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      Combien de fois vous êtes-vous dit : "Je m'en occuperai demain" ou "Je ne peux pas aller à la salle de sport aujourd'hui. Je n'ai tout simplement pas l'énergie nécessaire" ? Avez-vous déjà eu deux semaines pour terminer un projet, mais vous avez passé 12 jours à chiller, et le treizième jour, vous avez commencé à paniquer en pensant que vous n'aviez pas assez de temps pour faire le travail correctement ? Combien de fois vous êtes-vous dit : "Si seulement j'avais une meilleure autodiscipline, je ne procrastinerais pas autant" ?

      La vie met des obstacles et des difficultés sur votre chemin vers le succès, et pour les surmonter, vous devez travailler avec détermination et confiance. Pour cela, il faut bien sûr faire preuve d'autodiscipline. La maîtrise de cette compétence conduit à la confiance en soi et à l'estime de soi, d'où le bonheur et la satisfaction de votre travail et de votre vie. En revanche, le manque d'autodiscipline peut conduire à l'échec, à la destruction, à des problèmes de bien-être ou de relations, à des problèmes de santé, etc.

      Pour de nombreuses personnes, l'autodiscipline représente un élément authentique et insaisissable qui leur échappe souvent. Il ne s'agit pas seulement des grandes tâches que vous voulez accomplir, de la réalisation de vos objectifs et de la concrétisation de vos rêves, mais aussi des petites choses comme faire les courses, qui doivent être maîtrisées et accomplies, afin que vous soyez au point avec votre liste de choses à faire et que vous puissiez établir un calendrier précis. Ces choses quotidiennes doivent être faites, et nous devons réaliser qu'elles peuvent prendre des heures de notre journée. Nous devons compter sur elles et les planifier en conséquence. Il existe une pléthore de domaines dans notre vie quotidienne où beaucoup d'entre nous veulent faire mieux.

      Si l'on en croit les millions de personnes qui prennent chaque année des résolutions pour le Nouvel An, ce fait est particulièrement évident. Toutes ces résolutions impliquent généralement de perdre du poids, d'adopter un mode de vie plus sain, d'économiser plus d'argent, d'améliorer la situation financière, les relations et d'éliminer les mauvaises habitudes (par exemple, fumer, boire, etc.).

      Cependant, moins de 10 % de ces résolutions sont respectées. La principale raison en est que les gens se fixent des objectifs trop nombreux ou trop irréalistes à atteindre. Ils peuvent être victimes du "syndrome des faux espoirs", qui se définit comme les attentes irréalistes d'une personne quant à la rapidité, la quantité, la facilité et les conséquences possibles d'un changement de comportement.

      Pour de nombreuses personnes, il faut un changement radical d'attitude. Il faut parfois un diagnostic médical pour vous faire renoncer à l'alcool, et il faut parfois une grossesse pour arrêter de fumer. Pour transformer votre comportement habituel, vous devez d'abord changer votre façon de penser.

      Ce livre a pour but de vous donner des conseils et des stratégies pour vous aider à renforcer votre autodiscipline afin que vous puissiez vous concentrer sur vos tâches et réussir.

      Mon objectif dans ce livre est de vous donner les outils dont vous avez besoin pour devenir mentalement fort et maîtriser votre autodiscipline. Ce ne sera pas le parcours le plus facile de votre vie, mais c'est l'un des plus gratifiants et des plus utiles qui vous permettra de continuer à avancer. Il renforcera votre confiance, ce qui vous fera croire en vous. Vous apprendrez ce que vous êtes réellement capable d'accomplir, ce que l'argent ne peut acheter. Votre heure est venue. Cela fait peut-être des années que vous songez à améliorer votre autodiscipline. Vous êtes maintenant au bon endroit pour prendre le contrôle de votre vie. Ne laissez plus votre critique intérieur et d'autres pensées négatives prendre le dessus. Il est temps de savoir ce dont vous êtes capable et d'atteindre les étoiles.

      Comprendre l'autodiscipline Les gens ont souvent du mal à s'autodiscipliner car ils doivent sortir de leur zone de confort pour s'améliorer. Il s'agit d'un travail de progression sur lequel vous vous concentrerez chaque jour de votre vie. Vous ne serez pas parfait tous les jours, mais vous ferez toujours de votre mieux, et c'est exactement ce que vous devez faire. Il est toujours important de prendre les succès en même temps que les échecs, car cela montre vos progrès.

      Qu'est-ce que l'autodiscipline "L'autodiscipline est le pouvoir magique qui vous rend pratiquement inarrêtable."

