Vous
n’êtes pas condamnée à avoir des pensées négatives à propos de cette phase. 

➼ Dans la vie l’inquiétude semble être nécéssaire, mais en vérité, elle ne sert à rien
Observez le résultat que vous créez avec votre pensée. C’est PARCE QUE vous
vous inquiétez (vous ne trouvez pas « ça normal ») que vous créez un résultat dont
vous ne voulez pas. L’inquiétude nous parait être nécéssaire. Mais en fait elle ne
sert JAMAIS à rien. L’inquiétude crée en nous des émotions inutiles : elle nous
déstabilise, elle nous paralyse, elle nous fait dramatiser… Elle ne nous aide JAMAIS à
trouver une solution rationnelle à notre problème. JAMAIS. C’est la leçon à retenir
de votre modèle par défaut. RETENEZ-LA. 

3/ Votre modèle intentionnel 
C : dans ma tête, j’observe que je je passe des pensées inutiles à des pensées
utiles, puis à des pensées inutiles
P : ? 
E : soin (de moi)
A : 

R : je passe plus de temps dans mes modèles intentionnels

4/ Votre travail
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Travailler dessus autant de fois que nécéssaire (prendre conscience,
questionner, rediriger, et ressentir l’émotion utile)
Savoir que ca va être brouillon jusqu’à l’arrivée

1/ Sujet de la séance : votre couple

C : créer une relation de couple avec mon conjoint 
P :
C’est impossible.
Mon conjoint est la bête noire.
Mon conjoint est mon ennemi public n°1
Mon conjoint est impossible à aimer. 
Il ne me correspond pas à moi
Il n’est pas très apprécié par les autres non plus
E : résistance 
A : inaction
R : je ne crée pas la relation que je veux

Ce que sous-entend votre cerveau par défaut : 
Qu’est-ce que veut mon cerveau en me disant ça ? 
Pour mon cerveau tient à penser cela ? 
Mon cerveau veut que je sois avec LA bonne personne, MA bonne personne
Mon cerveau a peur que je ne soit pas heureuse avec lui, 
Il a peur que mon conjoint soi un obstacle à mon bonheur
Ce serait plus facile s’il correspondait à mon manuel

Qu’est-ce que votre cerveau oublie de penser à propose de votre conjoint ?
-
-
-
- 

QUESTION : 
Est-ce que vous êtes prête à lâcher la pensée « Mon conjoint est impossible à
aimer » ? Face à certaine CIRCONSTANCES c’est difficile de ne pas avoir cette
pensée. Et c’est EXACTEMENT LÀ le coeur de votre travail. Réussir à penser et à
ressentir que vous l’aimer même quand….

COMMENT FAIRE ? 
Pour y arriver il faut :



 Vos pensées contradictoires : 
« J’ai peur de ne pas y arriver »  ET « face à mes échecs j’ai envie d’abandonner»

« J’ai peur de ne pas y arriver » 
➼ votre job est de maintenir votre croyance. Rappelez-vous, les 2 seules façon de
ne pas réussir quelque choses c'est soit en mourant, soit en abandonnant. 

« face à mes 'échecs, j’ai envie d’abandonner »
➼  quand j'échoue,  je sais ce que j’ai exactement ce que j'ai à faire, je régule  mon
émotion négative et ensuite quand je suis prête je redirige mon cerveau. 

Qu’est-ce que je peux faire ? Quelles sont les actions à mettre en place ? 
1/ Votre plan d’action doit partir du RÉSULTAT que vous voulez atteindre.
Quel est le Résultat que vous voulez créer pour votre couple ? 
Example de résultat : Avoir des échanges
2/N'essayez pas forcément de créer votre résultat directement. Posez-vous la
question de savoir ce qui pourrait amener à plus d'échanges de  façon indirecte
(spirale). Qu'est-ce qui doit se passer entre vous ? Qu'est-ce qu'il serait intéressant
de construire ? Quelles sont les briques à poser avant de construire des échanges :
complicité,  fun, confiance...
Exemple pour juillet : faire 2 activités fun avec mon conjoint où on s'amuse, on
retrouve de la complicité... 
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1/ Mon couple

