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Les 10 convictions qui nous ont
guidées pour écrire ce livre

10.

Il'y a plein de raisons valables de raler au boulot !

Nos raleries du quotidien ont un objectif, celui de prendre soin de nos
besoins, mais la stratégie que nous utilisons (raler) ne marche pas ! Nous
espérons amener les autres a rejoindre notre point de vue ou a changer,
mais nous cultivons au contraire un climat de fuite ou de défense.

La source de nos résistances réside dans nos habitudes. Nous réa-
gissons trop souvent en pilote automatique sans avoir conscience de
I'impact de notre comportement sur notre expérience au travail.

De nombreux projets, petits ou grands, sont mis en échec par des
comportements relationnels empreints de cynisme ou de critique,
alors que I'envie profonde de chacun est d’évoluer dans un environ-
nement optimiste et bienveillant.

Nous avons la capacité de changer nos habitudes et de développer une
nouvelle posture plus satisfaisante vis-a-vis des frustrations rencontrées
au quotidien. Nous pouvons ainsi nous donner les moyens de développer
des relations humaines au travail plus nourrissantes et constructives.
Notre lieu de travail, avec ses activités et ses relations, peut étre
un lieu d'épanouissement personnel, pour chacun d'entre nous, et
au service d'un objectif commun. Le travail, avant d'étre facteur de
risque, est un facteur de santé.

Le monde professionnel peut étre un lieu de partage, d’humanité, un
lieu de qualité et d'équilibre de vie.

Les relations humaines positives sont un levier puissant de réussite
des projets collectifs.

Il n"y a pas de goutte d'eau inutile. Chaque petit changement compte,
chacun, quel que soit son poste dans I'entreprise, peut contribuer a
en faire le lieu dans lequel il a envie d'évoluer.

Notre certitude profonde est que nous disposons, a I'échelle indivi-
duelle, de beaucoup plus de pouvoir que nous ne l'imaginons pour
transformer notre expérience au travail et celle de notre entourage.
Notre ambition est de faire bénéficier le plus grand nombre de cette
découverte merveilleuse.



Infroduction

Vous trainez des pieds le matin pour aller au boulot. Franchement, vous
préféreriez rester au lit ou aller au ciné. Le dimanche soir (pour certains
méme dés le dimanche matin), vous étes démoralisé a l'idée de retourner
travailler le lendemain. Mais vous n'avez pas vraiment le choix, alors vous
y allez, et finalement, la semaine passe sans enthousiasme, plus ou moins
vite, avec les désagréments habituels du quotidien. Des le mercredi, vous
commencez a penser au week-end et vous pouvez vous projeter : ony est
presque, plus que quelques jours et vous allez enfin pouvoir profiter. Le
vendredi est souvent le meilleur jour de votre semaine car il marque votre
libération. Entre les « je me sens comme un lundi » et les « vivement ven-
dredi », 5 jours sur 7 de votre vie passent et ne sont pas vraiment vécus !

Le sociologue Jean Viard' nous dit que « le pic du bonheur se situe aujourd’hui
a70ans» !l est au plus bas entre 20 et 50 ans, « au moment ou il faut tout
mener de front, vie professionnelle, familiale avec I'éducation des enfants ».
Entre 20 et 50 ans, nous avons donc trente ans de notre vie durant lesquels
la majorité d'entre nous passe la plus grande partie de notre semaine au
boulot. Voulons-nous passer 30 ans de notre vie précieuse en suspens, a
espérer que le temps passe plus vite, a subir et résister, a attendre le week-
end ou les prochaines vacances ? C'est du pur gachis, non ?