      - Anonyme L'autodiscipline consiste à contrôler vos propres pensées, émotions, actions et désirs grâce à des méthodes d'amélioration de soi. L'objectif est que vous vous concentriez sur le développement de votre autodiscipline en essayant de vous améliorer chaque jour. L'apprentissage de l'autodiscipline n'est pas facile, mais vous en remarquerez rapidement les avantages et vous vous efforcerez de vous améliorer afin de conserver ces avantages dans votre vie.

      De nombreuses personnes considèrent l'autodiscipline comme une voie difficile à suivre. En tant que personne ayant travaillé à développer l'autodiscipline pendant des années, j'admets que ce n'est pas facile. Il y a des jours où vous avez plus de mal que d'autres à rester dans votre état d'esprit discipliné. Cependant, une fois que vous aurez acquis la volonté nécessaire, vous trouverez une stratégie qui vous conviendra. Vous vous surprendrez à pratiquer l'autodiscipline tout au long de la journée. Elle deviendra un élément naturel de votre routine.

      L'autodiscipline ne consiste pas à se priver des plaisirs de la vie. Elle ne consiste pas à s'assurer que vous marchez toujours en ligne droite sur le chemin de votre vie. Il y a toujours des bosses, des courbes et même des nids de poule que vous devez franchir et qui peuvent vous faire dévier un peu de votre route. L'autodiscipline est une expérience agréable que vous trouverez réalisable. Vous commencerez à en percevoir certains avantages quelques jours après avoir travaillé sur votre autodiscipline, ce qui vous permettra de rester plus concentré. À bien des égards, l'autodiscipline fait partie du puzzle de votre vie. Parfois, vous perdez les pièces, et vous devez les chercher. Parfois, elles se trouvent juste devant vous, et d'autres fois, elles semblent tomber du ciel et se mettre directement en place.

      L'autodiscipline est l'une des compétences de vie les plus importantes à développer. De nombreuses personnes, en particulier celles qui ont maîtrisé l'autodiscipline, la comparent à un superpouvoir, car elle vous permet de rester attentif à vos actions, vos pensées et vos émotions.

      La pleine conscience, c'est être conscient de tout ce qui se passe dans son environnement, et surtout de soi-même. Vous remarquez si vous avez suffisamment mangé, vous savez quand vous commencez à vous sentir dépassé, quand vos pensées sont négatives ou quand vous êtes fatigué et avez besoin de vous reposer. La pleine conscience et l'autodiscipline vont de pair. Vous ne pouvez pas avoir l'une sans l'autre. En effet, le contraire de la pleine conscience est l'inconscience, c'est-à-dire le fait de ne pas être conscient de son environnement, de ses pensées, de ses émotions et de ses actions. Prenez un moment pour penser à votre trajet habituel pour vous rendre au travail, à l'épicerie ou chez un ami. Vous êtes habitué au paysage et savez exactement où vous allez, alors vous laissez votre esprit vagabonder. Lorsque vous garez votre véhicule, vous vous demandez comment vous êtes arrivé là car vous ne vous souvenez pas d'une partie du trajet. C'est un exemple d'inconscience. Si vous étiez attentif, vous vous souviendriez de tous les détails de votre trajet.

      Développer son autodiscipline L'élément le plus important pour atteindre vos objectifs est le développement de votre autodiscipline. La difficulté que rencontrent les gens est la résistance qu'ils ressentent et qui les éloigne de leur autodiscipline. Par exemple, vous avez commencé un nouveau régime la semaine dernière et vous luttez pour ne pas manger les aliments que vous aimez mais que vous ne pouvez pas manger. Même si vous avez jeté chez vous tous les aliments que vous n'avez pas le droit de manger pendant un régime, vous continuez à voir ces aliments partout. Les chips, qui sont vos snacks préférés, ne sont pas acceptables dans le cadre de ce régime. Vous avez envie de chips depuis plusieurs jours et vous ne savez pas combien de temps encore vous pourrez vous passer de votre encas préféré. Votre esprit vous dit sans cesse : "Quelques-unes seulement ne vous feront pas de mal ; achetez un petit sac et allez faire une longue promenade le matin". Après quelques jours de plus, vous décidez d'avoir un jour de triche et de nourrir vos envies. Vous vous dites : "Ça ira mieux demain. De plus, j'ai eu une semaine difficile, et tout le monde mérite de temps en temps un jour d'infidélité".