« j’arrive à faire que ça aille en ce moment ! »

« J’ai décidé de lâcher prise avec mon couple »
« J’ai beaucoup progresser »
« Je me comporte plus comme j’ai envie de me comporter »

J’ai décidé de faire les choses pour moi
« Je ne me plais pas toujours dans ce qui se passe mais j’ai envie de lâcher prise
pour voir ce dont moi j’ai vraiment envie »
« Je me laisse l’opportunité d’être naturelle »
« Je ne fais plus les choses avec une stratégie en tête : être un modèle pour les
enfants, pour faire en sorte que mon mari ne me quitte pas … Je reste juste moi et je
fais les choses pour moi dans mon couple »

E : naturelle et spontanée

Je sais que les 50% négatif et 50% de positif dans un couple c’est normal. 
Quand on est dans les 50% de négatif ça ne veut pas dire qu’il y a un problème
dans le couple, ça veut juste dire qu’on est dans une relation de couple. 

Le secret : ne pas amplifier les 50% de négatifs (ne pas les rendre plus douloureux
que nécéssaire) et amplifier les 50% de positif

2/ Mon déclic

Je me SUIS de plus en plus
= je suis ma voie intérieure
= je m’écoute
= je suis mon instinct, ma vibe

Je ne me juge quasiment plus

Ce déclic est le résultat de TOUT VOTRE TRAVAIL !
Tout comme un enfant qui se met à marcher du jour au lendemain est le résultat de
toutes les fois où il est tombé et où il s’est relevé, ce déclic est le résultat de toute
les fois où vous êtes tombée et vous vous êtes relevée. 
BRAVO !!!!



Les responsabilités et les conséquences : attention à ne pas utiliser cet outil
pour manipuler vos enfants ! Même quand ça ne marche pas dans votre sens,
utiliser les responsabilités et les conséquences ça marche quand même dans le
sens où vous enfants apprennent de leur erreurs. Les conséquences «
négatives » enseignent par elle même. 

A quel moment je suis celle qui décide ? 

Apprendre à faire du ménage

 
2/ Parentalié

« Je décide parce que je juge de ce qu’ils sont capable de faire par eux-même ou
pas »

Il faut leur créer les opportunités d’apprendre à le faire. Le ménage ne sera pas fait
parfaitement et ce n’est pas grave. Il faut le faire régulièrement si on veut qu’ils
apprennent à le faire régulièrement. C’est plus chouette de le faire tous ensemble
et d’en faire un bon moment en famille

3/ L’acceptation

C’est un VRAI travail sur soi et sur ses pensées. 

Accepter ce n’est pas toujours être d’accord avec. C’est juste accepter que les
autres soient tels qu’ils sont.

Vous pouvez choisir un domaine de votre vie dans lequel vous voulez travailler
l’acceptation : avec vos enfants, avec la caissière du supermarché, avec votre mari,
avec votre belle-soeur. 

L’acceptation des autres va de pair avec un travail sur l’acceptation de soi.

Eckart tolle
Byron Katie
Conférence TED
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1/Prendre des décisions claires 

"J'ai l'impression que quand je suis dans l’acceptation, je suis dans une sorte de
lâcher prise qui fleurte avec du laxisme"
« Je me dit que puisque ce n’est pas bien important… que ce n’est pas ça qui va
déterminer le bonheur de ma journée… je ne fais pas forcément les choses que j’ai
planifié… » 
« Même si ma maison est en désordre ou en ordre ce n’est pas ça qui va faire mon
malheur ni mon bonheur » 

➼ Prenez des décisions claires
Une décision ce n’est jamais qu’une pensée... et ne pensée n’est jamais LA vérité.
Vous avez potentiellement le choix entre différentes pensées, par ex :  "j'ai besoin
de ranger" ou "je n'ai pas besoin de ranger". 
Ces 2 pensées sont vraies.
C'est à vous de DÉCIDER laquelle vous sera la vôtre.  
Prenez simplement des décisions claires et tenez-les. Plus votre décision sera
claire pour vous, plus elle sera facile à suivre pour votre cerveau.