Nous pourrions bien sdr faire le choix d'aller vivre en autarcie, tranquille au
milieu de la nature, de notre potager et de quelques animaux, ainsi nous
n‘aurions plus besoin de travailler (bien que cela demande du travail...). Mais
si vous lisez ce livre, c'est probablement que vous avez fait le choix d'une
vie dans laquelle le travail est important et nécessaire pour subvenir a vos
besoins. Pourtant, au-dela du salaire, nous avons la conviction que le travail
peut nous apporter beaucoup plus. C'est un terrain de jeux pour apprendre
a se connaitre, pour développer nos compétences et activer nos talents, pour
évoluer et se dépasser, pour tisser du lien, pour révéler le meilleur de nous-
mémes et nous rendre utiles. Nous voudrions partager avec vous l'idée que
le travail est probablement le meilleur endroit pour s'épanouir et contribuer
au monde. Pour cela, nous devons apprendre a changer notre perspective

1. http://tempsreel.nouvelobs.com/societe/20131023.0BS2270/nous-ne-passons-plus-que-
12-de-notre-vie-au-travail.hntml
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sur le boulot. Nous devons choisir comment nous voulons nous positionner
face aux aléas du quotidien et activer toutes les ressources que nous avons
en nous pour étre la personne que nous voulons vraiment quand nous fran-
chissons la porte de notre travail le lundi matin.

Ce livre vous invite a vous sevrer de I'habitude de raler, qui est le symptéme
d’'une perception du travail comme un lieu de contrainte, plutét que comme
une source de possibilités, et a le considérer sous un angle nouveau, plus
positif, plus épanouissant et libérateur. Et pourtant, comme nous le verrons,
nous avons tous plein de trés bonnes raisons de raler au boulot. Avant toute
chose, nous vous présenterons le fameux challenge J'arréte de raler au bou-
lot, qui consiste a faire un effort conscient pour ne pas raler pendant 21 jours
consécutifs. Ensuite viendra le temps de répondre a des questions légitimes.
Que se cache-t-il sous nos raleries ? Pourquoi ralons-nous, que cherchons-
nous a obtenir avec cette stratégie et surtout est-ce que cela marche ? Com-
ment se sevrer de cette habitude de raler et puiser en nous d'autres res-
sources pour gérer nos frustrations du quotidien ? Puis nous développerons
en quoi ce challenge va plus loin que le simple fait de ne plus raler et permet
a ceux qui ont 'audace de s'y engager de cultiver une nouvelle posture plus
satisfaisante sur la vie. Pour ceux qui souhaiteraient importer ce challenge
sur leur lieu de travail, nous vous présenterons les opportunités du chal-
lenge et ce que nous avons appris nous-mémes en accompagnant plusieurs
entreprises dans l'aventure. Tout au long de l'ouvrage, nous vous communi-
querons quelques outils concrets pour réussir a arréter de raler au boulot !

Dans ce livre, nous nous adressons surtout aux salariés des entreprises,
parce que c'est la situation la plus fréquente actuellement en France.
Mais bien sar, d'autres situations professionnelles existent : professions
libérales, entrepreneurs, artisans, intérimaires, fonctionnaires, exploi-
tants agricoles, intermittents... ou auteurs! Si nous parlons souvent du
monde de I'entreprise, nous pensons que les clés que nous vous offrons
seront utiles a tous, et peuvent étre transposées dans n'importe quel uni-
vers professionnel. Vous évoluez dans un environnement, peut-étre pas
avec des collégues salariés, mais des collegues de la profession, des per-
sonnes-ressources, des clients et des fournisseurs... aucun métier n'est
sans relation. Si vous n'avez pas « d’entreprise » ou de « collégues » rem-
placez ces mots par « environnement professionnel ».

Vous étes préts & commencer le challenge ? A vous de jouer !
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Je me familiarise avec le challenge

Aujourd’hui, ce qui mine notre quotidien ce sont nos raleries. Ce ne sont
pas les évenements, qui nous rendent malheureux, c'est notre facon de
vivre les évenements. Faire les choses en bougonnant, s'énerver sur son
ordinateur, raler dans le métro ou au volant de notre voiture, cancaner,
se plaindre du patron, des enfants, de la politique, de la météo, soupirer,
rechigner, résister encore et toujours... Cela nous pollue la vie et, soyons
réalistes, c'est tout a fait stérile. Pensez-vous vraiment que cela punit I'in-
formatique, les bouchons, les collegues ou votre hiérarchie ? Qui est la
premiéere personne qui subit vos raleries ? C'est vous. C'est vous qui vivez
dans cette ambiance morose, critique, cet énervement, cette frustration
et cette insatisfaction. Et ce qui est extraordinaire, c'est que de la méme
maniére que c'est vous-méme qui créez cela, vous avez aussi tout le pou-
voir de vous en libérer.