      La croyance dans les jours de triche conduit les gens à perdre leur autodiscipline lorsqu'ils commencent un régime. Ce sont les pensées qui vous disent : "C'est bien de manger quelques biscuits, à condition de ne pas le faire tous les jours", qui vous empêchent de renforcer votre autodiscipline.

      Il existe des dizaines de façons de développer votre autodiscipline. Vous n'êtes pas obligé de suivre le chemin emprunté par d'autres personnes - vous pouvez élaborer votre propre plan et trouver ce qui convient à votre style de vie et à votre personnalité. En fait, vous avez plus de chances de réussir votre parcours d'autodiscipline si vous développez votre propre voie en fonction de vos besoins.

      Avant que je ne vous emmène plus loin dans votre voyage d'autodéveloppement, vous devez connaître ces conseils qui vous aideront à maîtriser votre autodiscipline.

      1.	Fixez des objectifs clairs. L'une des principales raisons pour lesquelles les gens luttent contre l'autodiscipline est qu'ils ne se fixent pas d'objectifs clairs. Ils ont une idée du but qu'ils veulent atteindre, mais ils ne pensent pas au processus de cet objectif. Ils ne forment pas les étapes qui les aideront à rester concentrés sur leurs objectifs.

      2.	Créez un plan de secours. Un plan de secours vous aidera à traverser une période difficile ou un moment où vous trouverez une faille dans votre plan initial. Les plans de secours ne signifient pas que vous devez cesser de vous concentrer sur votre plan initial. Ils signifient simplement que vous vous aiderez à surmonter les obstacles sur votre chemin.

      3.	Connaissez vos faiblesses. Il n'y a pas lieu d'avoir honte de vos faiblesses, car tout le monde a des faiblesses, tout comme tout le monde a des forces. La clé est de comprendre vos faiblesses, car cela vous guidera pour savoir quelle direction vous devez prendre sur le chemin de l'autodiscipline. La seule façon de surmonter vos faiblesses est d'admettre que vous en avez.

      4.	Gardez vos nouvelles habitudes simples. Essayer de suivre une nouvelle habitude peut être une tâche décourageante car il est difficile de se défaire de ses anciennes habitudes. Une façon de ne pas vous sentir intimidé est de créer de nouvelles habitudes simples. Par exemple, si vous voulez commencer à faire une heure d'exercice tous les jours pour perdre du poids et vous remettre en forme, vous commencerez par faire 15 minutes d'exercice par jour. Une fois que vous serez plus motivé pour faire de l'exercice, ajoutez 5 à 10 minutes à votre temps. Augmentez lentement votre temps jusqu'à ce que vous fassiez une heure d'exercice par jour.

      5.	Croyez que vous avez de la volonté. Lorsque vous croyez que vous avez de la volonté, vous savez que vous pouvez atteindre vos objectifs. Vous continuerez à renforcer votre motivation à réussir, ce qui augmentera votre estime de soi et votre image de soi. Cela vous aidera à devenir une personne plus positive et à rester motivé, même lorsque vous rencontrez des difficultés.

      6.	Apprenez de vos erreurs. Vous trébucherez de temps en temps, quelle que soit la force de votre autodiscipline. Vous pouvez mettre en place les meilleures mesures pour atteindre vos objectifs et vous retrouver malgré tout en difficulté. Cela arrive à tout le monde, et il est important de ne pas se laisser abattre. Reconnaissez ce qui s'est passé et continuez à aller de l'avant. Si vous commencez à vous laisser aller à la colère ou à la culpabilité, vous continuerez à lutter et à ralentir vos progrès.

      Vous ne pouvez pas réussir sans échec.

      7.	Récompensez-vous. L'une des étapes importantes dans l'établissement de vos objectifs est de vous assurer que vous vous fixez des récompenses. Vous voulez vous récompenser d'une manière qui vous motivera à continuer. Par exemple, vous pouvez regarder un épisode de votre émission préférée sur Netflix, aller au cinéma avec un ami ou aller au restaurant.

      Confiance en soi et estime de soi Estime de soi En tant qu'entrepreneur, Julien a récemment appris qu'il devait s'améliorer en prenant le contrôle de son autodiscipline. Il y a quelques mois, Julien a lancé sa propre entreprise de rédaction, où il travaille pour plusieurs clients en tant que rédacteur et éditeur. Récemment, Julien a commencé à remarquer qu'il ne suivait pas son programme, qu'il était facilement distrait et qu'il n'avait pas toujours la volonté de s'asseoir à son bureau et de travailler. Julien sait qu'il ne manque pas de motivation pour son travail et qu'il n'a pas perdu l'intérêt pour son travail. Il aime écrire et a beaucoup travaillé ces dernières années pour créer son entreprise.

