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Se recentrer sur ses désirs et apprendre à mieux se connaitre
Oser être soi... Tout un programme ! 

Quoi qu'il en soit, c'est une clé importante du mieux-être global.

Pour apprendre à vous connaitre mieux en tant qu'individu et à être plus en équilibre avec vous-même, en phase avec ce que vous êtes, voici deux petits exercices de réflexion.

Rien n'est figé, tout évolue, notre épanouissement peut se construire à tout moment de la vie !

MON PROCESSUS DE CHANGEMENT :

But : mieux comprendre le processus de changement.

Prenez quelques minutes de réflexion bien au calme. Détendez-vous, fermez les yeux.

Essayez de vous rappeler votre vie il y a deux ans. Que faisiez-vous, où étiez-vous, avec qui, il y a t' il des choses que vous faisiez et que vous ne faites plus, il y a t'il des choses que vous ne faisiez pas et que vous faites, quel était votre état d'esprit, comment vous sentiez-vous avec vous-même et avec les autres (famille, amis, collègues, profs...).

Quelles sont les différences marquantes avec aujourd'hui ?

Ensuite, imaginez-vous ce que pourrait être votre vie dans deux ans. Quels changements avez-vous envie de mettre en place ? Quelle évolution espérez-vous ? Ne mettez pas de barrière à votre imagination. Laissez aller vos pensées sans vous censurer !

Vous pouvez devenir votre propre agent de changement ! C'est vous qui décidez maintenant de votre évolution. Même si nous ne sommes pas seuls à choisir, si il y a des circonstances sur lesquelles nous ne pouvons pas agir, il n'en reste pas moins que nous avons une possibilité d'action importante. Faites vos choix et vous trouverez les moyens et les capacités de faire ce qu'il faut pour devenir ce que vous voulez devenir ! A première étape est de se permettre d'y penser.

MA « MISSION » DE VIE :

Voici un petit exercice tout simple qui peut se révéler éclairant.

Répondez aux questions suivantes vite et sans trop réfléchir. Laissez les réponses venir d'elles-mêmes sans juger. Après avoir répondu, composer un énoncé court et original qui reflète au mieux selon vous l'essence de votre projet de vie actuel (rien n'est figé). 

Si à la relecture, vous sentez une émotion (sourire, larmes, apaisement, sentiment de devoir accompli, accord avec soi, bien-être...) c'est que vous êtes sur la bonne voie !

Quand j'étais enfant, je voulais être...

Quand j'étais enfant, j'aimais toujours...

Les activités que j'aime maintenant sont... 
Mes plus belles qualités sont...

Les qualités que je voudrais développer et exprimer sont...

Je me sens « resplendir » quand...

J'excelle à ...

Je suis le plus moi-même quand...

Ce que je fais sans effort est...

Je suis continuellement attiré par...

En résumé, il semblerait que ma mission de vie soit la suivante : ...