Un challenge pour se sevrer d’une habitude

Raler est une habitude. Il suffit de s'observer un peu pour voir que nous
ralons par réflexe et que, dans la grande majorité des cas, nous ne nous
en rendons méme pas compte ! Nous ne faisons pas le choix conscient de
raler. Nous ne nous disons pas : « Tiens, je pense que la meilleure straté-
gie a adopter pour régler mon probléme est de raler ! » Non, nous ralons
par habitude et notre cerveau est programmé pour générer cette réac-
tion de maniére automatique deés que nous sommes frustrés par quelque
chose. Cette réaction est tellement rapide qu'il est difficile au début,
quand nous voulons nous en sevrer, de réussir a la contrdler.

Le probléme le plus important avec cette habitude est qu'elle crée des
modes de pensée et d'action que notre cerveau use encore et toujours -
au point que peu a pevu, ils deviennent notre mode de réponse dominant
jusqu'a exclure les autres modes de réponse possible.

© Groupe Eyrolles
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Quand les neurosciences expliquent I'impact des raleries

Steven Parton' explique comment le fait de se plaindre altére non
seulement les synapses de notre cerveau, mais a également de graves chumurﬂlﬂs
répercussions négatives sur notre santé mentale. Il va méme jusqu'a
affirmer « Se plaindre peut littéralement vous tuer? ! » Comment la science
peut-elle arriver a une telle conclusion ? Pour cela, il faut partir d’'une des
premiéres lecons qu'apprennent les étudiants en neurosciences: «Les
synapses qui s'activent ensemble s'assemblent. »

A lintérieur de nos cerveaux existent des synapses (zones situées entre
deux neurones) qui assurent le transport des informations d'une cellule
a une autre. Ces synapses existent dans un espace vide appelé la fente
synaptique.

Chaque fois que nous avons une pensée, une synapse envoie un produit
chimique dans la fente vers une autre synapse, créant ainsi un « pont»
sur lequel un signal électrique peut traverser en transportant la charge de
information pertinente. Le probleme, nous explique Steve Parton, est que
« chaque fois que cette charge électrique est déclenchée, les synapses se
rapprochent ensemble afin de diminuer la distance que la charge électrique
doit traverser. Le cerveau recable lui-mé&me son propre circuit (se change
physiquement) pour faciliter le partage des signaux électriques afin d'aider
la pensée a se déclencher ». Donc avoir une pensée facilite pour le cerveau
la « tache » d’avoir une pensée similaire.

Ce qui voudrait dire que petit & petit, nos raleries engendrent d'autres
réleries sans méme que nous en soyons conscients ! Non seulement nos
raleries répétées augmentent la création de raleries toujours plus négatives,
mais il est aussi fort probable qu’elles se manifestent sans étre invitées, a
n'importe quel moment, alors que nous sommes tout simplement occupés
a naviguer dans notre quotidien.

Ces synapses rapprochées jour apres jour nous aménent a cultiver une vision
pessimiste de la vie. Plus nos raleries se répetent, plus nous rapprochons la
paire de synapses qui les représente. Quand nous sommes confrontés a une
frustration ordinaire du quotidien au boulot et que nous sommes amenés
a choisir la posture que nous voulons prendre, la pensée qui gagne sera
celle qui a le moins de distance a parcourir, celle qui aura créé le pont le
plus rapide entre les synapses : la ralerie ! Nous nous retrouvons dans une
spirale de négativité qui se déploie sans que nous puissions la controler.