2/Parentalité 

"Ma fille elle va insister un peu, elle va pleurer un peu, mais quand elle voit que je
ne lâche pas, elle lâche prise... mon fils lui c'est différent..."  

C : ma fille insiste à sa façon
P : ça va pas durer long, elle va lâcher prise
E : assurance
A : je suis sure de moi quand je lui réponds
R : je suis la maman que je veux être

C : mon fils insiste à sa façon
P : ça va être compliqué
E : tension
A : je lui parle de façon sèche
je me positionne en situation de dominance
J’essaye de prendre le dessus
R : je ne suis pas la maman que je veux être

Ce n'est pas votre C qui crée votre R. 
Ce n'est pas de comportement de votre fille qui fait de vous une bonne maman.
Ce sont vos pensées. 
Identifiez les pensées que vous avez lrosque vous êtes avec votre fille et
transférez-les face au comportement de votre fils. 



Est-ce que c’est vrai ?
Pouvez-vous être absolument certain que ce soit vrai ?
Comment réagissez-vous, que se passe-t-il, quand vous croyez cette pensée ?
Qui seriez-vous sans cette pensée ?

3/Questionnez vos pensées encore PLUS LOIN

"Mon fils est un enfant à problème"
"Ma fille est plus facile que mon fils"
➼  Aucune de ces 2 pensées ne vous est utile

Le Travail de Byron Katie consiste en quatre questions et un retournement. 

Les Questions : 
1.
2.
3.
4.

Le Retournement : 
= Retournez la pensée que vous voulez remettre en question.
Chaque retournement est une occasion de faire l’expérience de l’opposé de votre
pensée par défaut et de voir ce que vous et la personne que vous avez jugée avez
en commun.
Une pensée peut être retournée à l’opposé, vers l’autre, ou vers soi-même . 
Par exemple : «Je trouve que mon fils est un enfant à problème » 
à l'opposé : « Je trouve que mon fils n'est pas un enfant à problème. »
vers l’autre : «Mon fils trouve qu'il est un enfant à problème » 
vers soi-même : «Je trouve que je suis une maman à problème » 

Soyez créative avec les retournements. Ce sont des révélations, qui vous montrent
des aspects de vos pensées jusque là méconnus. Ces retournements vous
permettent de VOIR plus clairement.

➼ Puis passez au modèle intentionnel en partant du résultat. 
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1./Vos observations

"Je veux me focaliser sur le moment présent, de me connecter au moment présent.
Cela me permet de  : 
… de balayer mes pensées par défaut plus facilement.
… d’être observatrice de ce qui se passe dans mon cerveau."

2/ Vos relations sociales 

C : mes interactions dans un groupe de personnes 
P : "que j’ai des relations sociales ou pas ça va pas changer grand chose dans ma
vie. Je suis bien dans ma vie sans relations sociales"
E : retrait 
A : 
Je ne suis pas présente
Je suis là sans être là
J’écoute mais sans forcément participer
Au fond de moi je n’ai pas envie d’être là car parfois les conversations me
déstabilisent
R : je ne n’ai pas les relations sociales que je veux

C : mes interactions dans un groupe de personnes 
P : moi j'ai envie de créer des relations sociales  
E : naturelle 
A : 
Une petite action vers cette direction régulièrement 
Créer un environnement différent, de la nouveauté afin d'aider mon cerveau à ne
pas retomber dans le même travers  
R : je crée les relations sociales que je veux
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1/« Dès que les enfants sont là c’est plus compliqué pour moi de me connecter au
moment présent »
➼ Pourquoi est-ce plus compliqué ? « Parce qu’il y a plus d’interactions avec les
autres »