      Julien s'est d'abord rendu compte de ses difficultés à s'adapter à son emploi du temps au cours de sa première semaine de travail à domicile. À ce moment-là, Julien a attribué ses difficultés à des années de stress liées à l'exercice de deux emplois. Non seulement Julien se concentrait sur le développement de son entreprise, mais il travaillait également à plein temps comme journaliste. Son travail l'amenait souvent à travailler plus de 40 heures par semaine et à des heures irrégulières pour couvrir les événements du soir et du week-end. Il lui manquait donc un emploi du temps avec ses deux emplois.

      En outre, Julien a travaillé près de 100 heures par semaine pendant plus de six mois. Ces facteurs ont fait penser à Julien qu'il était aux prises avec les séquelles de l'élimination d'une énorme quantité de stress de ses épaules. Il a parlé à ses amis de ses difficultés, et ils ont convenu que dans quelques semaines, Julien commencerait à se concentrer davantage sur son emploi du temps et continuerait à développer son entreprise. Mais, près de deux mois plus tard, Julien a toujours du mal.

      Julien a une idée de ce qu'est l'autodiscipline, mais n'a pas d'idée précise sur la manière d'atteindre efficacement l'autodiscipline. Il ne s'est jamais concentré sur l'amélioration de son autodiscipline et n'est pas sûr des étapes qu'il doit franchir.  Julien commence à faire des recherches sur l'autodiscipline et à intégrer ses stratégies dans sa vie afin d'être plus motivé pour suivre son programme et accomplir ses tâches. Le premier point que Julien apprend est qu'il s'améliore déjà parce qu'il comprend qu'il doit travailler sur son autodiscipline. Julien s'améliore déjà parce qu'il reconnaît ses faiblesses et se concentre sur l'établissement de bonnes stratégies d'autodiscipline pour continuer à développer son entreprise et à s'améliorer de manière générale.

      L'un des premiers facteurs dont Julien s'est rendu compte à son sujet est son manque de confiance en lui. Il ne se rendait pas compte de toutes les pensées négatives qu'il avait tout au long de la journée. Il n'a pas remarqué qu'il remettait souvent en question ses capacités en tant que rédacteur et éditeur. Même si ses clients aimaient son travail, il continuait à croire que son talent pouvait disparaître en un instant. Il pensait que ses clients trouveraient quelqu'un de mieux et que son entreprise échouerait. Julien a réalisé qu'il devait changer son état d'esprit pour renforcer son autodiscipline.

      Un jour après l'autre, Julien a commencé à élaborer son plan pour contrôler ses émotions et ses pensées. Il a utilisé des stratégies pour devenir plus attentif et a commencé à réfléchir à sa journée en tenant un journal pendant 15 minutes avant d'aller se coucher. Le matin, il se levait une demi-heure plus tôt et commençait à méditer avant de se préparer pour la journée. Il a commencé à manger plus sainement, en privilégiant les petits repas et en mangeant plus souvent. Julien a commencé à grignoter des aliments sains plutôt que des biscuits, des chips et des bonbons. Il a abandonné les sodas, a commencé à boire plus d'eau et a dormi au moins 7 heures par nuit. Au fil du temps, Julien a commencé à se sentir mieux émotionnellement, mentalement et physiquement.

      Comme Julien, vous ne pensez pas à l'autodiscipline parce que vous vous habituez à votre routine et à vos habitudes quotidiennes. Elles font partie intégrante de votre vie, et c'est ainsi. Une autre raison pour laquelle vous ne réfléchissez pas beaucoup à l'autodiscipline est votre manque de confiance en vous.

      Il est important de comprendre la différence entre la confiance en soi et l'estime de soi. Vous pouvez avoir une haute estime de vous-même et avoir quand même une faible confiance en vous. Votre estime de soi est la façon dont vous vous sentez dans l'ensemble.  Vous vous concentrez sur les expériences positives qui ont eu lieu au cours de votre vie, ce qui vous donne une perspective positive. La confiance en soi est ce que vous pensez de vos capacités et de vos talents. Vous pouvez penser que votre dessin ou votre écriture n'est jamais assez bon ou que vous n'êtes pas bon en maths. En revanche, vous aurez le sentiment d'être fort dans d'autres domaines, comme la décoration d'intérieur. La confiance en soi peut changer d'une situation à l'autre.

