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NOTE DE I’AUTEUR

Ce livre n’a pas pour objectif de résumer ni de reproduire fidelement les
ouvrages qui I'inspirent. Il propose plutot une lecture personnelle,
synthétique et orientée vers I'action des enseignements majeurs issus des
plus grandes références en développement personnel. Chaque semaine
s’appuie sur un livre clé afin d’en extraire les principes essentiels, puis de les
traduire en pratiques concretes et accessibles, applicables dans la vie
quotidienne.

11 est né d’un cheminement personnel fait de lectures, de remises en
question et surtout d’expérimentations concretes. J’ai longtemps constaté
que beaucoup de connaissances inspirantes restent sans effet faute
d’application. Or, ce n’est pas ce que I'on sait qui transforme une vie, mais
ce que 'on met en pratique avec constance.

Les ouvrages qui ont inspiré ce livre proposent des principes puissants et
intemporels. Mon intention n’a pas été de les résumer, mais de les organiser
dans un parcours progressif, réaliste et orienté vers I'action. Chaque semaine
est congue comme une étape pour réfléchir, agir et renforcer sa discipline
intérieure.

Ce livre s’adresse a celles et ceux qui souhaitent reprendre la responsabilité
de leur vie, développer la maitrise de soi et construire des habitudes
durables. S’il peut vous aider a gagner en clarté, en discipline et en
cohérence, alors il aura pleinement rempli sa mission.
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PREFACE DU COACH ASSOA

Changer sa vie n’est pas une affaire de hasard, ni de circonstances idéales. C’est avant
tout une décision, suivie d’actions répétées avec discipline. Au fil de mon parcours,
j’ai rencontré de nombreuses personnes pleines de potentiel, d’idées et de réves, mais
freinées par le manque de constance, de clarté ou de cadre.

Ce livre a été congu comme un outil de coaching personnel, accessible a tous, mais
exigeant dans son application. II ne cherche pas 4 impressionner par des concepts
complexes, mais & accompagner un changement réel, progressif et durable. Chaque
semaine est une invitation 4 ralentir, a réfléchir et surtout 4 agir avec intention.

La discipline développée dans ces pages n’est pas une contrainte. Elle est une forme de
liberté. La liberté de choisir ses habitudes, de diriger son énergie et de construire une
vie alignée avec ses valeurs.

Si vous étes prét 4 vous engager sincérement envers vous-méme, alors ce parcours peut

devenir un véritable point de bascule. Le travail vous appartient. Ce livre est
simplement la pour vous guider.
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AU SUJET DE P’AUTEUR

Coach ASSOA est un formateur et accompagnateur multidisciplinaire, passionné par
la transmission du savoir, le développement du potentiel humain et "apprentissage

continu.

Coach d’anglais internationalement certifié (TEFL/TESOL), il accompagne depuis
2023 des apprenants de niveaux débutants et intermédiaires dans ’'amélioration de
leurs compétences en Anglais, aussi bien pour des objectifs académiques que
professionnels. Traducteur et pédagogue engagé, il met un point d’honneur 4 rendre

Papprentissage pratique, accessible et orienté vers des résultats concrets.

En parallele, Coach ASSOA est coach en développement personnel, spécialisé dans la
transformation des habitudes, la discipline mentale et la construction d’une vie
alignée avec ses objectifs. Il aide ses lecteurs et ses apprenants 4 reprendre le contréle

de leur temps, de leur mindset et de leur trajectoire personnelle.

ormateur en informatique, créateur de contenu et contrdleur aérien, il incarne un
F t f t teur di t t control |
profil polyvalent qui démontre que la réussite repose sur la curiosité, ’adaptabilité et

Papprentissage permanent.

Sa philosophie est simple : ne jamais cesser d’apprendre pour ne jamais cesser de

p}"Og}"&fS@l".

A travers ce guide de développement personnel, Coach ASSOA partage une méthode
structurée, progressive et actionnable sur 20 semaines, destinée 4 toute personne

désireuse d’opérer un changement profond, durable et conscient dans sa vie.
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INTRODUCTION

Maitriser son esprit. Installer la discipline. Reprendre le contrdle

La plupart des gens savent ce qu’ils devraient faire.

