Je suis ce que je pense

Mode d’emploi

1. Les textes sont répartis sur 10 documents comprenant un texte d’introduction, 7 chapitres, un texte de conclusion, et le texte « Pourquoi pas ? ». Lisez chacun de ces documents une fois/jour à voix haute tout en marchant et en écoutant votre voix. Faites cette lecture 2 jours consécutifs. Le 3ème jour enregistrez le texte sur votre cassette à la suite du dernier texte enregistré. Le temps nécessaire pour enregistrer votre cassette complètement et pour passer à la phase suivante est donc d’un mois (10 fois x 3 jours).

2. Ecoutez la cassette ainsi réalisée en suivant le programme d’entraînement personnel tel que décrit ci-dessous.

Votre programme d’entraînement personnel

1. D’abord une écoute/jour pendant 7 jours.

2. Ensuite, une écoute tous les deux jours pendant 7 semaines.

3. Enfin, une écoute/semaine pendant 7 mois.

4. Après cela, j’inventerai la suite de mon jeu. 
Application dans la vie quotidienne

Ceci est un jeu. Jouer est la manière la plus efficace d’apprendre. Ce jeu s’appelle « Le jeu des affirmations positives ». La proposition de ce jeu est très simple :

1. J’abandonne toutes les négations dans ma pensée et dans mes paroles.

2. Je pense et parle seulement à la 1ère personne.

3. Je pense et parle seulement au temps présent.

4. Chaque fois que cela est possible, je répète les phrases avec mon nom afin d’en personnaliser les pensées et d’obtenir une action plus profonde.

5. Quand j’émets encore une pensée négative, je ne le fais qu’au temps passé.






