« J’arrive plus à me rediriger avec les enfants que j’accueille que avec les miens »
➼ A votre avis, pourquoi ? « C’est pas mes enfants, ce n’est pas les MIENS »…
L’enjeu n’est pas le même pour MOI : « avec les enfants d’accueil j’aurai fait tout
mon possible et quoique je fasse ils feront leur propres choix plus tard. Je sais que
c’est la même chose avec mes enfants en théorie, mais en pratique je n’y arrive
pas… »

Votre cerveau par défaut semble s’accrocher au poids que vous avez dans la vie de
vos enfants … POURQUOI ? 
Explorons pourquoi est-ce si important pour lui d'avoir du poids dans la vie de vos
enfants ? Pourquoi est-ce si important pour lui que vous soyez une bonne maman ?
Réponse de votre cerveau : "Pour que mes enfants réussissent leur vie"  .... le
problème avec cette croyance, c'est qu"elle est fausse :   vous avez moins de
pouvoir sur la vie de vos enfants que votre cerveau vous le laisse croire... Est-ce
grace ou à cause de vos propres parents que vous réussissez/échouez dans votre
vie ? NON !!! 

Alors pourquoi votre cerveau tient tant à être aux commandes de la réussite de vos
enfants ?  

2/ Tout être humain a un besoin de réalisation en lui-même.
Absolument TOUS les êtres humains. 

Lorsqu’on devient mère notre besoin de réalisation se concentre sur nos enfants. Et
c’est tant mieux car la survie de notre espèce en dépend !!! C'est un mécanisme de
survie de l'espèce. Nos enfants quand ils naissent ne peuvent pas survivre sans
nous... Mais au fur et à mesure qu'il grandisse, cela change : ils peuvent tout à fait
survivre sans nous ! 

Le mécanisme en place a alors un besoin de changement ... car le Le problème
c’est que lorsque la réalisation d'une mère passe uniquement à travers la « réussite
» de ses enfants  c’est injuste envers les enfants, cela leur met énormément de
pression (pas vraiment de droit à l'erreur) et c’est malsain pour notre relation avec
eux…   



oui tiens... qu'est-ce que  je pourrais faire ? Votre réponse : du cheval
Oui tiens... comment je pourrai organiser mon temps d'une façon qui soit
satisfaisante pour moi ?  Votre réponse : ...

3/ Comment se  désengager ?
En vous réalisant dans un autre domaine. 
En nourrissant votre désir de réalisation ailleurs qu'à travers vos enfants.
Vous reviendrez vers eux nourrie d'autre chose et votre relation sera alors
différente.

Pensées de votre cerveau par défaut :  
"Mais ’aurai l’impression de les laisser tomber…"
« Cette réalisation elle va te prendre du temps » 
« Tu auras moins de temps pour tes enfants » 
« Et puis qu’est-ce que tu va faire ? » 

➼ Faites en sorte de répondre à cette question, demandez à votre cerveau d’y
répondre :

Laissez venir les interrogations, les doutes de votre cerveau par défaut - qui 
 rappelez-vous va TOUT faire pour économiser votre énergie en laissant les choses
comme elles sont - observez son questionnement et de l'autre côté, avec votre
cerveau intentionnel réfléchissez à "comment faire pour", trouvez les réponses
rationnelles aux questions de votre cerveau par défaut. C'est ainsi que vous
avancerez. 

Voyez-ça un peu comme un dialogue entre vos 2 cerveaux... 
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« Quand je fais du cheval je suis présente 1h,

« La concentration me permet d’être présente : en dessin, le cheval

1/ « J’ai des difficultés à me plonger dans le moment présent »

Par exemple, quand je cuisine

Quels sont les moments où vous êtes présente ? 

Je me concentre, j’apprends…
Mais j’ai parfois mon cerveau qui part… » 

Il y a une question de plaisir… Le plaisir facilite ma présence 

➼ Étudiez vos moments de présence, observez ces moments qui fonctionnent et
essayez de décrypter ce qui fait que ça fonctionne : étudiez votre cerveau.