Mais peu le font, jour aprés jour, quand la motivation disparait.

Ce n’est pas un probleme d’intelligence.

Ce n’est pas un manque de potentiel.

C’est un manque de discipline intérieure.

Changer durablement sa vie ne repose pas sur des déclics émotionnels ou des
méthodes miracles.

Cela repose sur une capacité rare :

diriger son esprit, méme quand les circonstances ne sont pas idéales.
Ce livre s’adresse  celles et ceux qui en ont assez de commencer sans finir,
de comprendre sans appliquer,

de vouloir changer sans cadre clair.

Maitriser son esprit et sa discipline n’est pas un livre 4 lire passivement.
C’est un engagement.

Un engagement 4 vous observer avec honnéteté.

A agir méme quand c’est inconfortable.

A construire, jour apres jour, une discipline qui libére au lieu de contraindre.
Si vous cherchez de la motivation, ce livre n’est pas fait pour vous.

Si vous cherchez un cadre pour transformer votre maniére de penser, d’agir et de tenir
dans la durée,

alors vous étes au bon endroit.

Tournez la page.

Le travail commence maintenant.
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LA METHODE ASSOA

Maitriser son Esprit & sa Discipline (M.E.D)

La transformation personnelle ne repose ni sur la motivation passagere, ni sur
P'accumulation de connaissances. Elle repose sur une discipline intérieure

structurée, capable de résister au temps, aux doutes et aux obstacles.

La Méthode ASSOA — Maitriser son Esprit & sa Discipline (M.E.D) est un
systéme progressif de transformation personnelle congu pour installer durablement

clarté mentale, constance dans ’action et stabilité intérieure.

Cette méthode est le fruit de lectures approfondies, d’expérimentations concrétes et
d’un travail continu sur la discipline mentale et les habitudes. Elle ne propose pas des

solutions rapides, mais un cadre solide, applicable dans la vie réelle.
Une méthode, pas une simple lecture

Ce livre n’est pas une compilation de concepts inspirants.
Il est Papplication structurée de la Méthode ASSOA sur 20 semaines, organisée
autour de principes éprouvés du développement personnel, traduits en actions

concreétes et progressives.

Chaque semaine est pensée comme une étape précise du parcours.

Chagque exercice vise un changement réel, observable et durable.

M.E.D repose sur une conviction simple :
ce n’est pas ce que vous savez qui transforme votre vie, mais ce que vous

appliquez avec discipline.
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Les 4 piliers de la Méthode ASSOA
PILIER 1 — CLARTE & RESPONSABILITE PERSONNELLE
(Semaines 14 5)

Tout changement durable commence par une prise de responsabilité totale.
Ce premier pilier vous aide 4 clarifier votre vision, 4 identifier vos valeurs et &

reprendre le pouvoir sur votre vie intérieure.

Vous apprendrez a :
e passer d’une posture réactive i une posture proactive,
e définir une vision personnelle claire,
®  remettre en question les croyances qui vous limitent,
e ¢rablir une base mentale saine et responsable.

Objectif : passer d’une vie subie 4 une vie choisie.

PILIER 2 — DISCIPLINE MENTALE & MAITRISE DE SOI
(Semaines 6 4 10)

La discipline ne consiste pas a se contraindre, mais 4 apprendre  diriger son esprit.
Ce pilier vous enseigne a structurer vos pensées, a gérer vos émotions et a créer un

environnement propice a la constance.
Vous développerez :
e une pensée constructive et orientée solution,

e une meilleure maitrise émotionnelle,
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o des rituels quotidiens stabilisateurs,
®  une organisation personnelle alignée avec vos objectifs.

Objectif : installer une stabilité intérieure durable.

PILIER 3 — ACTION, HABITUDES & PRODUCTIVITE
(Semaines 114 15)

La discipline devient puissante lorsqu’elle se traduit en actions quotidiennes.