      Lorsque vous commencerez à vous observer dans la mission d'accroître votre autodiscipline, vous remarquerez que vous avez une grande confiance en vous là où votre autodiscipline est forte. Lorsque votre autodiscipline est faible, votre confiance en vous est également faible. Votre autodiscipline dépend de la confiance que vous avez dans certaines situations. Pour vous aider à comprendre, pensez à une compétence pour laquelle vous pensez ne pas être doué. Quelle est votre motivation lorsqu'il s'agit de vous concentrer sur cette compétence ? Par exemple, si vous pensez que vous n'êtes pas un bon artiste, vous ne passerez pas beaucoup de temps à dessiner ou à peindre. En revanche, si votre confiance en tant qu'artiste est élevée, vous êtes souvent motivé pour travailler sur vos projets. Si vous en avez besoin, prenez le temps de noter les compétences pour lesquelles vous avez confiance et celles pour lesquelles votre confiance est faible. Ensuite, prenez un moment pour réfléchir à votre motivation à vous concentrer sur ces compétences. Notez ce que vous ressentez à l'égard de ces compétences et réfléchissez aux moyens de commencer à renforcer votre confiance en vous, et donc votre autodiscipline dans ces compétences.

      N'oubliez pas que l'autodiscipline est une compétence qui s'acquiert avec le temps. Développer votre autodiscipline demande du temps, de la patience et de l'engagement. Vous aurez l'impression de ne pas pouvoir renforcer votre autodiscipline, et vous aurez des jours où vous serez fort dans ce domaine de votre vie. Tout ce que vous ressentez pendant que vous travaillez à renforcer votre autodiscipline est normal. Dans les moments où vous commencez à vous remettre en question, prenez un moment pour penser à ce que vous avez accompli. Avant tout, vous devez toujours vous rappeler que vous êtes sur la bonne voie et que vous faites un excellent travail. Vous n'êtes pas seul dans cette lutte. Soyez toujours fier de vos améliorations.
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      La clé pour améliorer votre autodiscipline est votre état d'esprit. C'est une chose que j'ai dû apprendre par moi-même, et que je veux vous faciliter. Je me suis sentie seule lorsque j'ai su que je devais changer ma perception de moi-même, ce qui a rendu mon parcours encore plus difficile. Une fois que j'ai réalisé que je n'étais pas seule, qu'il y avait des milliers d'autres personnes qui essayaient de changer leur état d'esprit, j'ai commencé à grandir petit à petit chaque jour.

      Je n'ai pas reçu beaucoup de soutien dans mon enfance. Je me souviens avoir vu mes parents rire d'une histoire que j'avais écrite à l'âge de 12 ans. Enfant, l'écriture était un moyen d'échapper aux difficultés que je rencontrais quotidiennement. Lorsque mes parents ont trouvé mon cahier et se sont moqués de tout, j'ai perdu toute confiance en mes capacités d'écrivain en devenir. J'ai cessé d'écrire pendant de nombreuses années et j'ai commencé à me renfermer davantage sur moi-même. Je n'arrivais pas à trouver un autre moyen de faire passer mes pensées et mes émotions, alors elles ont continué à s'accumuler en moi. Elles ont fini par devenir insupportables. Cependant, j'ai continué à me taire parce que je ne voulais pas faire de scène. Je ne voulais pas que les gens commencent à penser que j'étais folle ou que je ne pouvais pas me contrôler.

      Au cours de ma troisième année d'université, j'étais sur le point de me faire recaler quand un professeur m'a contacté. Il m'a dit que j'avais un don pour l'écriture et qu'il aimait beaucoup lire mes travaux. Je ne savais pas quoi dire, à part "merci", alors je suis resté là, maladroitement. J'ai quitté sa classe en pensant qu'il changerait d'avis la prochaine fois. Après tout, je n'avais aucun talent pour l'écriture.

      Il n'a jamais changé d'avis. En fait, d'autres professeurs ont commencé à me parler de mes copies et m'ont dit que je devrais penser à suivre des cours d'écriture technique et créative pour développer mon écriture. Finalement, je me suis ouvert à l'un de mes professeurs et lui ai dit que je ne travaillerais pas sur mon écriture parce qu'elle n'était vraiment pas si bonne, et finalement, il l'a cru aussi. Je n'oublierai jamais comment sa bouche s'est ouverte et comment il a rapidement secoué la tête. Il m'a alors dit : "Non, tu ne réalises pas encore à quel point tu es bon. Viens dans mon bureau demain après les cours, je veux te montrer quelque chose."