2/ « Quand j’écoute Eckart Tolle, je me dis c’est tellement simple que j’y arrive pas
»
➼ Il y a du jugement dans cette pensée, il y a de la non acceptation

Modèle par défaut
C : Avant je jugeais les autres, moi-même, les enfants, et mon conjoint
P : L’acceptation c’est quelque chose qui manquait chez moi, je l’ai fait parce que je
ne le savais pas 
(Croyance à 10/10 , c’est un constat, c’est un fait pour vous)
E : ?
A : ?
R : ?

➼ Question : est-ce une pensée utile ? 
Tant que vous continuer de croire que vous êtes une personne qui travaille sur son
acceptation, qui essaye de guérir cela etc… Le résultat que vous créez c’est : je suis
une personne qui travaille son acception
(VS : je suis dans l’acceptation)

Modèle Intentionnel
C : Avant je jugeais les autres, moi-même, les enfants, et mon conjoint
P : L’acception a toujours été là, présente 
(Croyance à 7/10)
E : ?
A : 
R : 



 

➼ Si vous augmentez cette croyance ( = si vous trouvez des preuves qu'elle est vrai)
alors le résultat que vous allez créer sera le suivant : je une personne qui est dans
l'acceptation, j’ai toujours été dans l'acceptation, et je serai toujours dans
l'acceptation. C’est ma direction de vie. Je ne le fait pas de façon parfaite, je suis
humaine, mais c’est mon chemin de vie. 

La présence de l’acceptation est un domaine à travailler pour votre atteindre votre
objectif de vivre l’instant présent.
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Vie famille : « C’est pas normal »« Ça devrait être différent » 
« Ce sont mes enfants et mon conjoint qui causent mon incapacité à créer ma
paix »
Les enseignements d’Eckart Tolle : « C’est la chose qu’il faut que je fasse, il faut
que je pratique ce qu’il enseigne pour trouver la paix »

Vie de famille : est-ce vrai que ça n’est pas normal, est-ce vrai que ça devrait
être différent ? 
Ce ne sont pas vos enfants et votre conjoint qui causent cela. C’est juste que
d’avoir une famille cela demande plus d’efforts à votre cerveau pour créer votre
paix intérieure que si vous n’aviez pas de famille. Plus d’effort que si vous viviez
toute seule dans une grotte !
Eckart Tolle : ce n’est pas parce que c’est simple, que c’est forcément facile

sont-elles à votre portée et relèvent-elles vraiment de votre pouvoir ? 
Demandez-vous si c’est vraiment un échec de votre part ? « Est-ce que c’était à
ma portée ou pas ? Est-ce que ça relevait de mon pouvoir ? 

1/ L’histoire inutile

Circonstance : ma vie de famille actuelle

Pensées inutiles : 

 Questionnement de ces pensées: 

2/ Pensez à AIDER votre cerveau à revenir dans la bonne direction : 
Posez-vous ces questions : 
Qu’est-ce que je peux faire aujourd’hui qui est à ma portée ? 
Comment puis-je aider mon cerveau à faire un pas vers la bonne direction ? 

3/ L’échec : « j’ai l’impression que je vais mourir quand je vis un échec »

Il faut être vigilant avec les tâches que vous donne votre cerveau : 

Pour votre cerveau : l’échec des autres est VOTRE propre échec. Comme si le
résultat des autres était votre résultat. 
C’EST FAUX !



 4/ Choisir une histoire plus utile

Modèle intentionnel
C : ma vie de famille actuelle
P : j’offre mon aide mais je laisse les autres être ce qu’ils ont envie d’être
E :, inébranlable 
A : 
Observer et lâcher-prise 
Ne pas s’énerver, ne pas juger, 
Ne pas essayer de manipuler
Je fais confiance
R : j’accepte ma vie de famille telle qu’elle est

Si j’accepte ma vie de famille telle qu’elle est cela va me créer de la paix, de
l’apaisement, de sérénité … 
Des émotions qui vont me donner la force de faire évoluer ma vie de famille … et je
vais ALORS passer à l’action 