1. Auteur de « The science of happiness: why complaining is literally killing you » (a lire sur
www.curiousapes.com).
2. Propos repris sur le site « Psych Pedia ».
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Heureusement pour nous, la science nous dit aussi que les pensées
positives et la gratitude travaillent avec autant d'efficacité dans le sens
opposé, puisque le phénomeéne scientifique marche dans les deux sens.
En faisant un effort conscient pendant plusieurs semaines (3 semaines, soit
21 jours nous disent les chercheurs), nous pouvons petit a petit « recabler »
notre cerveau et mettre en place une spirale vertueuse qui augmentera nette-
ment la qualité de notre expérience de vie (et de notre santé).

Des études scientifiques nous enseignent que 21 jours sont le temps
nécessaire pour créer de nouvelles connexions dans notre cerveau et
créer une nouvelle habitude, 21 jours ou nous devons faire un « effort
conscient » pour ensuite pouvoir « inconsciemment et sans effort » réus-
sir a fonctionner autrement, sans raler. Nous passons d'un cercle vicieux
a un cercle vertueux.

Pensées positives
qui nous tirent
vers le haut

Pensées négatives
qui nous tirent
vers le bas

Il a par ailleurs été observé qu'il fallait au moins dix occasions d’'apprendre
pour commencer a former un nouveau mode de réponse. D'ou Iimportance
de ce challenge qui va nous permettre de pratiquer, d'apprendre, de se réé-
duquer afin de créer littéralement de nouvelles connexions dans notre cer-
veau. Progressivement, le réflexe, 'habitude de raler va se dissiper, jusqu’a
disparaitre. Et par la suite, nous n‘aurons plus besoin de fournir un gros
effort pour ne pas raler, car notre corps aura profondément enregistré cette
nouvelle maniére de faire. Notre « muscle ralerie » sera affaibli et notre
« muscle du bonheur » sera fort et puissant. C'est ainsi que ce qui commence
par un challenge quasi impossible devient par la suite une seconde nature.

Dans toutes les situations, nous pouvons apprendre a quitter nos pen-
sées négatives pour développer des pensées justes, plus proches de la
réalité, qui ne dramatisent pas, et qui font baigner notre cerveau dans un
environnement constructif et positif !

© Groupe Eyrolles
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Comment suivre le challenge ?

A 'origine de ce challenge?, il y a la sagesse de Gandhi : « Soyez le chan-
gement que vous voulez voir dans ce monde. » L'idée est de se changer soi-
méme plutdt que de passer son temps a critiquer les autres raleurs. Si
je suis agacé par les gens qui ralent, alors je dois commencer par arré-
ter de raler (méme si je rale moins qu'eux), car ce n'est pas en faisant la
morale qu’on change le monde, c’est en montrant I'exemple. Je ne peux
prétendre changer les autres, mais une chose est sQre : je peux changer,
et peut-étre que les autres, en me voyant transformer ma vie, seront ins-
pirés pour en faire autant.

Les regles

Pendant ce challenge, les régles proposées sont les suivantes :

* Mettez un bracelet élastique a votre poignet (un élastique a cheveux
ou un élastique de bureau peut faire I'affaire). Faites un effort conscient
pour ne pas raler. L'objectif est de réussir 21 jours consécutifs sans raler.

+ Achaque ralerie, changez le bracelet de poignet (gauche, droite, gauche,
droite...) et remettez les compteurs a zéro.

+ Communiquez avec les personnes concernées par votre probléme et ne
ralez pas dans le dos de vos collegues, de votre boss (ni de vos enfants
et de votre conjoint !) Vous pouvez évidemment partager & un collégue vos
difficultés du moment, mais faites-le sans pour autant accuser les autres
d'étre coupables de ce qu'il vous arrive ! C'est une fine distinction, mais
qui change tout !

* Quand vous exprimez une frustration, apprenez a avoir le mot juste,
sans accuser et sans dramatiser. Yous étes invité a parler de ce que
vous ressentez et a étre plus intéressé par le fait de trouver comment
améliorer la situation qu'a savoir qui est le coupable.

