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Nous aborderons?Nous aborderons?

LL’’origine de la dualitorigine de la dualitéé
Les mLes méécanismescanismes
Exercice permettant de Exercice permettant de 
reconnareconnaîître la dualittre la dualitéé et comment et comment 
arriver arriver àà faire un choix judicieux faire un choix judicieux 
ou ou àà la briserla briser
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CC’’est quoi au juste la dualitest quoi au juste la dualitéé??

Duel face Duel face àà un choix un choix àà faire ou une dfaire ou une déécision cision àà
prendre ou trancher sur un dilemme importantprendre ou trancher sur un dilemme important

Duel avec soiDuel avec soi--même parce que vous avez une même parce que vous avez une 
ddéécision dcision dééchirante chirante àà prendre qui influencera votre prendre qui influencera votre 
vievie

Un peu comme si nous jetions des Un peu comme si nous jetions des DDÉÉSS sur une sur une 
table de jeu au Casinotable de jeu au Casino
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Face Face àà la dualitla dualitéé, nous sommes parfois , nous sommes parfois 
soumis ou animsoumis ou animéés par la peur de :s par la peur de :

se tromper dans le choixse tromper dans le choix
se faire jugerse faire juger
ddéérangerranger
ne pas lne pas l’’assumerassumer
faire de la peinefaire de la peine
mal paramal paraîîtretre
rater son couprater son coup
changer personnellementchanger personnellement
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Quelques pistes de solutions Quelques pistes de solutions 
face face àà nos choix ou dnos choix ou déécisions (1)cisions (1)
Faire attention face aux opinions et aux influences des Faire attention face aux opinions et aux influences des 

autresautres
Prendre le temps dPrendre le temps d’é’étudier la situation demandant tudier la situation demandant 

rrééflexion flexion 
Prendre une dPrendre une déécision pour soi et non en fonction des cision pour soi et non en fonction des 

autresautres
Apprendre Apprendre àà ss’é’écoutercouter
Se dSe déétacher des rtacher des réésultatssultats
ÉÉviter de douter de sa dviter de douter de sa déécision ou du rcision ou du réésultatsultat
Observer les Observer les éémotions nmotions néégatives qui peuvent surgirgatives qui peuvent surgir
Se faire confianceSe faire confiance
Ne pas se culpabiliser, si vous vous trompez Ne pas se culpabiliser, si vous vous trompez 
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Quelques pistes de solutions Quelques pistes de solutions 
face face àà vos choix ou dvos choix ou déécisions (2)cisions (2)

Prendre une dPrendre une déécision cision àà partir de ce que vous partir de ce que vous 
connaissez et vos expconnaissez et vos expéériencesriences
Lâcher prise sur les attentes possiblesLâcher prise sur les attentes possibles
Affirmer et respecter votre dAffirmer et respecter votre déécision et ne cision et ne 
changer pas dchanger pas d’’ididéée, e, àà moins dmoins d’’un impondun impondéérablerable
Assumer entiAssumer entièèrement votre drement votre déécisioncision
Apprendre Apprendre àà aimer son choixaimer son choix
Visualiser le meilleur suite Visualiser le meilleur suite àà votre choixvotre choix
RRééaliser que peu importe votre choix, vous aliser que peu importe votre choix, vous 
apprendrez de la vie de toute maniapprendrez de la vie de toute manièèrere……
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Exercice de discernement face Exercice de discernement face àà
une dualitune dualitéé ou un choix ou un choix àà fairefaire

1.1. Le côtLe côtéé rationnel de la dualitrationnel de la dualitéé

2.2. Le plan Le plan éémotionnel motionnel 

3.3. Vos attentes Vos attentes 

4.4. Le côtLe côtéé intuitif de la dintuitif de la déécision cision àà prendreprendre

5.5. Les rLes réésultats positifs que lsultats positifs que l’’un ou lun ou l’’autre autre 
vous apporteravous apportera



® Tous droits réservés par Les 
Productions Yvan Poirier 8

RRèègles de lgles de l’’exerciceexercice
1.1. Identifiez votre dualitIdentifiez votre dualitéé (Exemple : faire un voyage (Exemple : faire un voyage 

àà ll’é’étranger?)tranger?)
2.2. Expliquez briExpliquez brièèvement sur papier pourquoi vous vement sur papier pourquoi vous 

êtes en dualitêtes en dualitéé : manque quelconque, peur, : manque quelconque, peur, 
insinséécuritcuritéé, col, colèère, angoisse, stress, rre, angoisse, stress, rééparer une parer une 
erreur, etc.erreur, etc.

3.3. RRéépondez aux questions par pondez aux questions par OUIOUI ou ou NONNON ouou
PEUTPEUT--ÊTREÊTRE aux cinq points : 1. Rationnel 2. aux cinq points : 1. Rationnel 2. 
ÉÉmotionnel 3. Attentes 4. Intuitif 5. Rmotionnel 3. Attentes 4. Intuitif 5. Réésultats sultats 
probablesprobables

4.4. Compilez le nombre de OUIS, de NONS de PEUTCompilez le nombre de OUIS, de NONS de PEUT--
ÊTREÊTRE

5.5. Vous êtes prêt Vous êtes prêt àà prendre votre dprendre votre déécisioncision
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1.1. RationnelRationnel
PosezPosez--vous les questions suivantes:vous les questions suivantes:

AisAis--je le budget?je le budget?
AisAis--je le temps?je le temps?
EstEst--ce logique?ce logique?
EstEst--ce pour bien parace pour bien paraîître ou faire comme les tre ou faire comme les 
autres?autres?
EstEst--ce pour ma culture personnelle? ce pour ma culture personnelle? 
EstEst--ce un dce un déésir? sir? 
EstEst--ce un besoin?ce un besoin?
EstEst--ce vraiment essentiel?ce vraiment essentiel?
EstEst--ce que je veux impressionner les autres?ce que je veux impressionner les autres?
EstEst--ce pour mon ce pour mon éévolution personnelle?volution personnelle?
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2. Le plan 2. Le plan éémotionnelmotionnel
PosezPosez--vous les questions suivantes:vous les questions suivantes:

EstEst--ce attrayant, attachant, invitant, etc.?ce attrayant, attachant, invitant, etc.?
EstEst--ce pour mieux parace pour mieux paraîître devant autrui?tre devant autrui?
EstEst--ce pour faire comme les autres?ce pour faire comme les autres?
EstEst--ce pour me faire plaisir et mce pour me faire plaisir et m’’enrichir enrichir 
personnellement?personnellement?
EstEst--ce pour me consoler dce pour me consoler d’’une une éépreuve, une perte preuve, une perte 
quelconque ou un deuil?quelconque ou un deuil?
AisAis--je des remords de conscience?je des remords de conscience?
EstEst--ce que je me sens coupable pour une raison ou une ce que je me sens coupable pour une raison ou une 
autre?autre?
EstEst--ce pour fuir une situation ou pour guce pour fuir une situation ou pour guéérir drir d’’une vieille une vieille 
blessure ou une frustration quelconque?blessure ou une frustration quelconque?
EstEst--ce que mon choix est impulsif ou sentimental?ce que mon choix est impulsif ou sentimental?
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3. Attentes3. Attentes
PosezPosez--vous les questions suivantes:vous les questions suivantes:

EstEst--ce pour rendre service et en parler aux autres?ce pour rendre service et en parler aux autres?
EstEst--ce pour mon bience pour mon bien--être personnel ou celui des être personnel ou celui des 
autres?autres?
EstEst--ce pour me sentir bien ou meilleur?ce pour me sentir bien ou meilleur?
VaisVais--je avoir une meilleure gestion en temps, en je avoir une meilleure gestion en temps, en 
éénergie et en conscience?nergie et en conscience?
EstEst--ce pour me pardonner ou me faire pardonner?ce pour me pardonner ou me faire pardonner?
EstEst--ce bon afin dce bon afin d’’amamééliorer mes capacitliorer mes capacitéés en s en 
crcrééativitativitéé??
EstEst--ce que je risque dce que je risque d’’avoir du plaisir et des moments avoir du plaisir et des moments 
agragrééables pour moi?ables pour moi?
EstEst--ce que ce que çça va me changer les ida va me changer les idéées?es?
EstEst--ce que ce que çça va changer ma vie?a va changer ma vie?
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4. Intuition4. Intuition
PosezPosez--vous les questions suivantes:vous les questions suivantes:

EstEst--ce pour me faire plaisir?ce pour me faire plaisir?
EstEst--ce pour me reconnace pour me reconnaîître davantage?tre davantage?
EstEst--ce pour mieux me connace pour mieux me connaîître personnellement?tre personnellement?
EstEst--ce un bon moyen pour me donner la chance de vivre ce un bon moyen pour me donner la chance de vivre 
du nouveau dans ma vie?du nouveau dans ma vie?
EstEst--ce pour augmenter la confiance en moi et en mes ce pour augmenter la confiance en moi et en mes 
capacitcapacitéés individuelles?s individuelles?
EstEst--ce positif pour dce positif pour déévelopper ma crvelopper ma crééativitativitéé??
EstEst--ce vraiment nce vraiment néécessaire sur le plan personnel?cessaire sur le plan personnel?
EstEst--ce nce néécessaire pour mon cessaire pour mon éévolution spirituelle et de faire volution spirituelle et de faire 
le point face le point face àà une introspection personnelle?une introspection personnelle?
EstEst--ce pour mce pour m’’aider aider àà acquacquéérir une meilleure estime de rir une meilleure estime de 
moi?moi?
VaisVais--je accroje accroîître ma conscience tre ma conscience àà tous les niveaux?tous les niveaux?
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5. R5. Réésultats probablessultats probables
PosezPosez--vous les questions suivantes:vous les questions suivantes:

VaisVais--je vivre une guje vivre une guéérison physique, psychologique, rison physique, psychologique, 
mentale, etc. que je ne permentale, etc. que je ne perççoit pas?oit pas?
EstEst--ce pour me faire plaisir ou faire plaisir?ce pour me faire plaisir ou faire plaisir?
VaisVais--je avoir une conscience accrue? je avoir une conscience accrue? 
VaisVais--je augmenter la confiance en moi et une meilleure je augmenter la confiance en moi et une meilleure 
estime de moi?estime de moi?
VaisVais--je me faire de nouvelles relations amicales?je me faire de nouvelles relations amicales?
VaisVais--je me munir dje me munir d’’un meilleur un meilleur ééquilibre personnel?quilibre personnel?
VaisVais--je avoir le sentiment de mje avoir le sentiment de m’’être amêtre amééliorlioréé??
VaisVais--je je ééliminer les craintes de ne pas être liminer les craintes de ne pas être àà la hauteur?la hauteur?
VaisVais--je amje amééliorer mon autonomie personnelle?liorer mon autonomie personnelle?
VaisVais--je mieux mje mieux m’’aimer pour mieux aimer?aimer pour mieux aimer?
VaisVais--je me connaje me connaîître plus pour mieux me reconnatre plus pour mieux me reconnaîître face tre face 
àà ce que je suis?ce que je suis?
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