C : ma vie de famille actuelle
P : j’accepte ma vie de famille telle qu’elle est
E : paix/ apaisement
A : 
Je laisse les autres être qui ils sont 
Je m’autorise à être celle que je veux être
Je suis moteur du changement
Je questionne nos habitudes de famille
J’invite à de nouvelles habitudes
Je nous pousse à avancer
Je pointe vers la direction dont j’ai envie
Je tiens compte des autres ET j’affirme aussi ce que je veux
R : je crée la vie de famille que je veux 
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1/ J’arrive à être dans l’observation des histoires que je me raconte, à être
vigilante, à rediriger

2/ Comment accepter l’inacceptable ?
En choisissant l'état émotionnel que l'on veut atteindre

3/ Où en est votre relation de couple ?
Par moment mon cerveau est dans une grande résistance
Je me rends compte que mon cerveau est dans des histoires
Qu’il s’accroche à certaines histoires pour ne pas mourrir
J’ai juste besoin d’observer ces histoires
Mais mon cerveau s’y accroche 

C’est un peu comme si vous étiez dans une phase de deuil de la relation telle
qu’elle était jusque là. 

Quelles sont vos émotions ? j'ai confiance en moi

4/ Quelles sont les histoires de votre relation de couple que vous avez identifié ? 

P : « Ce n’est pas la personne pour moi »
➼ « Ce n’est pas la personne pour moi », ça peut être vrai ET « Ce n’est pas la
personne pour moi », ça peut être faux
QUI décide si c’est VRAI ou FAUX ? VOUS. 
Question : que voulez-vous décider ? Voulez-vous décider que c’est la personne
pour vous ou pas ? 

Cette pensée sous-entend également qu'il existerait une personne pour vous.
Est-ce VRAI qu’il existe UNE personne pour vous ? Non
Dans ce cas-là qu’est-ce que cela fait de votre mari ? Juste une personne, juste un
être humain avec qui vous avez écrit une page de votre vie. 

P : « Je ne sais pas ce que je veux »
➼ est-ce VRAI ou FAUX ?

P : « On n’arrivera jamais à se comprendre »
➼ est-ce VRAI ou FAUX ?



Être heureuse en couple c’est quoi pour moi ?
Et dans ce cas est-ce que c’est possible avec lui ? 

5 / Votre travail…

Vous devez répondre à ces 2 questions : 
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1/ Là où vous en êtes
➼ Où est-ce que vous vous situez vis à vis de votre couple ? 
« Je sais que je n’en suis pas au début. J’ai l’impression que je suis proche de
l’acceptation de lui, de notre couple tel qu’il est. Je sais que quand j’aurai accès à
cette acceptation, tout suivra. 

➼ Êtes-vous consciente du chemin que vous avez parcouru ? 
« Oui, j’ai de l’admiration pour moi »
Vous aviez une problématique de départ (la négativité), avec une solution en tête.
La solution que vous avez créer (l ‘acceptation) est différente de la solution que
vous aviez en tête et c’est normal ! Cela vous apprend une sorte de « leçon » sur la
façon de gagner des challenges. Gardez-la en tête. 

2/ Mes enfants
Face à quelque chose dont vous ne voulez pas (comme un comportement
inapproprié de vos enfants par exemple), votre cerveau par défaut donne une
signification INUTILE voir NÉGATIVE. 
Exemple : ma fille fait une colère monstrueuse, ça veut dire qu’elle n’est pas
respectueuse. Mais vous savez que : 
1 - c’est faux
2 - ce n’est pas utile
Votre travail consiste donc à trouver des significations UTILES voir POSITIVES à ces
circonstances dont vous ne voulez pas. En passant d’abord par l’acceptation bien
sûr. 

3/ Votre couple
« J’arrive à voir ce qu’il fait de bien. »
« Mais je continue aussi à me focaliser sur des broutilles négatives … et je redirige
mon cerveau »
➼ C’est une histoire de volume. Augmentez le volume du positif et continuez à
baisser le volume du négatif. 

« Je ressens une RÉSISTANCE d’aller vers là. »
Note : bonne observation !