* Bonne nouvelle, si vous ralez en silence, cela ne compte pas (voir ci-
dessous).

3. Moi Christine, il m'a fallu personnellement un peu plus de quatre mois pour arriver aux
21 jours consécutifs. Et pendant ce challenge, tous les jours jai posté une vidéo sur mon
blog pour parler de ce que javais appris dans ma journée. Vous pouvez retrouver toutes
ces vidéos gratuitement sur www.jarretederaler.com. Mon premier livre Jarréte de rdler
témoigne et raconte en détail cette merveilleuse aventure qui a changé ma vie.

Jg comprends
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Raler en silence

Raler passe par I'expression de votre frustration a travers vos mots, donc
vous avez la permission de raler en silence durant le challenge. Certains
diront « ouf ! », heureux d'avoir cette permission qui du coup met un peu
moins la pression, et d'autres diront qu'ils ne sont pas d'accord avec cette
exception car ils savent bien que les raleries dans nos tétes sont parfois
aussi nocives que celles qui sortent de notre bouche. Laissez-nous vous
expliquer notre raisonnement.

Raler en silence est permis pendant le challenge car, pour étre honnéte,
il semble irréaliste de prétendre pouvoir faire autrement. Il faudrait avoir
une maitrise considérable de son mental pour éviter que les frustrations
viennent a nous. Le principe est que, méme si nous ne pouvons pas Nous
empécher d'avoir ces pensées négatives, nous pouvons commencer par
prendre conscience qu'elles sont I3, et éviter de les ancrer dans notre quoti-
dien avec nos mots. Nous ne pouvons pas nécessairement nous empécher
de nous sentir énervés, débordés, agacés, découragés... mais nous pouvons
toujours choisir ce que nous voulons faire de ce ressenti. S'y accrocher ou le
laisser nous traverser et puis passer, pour nous recentrer sur le positif et les
possibilités d'amélioration de la situation ?

Que nous ralions intérieurement ou extérieurement, nos raleries sont tou-
jours le signe que nous avons un besoin qui n'est pas satisfait. L'objectif de
ce challenge n'est pas seulement d'éduquer vos paroles pour faire bonne
figure et jouer a la personne positive. Nous vous proposons un changement
profond, qui changera aussi vos pensées et votre posture face a la vie (et
a ses frustrations). Il est illusoire de croire que les ressentiments que vous
éprouvez vont disparaitre si vous ne les exprimez pas. Bien sdr, il ne faut pas
toujours tout dire, mais il est nécessaire, pour votre santé, de ne pas garder
en vous des choses qui ne passeront pas toutes seules. Combien d'entre
nous n'expriment pas ce reproche a notre collégue qui s'est accaparé notre
travail ? De 'amertume face a cette promotion que nous n'avons jamais eue ?
Ce sentiment d'injustice face a un avantage que l'autre a, et que nous n‘avons
pas ? Parfois, la seule solution que nous trouverons pour nous couper de ce
ressentiment, ce sera de quitter notre entreprise : C'est la solution de la fuite.

Nous pensons que garder pour soi toutes ces situations injustes qui nous
fontraler, ce n'est pas mieux que de les exprimer en ralant et en accusant
I'autre. L'objectif est donc d’apprendre a les exprimer sans raler.
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Pourquoi porter un bracelet ?

Si vous souhaitez vous aussi tenter le challenge, nous voudrions insister
sur Iimportance de porter un bracelet (élastique, c'est plus pratique !). Le
fait de changer le bracelet de c6té a chaque fois que vous ralez va profon-
dément aider a la création de nouvelles connexions dans votre cerveau.
Cela va vous permettre d'ancrer de nouvelles habitudes. Le bracelet est
un excellent outil pour nous rappeler le challenge et nous rendre plus
conscients de notre avancée sur le chemin d'une vie plus sereine, sans
raler, car ce bracelet va symboliser votre intention.

