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Exercice 3 — Cartographier ton système de blocage
Cet exercice a pour objectif de t’aider à comprendre pourquoi certaines actions restent bloquées, même lorsque tu sais qu’elles seraient utiles pour avancer.

Le problème n’est pas que tu n’agis pas. Le problème, c’est que ton système actuel fonctionne parfaitement… pour t’empêcher d’agir. Tu ne manques pas forcément de motivation. Il est possible que tu sois simplement pris dans un système cohérent mêlant peurs, croyances et évitement.

Prends le temps de répondre avec honnêteté.
1 — Situation que tu repousses
Choisis une situation que tu repousses actuellement. Cela peut être par exemple :
· Te lancer dans une démarche concrète
· Contacter quelqu’un
· Te renseigner sérieusement sur une piste
· Prendre une décision
Note cette situation précisément :

2 — Ce qui se joue derrière
Ce que je crains :

Ce que je me dis :

Ce que j’évite :

3 — Observer le mécanisme
Je n’agis pas parce que :

Et je justifie cela en me disant que :

4 — Revenir au réel
Ce qui relève d’un fait :

Ce qui relève d’une interprétation :

Ce qui se passerait réellement si j’agissais :

5 — Réintroduire du mouvement
Une action simple, concrète et imparfaite que je peux faire dans les prochains jours :
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