      Le lendemain, je l'ai suivi dans son bureau. Il m'a fait asseoir à côté de lui sur son canapé et m'a dit que j'allais apprendre à méditer. Il m'a parlé de ses luttes d'enfance et m'a expliqué que la méditation était sa première étape pour changer son état d'esprit. Pendant trois jours chaque semaine, je me suis rendu à son bureau et nous avons passé 10 minutes à méditer.

      Après quelques semaines, il m'a donné un livre de citations inspirantes. Il m'a dit de lire une citation chaque fois que je remarquais une pensée ou un sentiment négatif. Il m'a également donné un journal et m'a dit de commencer à écrire sur ma journée avant d'aller me coucher chaque soir. Je pouvais écrire ce que je ressentais dans certaines situations et comment je transformais mes pensées négatives en pensées positives.

      Au fil des semaines, j'ai progressivement commencé à me concentrer davantage sur la positivité. Je me suis retrouvée à lire une citation inspirante et à écouter une vidéo de motivation sur YouTube tous les matins. Lorsque j'avais des difficultés pendant la journée, je sortais mon livre de citations et j'en lisais une.

      Dix ans plus tard, je crois maintenant que je suis un écrivain de talent. Bien sûr, j'ai encore des jours où mon état d'esprit est un peu plus faible. Ces jours-ci, je me concentre davantage sur les stratégies que j'ai apprises au cours de ces dernières années pour gagner en confiance et recentrer mon état d'esprit.

      Je n'ai pas réalisé que le changement d'état d'esprit est un choix jusqu'à ce que je remarque que mon propre fils adolescent avait des problèmes d'état d'esprit après avoir été victime d'intimidation à l'école. Ce n'est pas que je n'ai pas pu changer mon état d'esprit à l'adolescence ou sans l'aide de mon professeur. C'est que je ne comprenais pas vraiment et que je ne croyais pas pouvoir le faire. C'était mon choix de continuer à me concentrer sur la négativité de ma vie. C'est maintenant quelque chose que j'essaie d'enseigner à mon adolescent : il faut dire "oui" et savoir ce que l'on veut vraiment.

      L'état d'esprit fixe et l'état d'esprit de croissance Comme vous pouvez le voir dans mon histoire, changer votre état d'esprit ne se fera pas du jour au lendemain. C'est un processus sur lequel vous allez passer des années. En fait, vous vous concentrerez sur le développement de votre état d'esprit pour le reste de votre vie. Cela ne veut pas dire que chaque jour sera un combat après l'autre, où vous devrez prendre du temps pour vous et vous concentrer sur les points positifs plutôt que sur les points négatifs. Vous aurez des jours où il vous semblera naturel de préférer votre état d'esprit positif au négatif et des jours où vous devrez y travailler un peu plus.

      C'est toujours votre choix Après des années passées à développer un état d'esprit plus positif et plus calme, il y a encore des jours où je dois choisir de passer plus de temps sur les points positifs que sur les points négatifs. Il y a des jours où je manque d'énergie et où j'ai l'impression que rester au lit à penser à ma mauvaise journée est la meilleure solution. Cependant, je sais qu'il ne tient qu'à moi de me concentrer sur le développement et la correction de mon état d'esprit. Alors, que dois-je faire ? J'accepte ma mauvaise journée et je me concentre sur les moments heureux. Je prends le temps de m'asseoir dans le noir et de réfléchir aux aspects négatifs de ma journée. Ensuite, je commence à me concentrer sur les points positifs. Je commence par le début et je pense à la santé et au bonheur de ma famille. Je me concentre sur mon travail et sur le fait que j'aime ce que je fais. Je pense à tous les progrès que j'ai réalisés dans mon état d'esprit au cours des dernières années. Lentement, mon état d'esprit commence à changer. Je commence à penser que ce jour n'est qu'un jour. Il ne définit pas qui je suis.

      Il est facile d'avoir le cafard quand on passe une mauvaise journée. Il y a des jours où il est plus facile de se sortir du marasme et d'autres où c'est plus difficile. Il y a des jours où ouvrir votre livre de citations inspirantes ne vous aidera pas comme il le fait normalement, mais vous fera vous sentir encore plus mal. Dans ces moments-là, vous devez continuer à vous concentrer sur vos stratégies pour développer votre état d'esprit. La clé à retenir dans ces moments est que la façon dont vous réagissez à votre état
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