En navigation, lorsque vous avez déterminé votre destination, c'est par le
gouvernail que vous allez orienter votre bateau vers votre objectif, et le
tenir, quels que soient les courants et les marées. Pour atteindre I'objectif
que vous vous étes fixé - arréter de raler - il vous faut un gouvernail :
c'est votre intention. L'intention donne forme a votre volonté, oriente vos
actions et vous rappelle votre objectif, votre destination. Porter un brace-
let, c'est vous souvenir de la destination que vous avez décidé d'atteindre,
et en porter l'idée, chaque jour. Ce n'est pas seulement un gadget ! Cela a
un impact réel, car pendant le challenge, vous rencontrerez des difficultés
qui vous ralentiront ou vous feront chavirer, des courants et des vents
qui vous entraineront autre part. Votre bracelet sera la pour garder le
cap !'ll est tres important de le faire passer d'un poignet a l'autre. Cela va
vous aider a prendre conscience de votre démarche (car vous verrez que
vous aurez tendance a oublier vos belles intentions !) et le mouvement de
gauche a droite va ancrer cet apprentissage dans votre cerveau.

Les quatre étapes du changement

A la suite du challenge et de nos lectures sur la conduite de changement?,
nous aimerions partager une théorie qui détaille les quatre grandes
phases propres au changement®. Les connaitre pourra s'avérer utile au
cours du challenge.

4. Accompagnement d'une personne ou d'une organisation face a l'instabilité et au dévelop-
pement de son environnement.

5. Pour en savoir plus sur ces phases de transformation, nous vous recommandons de cher-
cher des informations sur « Four stages for learning any new skill », théorie développée par
Gordon Training International ou bien sur les travaux de Jacques-Antoine Malarewicz : Petits
deuils en entreprise, Pearson, 2011.
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Phase 0: I'ignorance ou le déni

Avant la toute premiére phase du changement, nous sommes souvent
dans un état d'ignorance ou de déni. Nous ne savons pas que le change-
ment est une option pour notre vie ou bien nous le savons mais nous le
nions. C'est le cas des personnes qui n‘ont pas lu ce livre, par exemple,
ou qui ne se sont jamais penchées sur ce genre de thématique et qui par
conséquent ignorent que raler a un impact sur leur vie. Elles ne sont pas
conscientes qu'il y a une possibilité de changement, ou bien, si on leur
en parle, elles n'en voient pas encore l'intérét. Le changement démarre
donc avec une prise de conscience que celui-ci est nécessaire, inévitable
ou utile.

Phase 1:I'euphorie et I'espoir

C'est le moment ou I'on découvre le challenge et ou I'on se dit: « Et si
j'arrétais de raler ? Pourquoi pas moi ? » Durant cette phase, on n'a pas
encore conscience a quel point on rale et a quel point c'est un automa-
tisme. On ne mesure pas I'impact de nos raleries sur notre vie. Dans cette
phase, certaines personnes ont conscience qu'elles ralent énormément,
mais elles n'ont pas conscience que c'est ancré dans leurs cellules. Elles
pensent que cela va étre facile de se sevrer et que c'est juste une question
de volonté. Elles n'ont aucune idée de la persévérance qui sera nécessaire
poury arriver. Pour tout le monde, c'est la phase ou on ne sait pas que I'on
ne sait pas arréter de rdler.

Phase 2: la prise de conscience

C'est aussi la phase de la «danse du bracelet ». On rale, on rale, on
rale, et a chaque fois on change le bracelet de poignet! Désormais, on
a conscience a quel point on rale et on ne sait pas comment faire autre-
ment. On sait que I'on ne sait pas. C'est la phase ou I'on doit accepter d'étre
un éleve et de réapprendre a fonctionner autrement. C'est une phase
difficile, ou I'on rencontre des résistances et ou I'on a parfois envie de
baisser les bras. Au début, c'est amusant pendant deux ou trois jours,
mais ensuite on se dit: « C'est impossible, c'est trop dur, je ne vois pas
pourquoi je m'embéte avec ce challenge, j'ai déja tellement de soucis dans
ma vie... » C'est a ce moment-la que la majorité abandonne. Pour vous
aider a tenir le coup dans cette phase, nous vous rappelons que, méme
si au bout de trois ou cing semaines vous pensez en étre toujours au
méme point que le premier jour, sachez que ce n'est pas vrai. Vous avez