Vos pensées : 
« Je ne vais travailler sur lui, il y a comme un petit truc qui me dit non, non ne perds
pas temps, ce n’est pas la peine »
« Ça fonctionne comme ça, pas besoin d’aller plus loin »
« Ne perds pas ton énergie avec ça, avec ce travail, avec lui »
« Mon cerveau le vois comme un bouc émissaire, quelqu’un qu’on met à part »
« Il est à part de la famille : la famille c’est les enfants et moi »



« Pourquoi est-ce qu’il est à part ? Moi je m’occupe des enfants et de ce qui tourne
autour d’eux (mode de fonctionnement quotidien), lui est là pour la question
matérielle (pas leur éducation, il subvient à leur besoin financier, mais pas) »

4/ Votre job : 
Changer votre posture au sein de votre famille. 
Si vous voulez qu’il fasse partie de votre famille, de votre vie, si vous voulez faire
couple avec lui vous devez sacrifier la posture actuelle que vous occuper dans
votre famille pour une autre posture. Un posture qui vous permettra de mieux
l’intégrer dans votre famille, dans votre vie. 
TOUT EST POSSIBLE !
La résistance de votre cerveau vient du fait que celui-ci voit ce sacrifice comme un
danger. Mais ce n’est pas LA vérité !
Et ce moment particulier de l’année y est propice : la fin de l’année et l’année à
venir crée un environnement favorable pour notre cerveau au nouveau départ.

Je le répète : TOUT EST POSSIBLE !
A vous de choisir. A vous de décider. 
Votre posture est entre vos mains. Vous avez ce pouvoir. Et c'est TRÈS puissant !
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Sacrifiez la partie de vous dont vous voulez vous débarrasser afin de créer la
version de vous dont vous avez besoin pour votre couple. Une relation de
couple c’est deux personnes : quand une personne change la relation change.

Il y a un blocage

1/ L’acceptation

P : J’aimerai mieux que ça se passe bien, qu’ils n’aient pas à vivre ça et moi non plus. 

Ça me demande une énergie folle de rediriger mon cerveau pour être la maman
que je veux être. 

Avez-vous prévu de dépenser cette énergie pour autre chose que ça ?

Votre cerveau ne veut simplement pas dépenser d’énergie. Et c’est normal, c’est
humain. C’est le cerveau primitif qui agit. A vous de lui montrer que vous pouvez
dépenser votre belle énergie exactement comme vous l’entendez puisque vous
n’êtes pas en danger de mort, pas besoin donc de préserver cette énergie. 

2/ Mon couple

Visualisation : « un rideau noir qui bloque toute la vue, le tissu est épais et lourd. Je
tire ce rideau et je vois de la lumière c’est plus agréable, je vois l’intérieur de mon
foyer qui est lumineux. C’est agréable, apaisée. C’est comme se réveiller, c’est
simple de tirer ce rideau au final. »

« Oui j’arrive à me dire qu’il n’existe pas ce rideau. Il y a une partie de moi qui
s’imagine faire des choses et une autre partie qui remet ce rideau en place.
➼ Laquelle des deux allez-vous suivre ?  

C :
P : ?
E : amour
A : J’imagine parler avec amour et être respectueuse

Questions : 
Avez pris la décision de l’amour inconditionnel ? Est-ce vous avez pris la décision
d’alimenter l’amour quoi qu’il se passe ? Est-ce que vous avez pris la décision
d’alimenter la flamme ou est-ce que votre cerveau prend la décision par défaut de
continuer à ne pas alimenter cette flamme ? Cette décision vous est accessible à
tout moment. 



« Mais c’est dur parce que la flamme est toute petite… »
Oui. Et alors ? Votre cerveau aimerai juste que le travail soit plus facile. Il ne l’est
pas. Vous devez faire avec la flamme telle qu’elle est aujourd’hui et décider ce que
vous voulez en faire : l’éteindre ou l’alimenter. 

Si vous décidez d’alimenter la flamme, faites en sorte de le faire de façon fun, d’une
façon qui vous fasse plaisir ! Choisissez ce qui vous crée de la passion et qui vous
donne envie, pas ce que vous pensez qu’il faudrait faire . Autorisez-vous à
envisager des choses audacieuses et stimulantes.

