Comment identifier nos
DUALITES etletr mettre un
terme, et ce, en prenant les

bonnes decisions?



Nous aborderons?

= 'origine de la dualite
s |.es meécanismes

s EXercice permettant de
reconnaitre laidualité et comment
arriver a faire un choix judicieux
oul a la briser
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C’est quoi au juste la dualite?

= Duel face a un choix a faire ou une decision a
prendre oul trancher sur' un; dilemme important

= Duel avec soi-meme parce gue Vous avez Une
decision dechirante ai prendre guil influencera votre

VIE

= Un peu comme si nous jetions des DES sur une
table de jeu au Casino
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Face a la dualite, nous sommes parfois
soumis ou animeés par la peur de :

se tromper dans le choix
Se faire juger

déranger

ne pas l'assumer.

faire de la peine

mall paraitre

rater son coup

changer personnellement
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Quelques pistes de solutions
face a nos choix ou decisions (1)

= Faire attention face aux opinions et aux influences des
autres

= Prendre le tempsi d'etudier las situation demandant
reflexion

s Prendre une decision pour soi et mon en fonction des
autres

= Apprendre a s'écouter

= Se detacher des resultats

= Eviter de douter de sa decision ou du resultat

s Observer les emotions negatives qui peuvent surgir
= Se faire confiance

s Ne pas se culpabiliser, si vous vous trompez
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Quelques pistes de solutions
face a vos choix ou decisions (2)

= Prendre une decision a partir de ce gue vous
CONMNAISSEZ et VOS EXPErIEnces

= Lacher prise sur lesi attentes possibles

= Affirmer et respecter votre decision et ne
changer pas didee, a moins dun Imponderable

s Assumer entierement votre décision
= Apprendre a aimer son choix
= \Visualiser le meilleur suite a votre choix

= Réaliser que peu importe votre choix, vous
apprendrez de la vie de toute maniere...
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Exercice de discernement face a
une dualité ou un choix a faire

1. e, cote rationnel de la dualite

2. LLe| plan émotionnel

5. Vos attentes

4, |e cote intuitiff de la decision a prendre

5. Les resultats positifs que I'un ou l'autre
VOUS apportera
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Regles de I’'exercice

Identifiez votre dualiteé (Exemple : faire un voyage
a |'étranger?)

Expliguez brievement sur papier pourquoi vous
etes en dualité : mangue quelcongue, peur,

INSecurite, colere, angoisse, stress, reparer une
erreur, etc.

Repondez aux guestions par OUL ou NON ou
PEUT-ETRE aux cing points : 1. Rationnel 2.
Emotionnel 3. Attentes 4. Intuitif 5. Resultats
probables

Compilez le nombre de OUIS, de NONS de PEUT-
ETRE

Vous étes prét aeprendrewoetre decision
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1. Rationnel
Posez-vous les questions suivantes:

s Ais-je le budget?
Ais-je le temps?
Est-ce logigue?

ESt-ce pour bien paraitre; oul faire comme les
autres?

Est-ce pour ma culture personnelle?

Est-ce un desir?

Est-ce un besoin?

Est-ce vraiment essentiel?

Est-ce que je veux impressionner les autres?
Est-ce pour mon evolution personnelle?
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2. Le plan émotionnel
Posez-vous les questions suivantes:

Est-ce attrayant, attachant, invitant, etc.?
Est-ce pour mieux paraitre devant autrui?
Est-ce pour faire comme les autres?

Est-ce pour me faire plaisir et menrichir
personnellement?

s Est-ce pour me consoler d'une epreuve, une perte
guelcongue ou uni deuil?

s Ais-je des remords de conscience?

a Est-ce que je me sens coupable pour une raison ou une
autre?

s Est-ce pour fuir une situation ou pour guerir d’une vieille
blessure ou une frustration quelconque?

s Est-ce que mon choix est impulsif ou sentimental?
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3. Attentes
Posez-vous les questions suivantes:

s, Est-ce pour rendre service et en parler aux autres?

= Est-ce pour mon bien-étre personnel ou celuildes
autres?

s Est-ce pour me sentir bien ou meilleur?

= \ais-je avoir une meilleure; gestion en temps, en
energie et en conscience?

s Est-ce pour me pardonner ou me faire pardonner?

= Est-ce bon afin d’ameliorer mes capacites en
creativite?

s Est-ce que je risque d'avoir du plaisir et des moments
agreables pour moi?

= Est-ce que ca va me changer les, idees?

s Est-ce que ca va clighitérmiceyie? 1



4. Intuition

Posez-vous les questions suivantes:

Est-ce pour me faire plaisir?
Est-ce pour me reconnaitre davantage?
Est-ce pour mieux me connaitre personnellement?

Est-ce un bon moeyen pour me donner la chance de vivie
du nouveau dans ma Vie?

Est-ce pour augmenter la confiance en moi et enm mes
capacites individuelles?

Est-ce positifi pour développer ma creativite?
Est-ce vraiment necessaire sur le plan personnel?

Est-ce necessaire pour mon evolution spirituelle et de faire
le point face a une lntrospectlon personnelle?

Est-ce pour maider a acquerir une meilleure estime de
moi~?
Vais-je accroitre ma conscience a tous les niveaux?
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5. Résultats probables

Posez-vous les questions suivantes:

= \ais-je vivre une guerison physique, psychologique,
mentale, etc. que je ne percoit pas?

s Est-ce pour me faire plaisir ou faire plaisir?

s \/als-je avolr' URe CoNSCIence accrue?

s Vais-je augmenter la confiance en moi et une meilleure
estime de moi?

s Vais-je me faire de nouvelles relations amicales?

= \ais-je me munir d’'un meilleur equilibre personnel?

= \Vais-je avoir le sentiment de m’étre ameliore?

= \ais-je eliminer les craintes de ne pas étre a la hauteur?
= \ais-je ameliorer mon autonomie personnelle?

= \ais-je mieux m‘aimer pour mieux aimer?

= Vais-je me connaitre plus pour mieux me reconnaitre face
é ce que je SUiS? ® Tous droits réservés par Les "
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Comment identifier nos
DUALITES etletr mettre un
terme, et ce, en prenant les

bonnes decisions?