12

© Groupe Eyrolles



© Groupe Eyrolles

avancé. Chaque changement de poignet de votre bracelet est le signe d’un
ancrage plus profond dans votre cerveau. Souvenez-vous que chaque jour
vous apprenez quelque chose qui va vous rapprocher de la vie sereine a
laquelle vous aspirez. Pour vous aider, nous vous invitons a faire un bilan
en fin de journée en vous posant les questions suivantes :

1. Sivous avezralé:

* Quelle est la situation qui m'a fait raler ? Et quel était mon besoin non
satisfait sous ma frustration ?

* Pourquoi cela n'a pas marché, et comment pourrais-je gérer cela autre-
ment la prochaine fois ?

« Comment puis-je anticiper les situations qui risquent de me faire raler
dans les prochains jours ?

* Que puis-je faire pour prendre mieux soin de moi demain®?

2. Sivous n'avez pas ralé :

* Qu'est-ce que j'ai fait autrement qui a marqué la différence ? Comment
puis-je reproduire ce succes demain ?

+ Comment puis-je anticiper les situations qui risquent de me faire raler
dans les prochains jours ?

* Que puis-je faire pour prendre mieux soin de moi demain ?

Phase 3 : la transformation, I'explorafion

Dans cette phase, nous commengons a récolter les fruits de nos efforts.
Nous sommes témoins des bienfaits du changement et nous vivons des
réussites (tout n'est pas perdu !). Bien souvent on arrive a anticiper, a se
contrdler, a tourner sept fois sa langue dans sa bouche avant de parler,
a gérer ses besoins sans raler, a communiquer autrement ses frustra-
tions... On est « en conscience », trés concentré, dans le contréle. Dans
cette phase, le décompte a commencé. On en est généralement a trois
jours, dix jours consécutifs sans raler et I'on fait tout ce qu’'on peut pour
ne pas avoir a tout recommencer a zéro. Si un jour toutefois on rale, on
recommence, mais on sait qu'on peuty arriver. C’est la phase ot on sait que
I'on sait comment arréter de rédler. A partir de maintenant, la clé est de per-
sister pour éliminer durablement cette mauvaise habitude, tenir 21 jours
consécutifs et créer un changement en profondeur.

6. Si vous manquez d'idées, rendez-vous au chapitre 5!
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Phase 4: La phase dite du maitre

Cette phase est atteinte lorsqu’on arrive a passer 21 jours consécutifs
sans raler. On a grandi en sagesse, on a profondément changé et notre
vie ne sera plus jamais la méme. C'est la phase ot on ne sait pas que ['on
sait. On a oublié la technique et I'on progresse dans le naturel. On a trans-
formé notre habitude : ne pas raler devient une seconde nature.

Jai intégré.
Ma vie a changé,
c'est devenu
une nouvelle habitude

Prise de conscience.
Je rale, je vais arréter.
Enthousiasme

Moi Je vois que
jeneralepas! c'est possible,
Déni je peux changer.

Exploration

Clest dur,
je rale tout le temps.
Découragement

qe"'ais,,.

"« Avjourdhui, je cuis diplémée en non-ralage, i di, <il

Clairement, jai longtemps cru que c'était impossible tant je
trébuchais. Recommencer son défi quand tu affiches déja
Ojours au compteur; ca provoque immanquablement une
envie de raler, qui de fait te désespere un peu plus. Au bout d'un
certain nombre de semaines, jai cessé de porter mon joli
bracelet en oubliant presque que je métais lancé ce défi. Mais
pendant ce temps de pause, quelque chose au fond de moi
continuait laventure. Quelque chose en moi avait golté la paix

et souhaitait y revenir. »
Florence
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