Vous n'avez pas besoin d'être dans l"amour parfait 100% du temps. Vous avez juste
besoin de prendre la décision chaque jour de choisir de ressentir de d'amour plutôt
que l'inverse. 

L'AMOUR c'est une émotion (surtout au début d'une relation) mais c'est aussi un
choix. Un choix que l'on a la possibilité de faire TOUS LES JOURS ou pas. 



Séance 32 

Qu’est-ce que ferait l’amour face à cela ? 
A quoi ça ressemblerait de ressentir de l’amour là ? 

1/ Travailler sur vos pensées par défaut pour ressentir de l’amour

"L’amour ce n’est pas ce que je ressens dan mon corps"
"Je sais que je les aime mais ce n’est pas mon carburant, ce qui me pousse à agir"

➼ "J’ai toujours au fond de moi cette histoire d’amour qui arrive comme ça"
coaching : L’amour c’est une émotion qui est chaude et qui nous envahit
rapidement, on a l'impression qu'elle arrive "comme ça". Tout comme la peur est
une émotion froide et qui nous envahit "comme ça".. Mais ce n'est pas le cas.
L'amour et la peur sont déclenchées par une pensée, car toutes nos émotions sont
déclenchées par nos pensées. 

➼ "J'ai l'impression que l'’amour ce n’est pas un choix parce que ça dépend de
l’autre personne : s’il fait quelque chose ça peut m’agacer"
coaching ;  si l’autre fait quelque chose et que vous vous sentez agacée c’est votre
choix. Vous choisissez de vous sentir agacer. Vous choisissez de ressentir de
l’agacement plutôt que de l’amour. C’est un choix. L'amour et l'agacement sont des
choix. 

2/ D'où vient votre mécanisme par défaut vis à vis de l'amour ? 

"L’amour n’est pas une émotion qui est très présente dans ma vie."
"L’amour dans ma famille ça n’a jamais été présent."
"J’ai grandis en me demandant …J’ai découvert l’amour plus tard."
"Petite je n’avais pas conscience que l’amour existait. C’est une émotion que je ne
ressentais pas."

Ok... donc votre cerveau n'a pas appris à aimer et se sentir aimé dans votre enfance.
Il n'a pas ancré ça dans ses habitudes. Il n'a pas développé de super-compétences 
 pour ça. Tout comme vous n'avez pas appris à surfer dans votre enfance !  Il est
donc tout à fait logique et tout à fait normal que l'amour se soit pas très présent
aujourd'hui dans votre vie. La bonne nouvelle c'est qu'à votre age vous pouvez
toujours apprendre à surfer ! Et...vous pouvez toujours apprendre à rendre l'amour
présent dans votre vie. 

3/ Allez-y pas à pas. 

Voici des questions intéressantes à vous posez face à vos circonstances : 



« Mais c’est dur parce que la flamme est toute petite… »
Oui. Et alors ? Votre cerveau aimerai juste que le travail soit plus facile. Il ne l’est
pas. Vous devez faire avec la flamme telle qu’elle est aujourd’hui et décider ce que
vous voulez en faire : l’éteindre ou l’alimenter. 

Si vous décidez d’alimenter la flamme, faites en sorte de le faire de façon fun, d’une
façon qui vous fasse plaisir ! Choisissez ce qui vous crée de la passion et qui vous
donne envie, pas ce que vous pensez qu’il faudrait faire . Autorisez-vous à
envisager des choses audacieuses et stimulantes.

Vous n'avez pas besoin d'être dans l"amour parfait 100% du temps. Vous avez juste
besoin de prendre la décision chaque jour de choisir de ressentir de d'amour plutôt
que l'inverse. 

L'AMOUR c'est une émotion (surtout au début d'une relation) mais c'est aussi un
choix. Un choix que l'on a la possibilité de faire TOUS LES JOURS ou pas. 



Bon Travail !


