APPRENDS A TE CONNAITRE ET AMELIORE TON SORT
SUGGESTION POUR VAINCRE UN CRAVING

Par Manon Lacroix

Prends un cahier de notes. Ecris |a date et choisis une question parmi les suivantes et réponds-y selon ton
inspiration du moment. Tu peux |e faire chaque fois que tu as une envie de consommer, car il est nécessaire que
tu occupes ton esprit pour surmonter le désir de consommer (zar t2 /ogigue a pris e « bord » depuis que tu
consommes). || demeure important s'avere tres important de faire taire |a partie émotionnelle de ton cerveau qui
cherche a prendre toute la place en te faisant perdre peu & peu le gros bon sens et qui. d'ailleurs, est en train de
prendre en otage ton caté logique ou rationnel. Sache toutefois que cette envie ne durera pas. Car chague fois
que tu résistes, tu gagnes contre ton cerveau émotionnel et tu récupéres ton rationnel, ta logique. En agissant
ainsi, tu rempartes la victoire sur ton systéme limbique (émotionnel) et tu récupéres tout doucement ton coté
rationnel (zar ta logique a pris le « bord » depuis gue tu consommes), Par contre, sache que cette partie
emotionnelle ne se laissera pas faire; elle est frustrée de ne pas étre autant gratifiée comme avant et elle va tout
essayer pour te tromper, pour que tu succombes (2 &st ga qu on appelle le « craving » ou /envie irrésistible de
consommer), A ce moment-13, tu as des pensées comme : « £z nzst pas si grave, demain ¢ est un autre jour. »;
« Il y en a des pires que moi et ils ont fini par arréter. »; « Personne va s apercevoir que jai consomme: ¢ st
Juste pour cette fois-ci et aprés jarréte, ete. » Hum... si tu cedes et que tu consommes, ton cerveau émotionnel,
cette partie méme qui @ memarise le plaisir quand tu consomimes, saura comment s'y prendre |a prochaine fois.,
Car une fois de plus la partie émotionnelle (systeme de récompense ou circuit de la récompense) va mémoriser
cette expérience, c'est-a-dire celle o0 tu n'as pas pu résister. Et, avec |e temps, elle risque d'avoir e dessus sur
toi, sur ton caté logique, ton JUGEMENT et le « NON » qui raisonnait dans ta téte, une minute avant, ne se fait plus
entendre. ["est le « DUl » qui I'emporte (I'émotion)! Prendre une bonne décision et réfléchir aux conséquences
deviennent donc pour toi quasi impossible. Autrement dit, plus tu consommes plus tu fais les mauvais chaix. Et
c'est de a dont il est question lorsqu'on dit que le préfrontal est affecté. Tu ne décides plus rien. C'est chimique
tout ga et la nature est plus forte ; elle prend le dessus. C'est la raison pour laguelle il s'avere urgent pour toi
d'apprendre & maitriser rapidement tes envies de consommer afin de gagner la partie et de passer a autre chose
de plus constructif et de plus positif dans ta vie. Tu mérites mieux et beaucoup plus. Souviens-toi-en |

Pour faire taire |e « oui », occupe ton esprit !

Prends une question au hasard et réponds-y spontanément, comme tu penses, sans trop te creuser |a téte. Ne te
soucie pas des fautes ou des structures de phrases, tu n'es pas dans un cours de frangais! L'essentiel, c'est de




chasser cette envie de consommer, c'est de te ressaisir au plus vite afin de récupérer d'une fois & l'autre ton
jugement. En réflechissant a une question, prise au hasard, tu apprends & mieux te connaitre, a t'autoestimer et &
faire mieux et, surtout, & récupérer ton jugement (fonctions exécutives ou préfrontal). Ainsi. plus tu résistes, plus
ton caté émotif finit par se fatiguer et il comprend de plus en plus qu'il @ de moins en moins d'emprise sur toi, sur
ton jugement, ta logique, ton rationnel. De ce pas, avec le temps et des efforts, tu te renforces, tu gagnes en
confiance et tu peux surtout espérer viser plus haut en te créant une existence de qualité, une vie a la hauteur de
tes attentes ou de tes réves.

Voici les questions. Tu peux en ajouter d'autres si tu veux.

Pour quelle cause serais-tu prét-e a te dévouer corps et ame? Pourquoi?
Si tu pouvais emmener cing personnes avec toi pour toujours sur une ile déserte, qui voudrais-tu avoir
3 tes catés? Pour chague personne que tu choisis, explique les raisons de ton choix.
Une journée sans ton téléphone intelligent, comment te sentirais-tu, comment la vivrais-tu?
Nomme cing choses que tu aimerais réaliser avant de mourir?
(lui est la personne que tu admires le plus au monde? Pourquoi?
Si tu savais qu'il te reste une journée a vivre, que ferais-tu durant ces 24 heures?
Si tu pouvais voler partout, une seule fois dans ta vie, quand utiliserais-tu cette possibilite? A quel
endroit irais-tu? Explique.
(lu'est-ce que tu apprécies le plus chez toi? Explique.
(lu'est-ce que tu apprécies-tu le plus chez les autres? Explique.
(lu'est-ce que tu penses de la mort? Définis ta perception de la mort.
D'aprés toi, avant de naitre, od étais-tu? (ue crois-tu que tu faisais? Laisse aller ton imagination, juste
pour le fun.
(lu'attends-tu des autres?
(luel est ton plus grand réve? Comment peux-tu e réaliser? Qui peut t'aider a |e réaliser? (u'est-ce que
tu dois faire pour atteindre ton réve? (uelles qualités ou compétences tu dois avoir et/ou développer?
Si on te donnait un million de dollars, que ferais-tu avec cet argent?
Dans la dernigre année, de quoi es-tu fiere/fier? Explique.
(uelle grande legon de vie as-tu appris jusqu'ici dans ta vie? Explique.
(lu'est-ce qui te reste a faire pour vivre une vie riche et entigre?
Si tu pouvais passer une heure avec une personne de ton choix (vivante ou décédee), qui serait-elle?
Pourquoi cette personne?
(luelle saison préferes-tu? Explique.
. 3i tu pouvais changer ton prénom, lequel choisirais-tu? Pourquai?
Pour qui ou pour quoi serais-tu prét-e a mourir?




Répondez aux deux questions suivantes en étant honnéte.

[lu'est-ce que |'alcool ou la drogue ne feront jamais pour toi ?

[lu'est-ce que |'abstinence peut faire pour toi?