Ce pilier transforme la clarté mentale en résultats concrets.
Vous apprendrez a :
e passer 4 'action sans attendre la motivation,
e  construire des habitudes solides,
o améliorer vos performances par petits ajustements constants,
® communiquer et agir avec intention.

Objectif : créer de Iélan et des résultats visibles.

PILIER 4 — RESILIENCE & ETAT D’ESPRIT DE CROISSANCE
(Semaines 16 a 20)

La vraie discipline se révele lorsque les difficultés apparaissent.
Ce pilier vous prépare 4 tenir sur la durée, a transformer les échecs en apprentissages et

4 maintenir votre cap, méme dans ’adversité.

Vous développerez :

moncoachpro.nsivo.com
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o une relation plus saine a 'échec,

e  une capacité a surmonter les obstacles,

e un état d’esprit orienté croissance,

e une vision long terme alignée avec vos valeurs.

Objectif : devenir inébranlable.

Comment utiliser la Méthode ASSOA — M.E.D

M.E.D s’applique dans I’ordre.

Chagque pilier prépare le suivant.
Il est fortement recommandé de :

e suivre le rythme d’une semaine 2 la fois,

réaliser les exercices avec honnéteté,
e  observer vos résistances sans jugement,
e privilégier la constance 4 la perfection.
Ce parcours peut étre utilisé :
®  enautonomie,
e comme support de coaching,
e oucomme base d’un accompagnement individuel ou collectif.

Un engagement envers vous-méme

moncoachpro.nsivo.com
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M.E.D ne promet pas des résultats immédiats.

Elle exige de 'engagement, de la discipline et de la lucidité.

Mais si vous appliquez ce programme avec sérieux,
vous développerez une capacité rare : celle de diriger votre esprit et vos actions,

quelles que soient les circonstances.

La discipline que vous allez construire ici n’est pas une contrainte.

Elle deviendra votre fondation de liberté.

moncoachpro.nsivo.com
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PARTIE I

Les fondations du
développement personnel

moncoachpro.nsivo.com
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Semaine 1 : Les 7 habitudes de ceux qui
réalisent tout ce qu’ils entreprennent - Stephen
R. Covey

Objectif de la semaine:

Cette premiere semaine a pour objectif de poser les bases de votre transformation
personnelle. Avant de chercher a réussir financierement ou professionnellement, il est
indispensable de développer un état d’esprit solide, responsable et orienté vers

Paction.

Le livre Les 7 babitudes de ceux qui réalisent tout ce gu’ils entreprennent est un pilier
du développement personnel. Il enseigne que le véritable changement commence

toujours par soi-méme, et non par les circonstances extérieures.

Tout au long de cette semaine, vous allez découvrir les principes fondamentaux qui

permettent de passer d’une vie subie 4 une vie choisie.

moncoachpro.nsivo.com
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Jour 1 — Reprendre le pouvoir sur sa vie

Vous étes responsable de votre vie, que vous le vouliez ou non.

La majorité des personnes vivent en réaction.

Elles réagissent aux événements, aux autres, a leurs émotions, a leur passé, puis
s’étonnent de ne pas avancer.

Reprendre le contréle de sa vie commence par une décision simple, mais
inconfortable : cesser de se percevoir comme une victime.

Cela ne signifie pas que tout est de votre faute.

Cela signiﬁe que tout ce qlll PCllt changer commence par vous.

Tant que vous attribuez vos résultats a 'extérieur — le contexte, la chance, les autres

ou le manque de temps — vous abandonnez votre pouvoir personnel.
Et sans pouvoir personnel, aucune discipline durable n’est possible.
Vous ne contrdlez pas tout ce qui vous arrive.

Mais vous contrdlez toujours vos choix, vos réactions et vos actions.
C’est |a que commence la transformation.

Tout ce que vous ne prenez pas en responsabilité finit par vous contrdler.

La responsabilité personnelle, concrétement
La responsabilité personnelle n’est pas une forme de culpabilité.
C’est une posture intérieure.
Elle consiste 4 reconnaitre que vous étes ’acteur principal de votre vie, méme
lorsque les circonstances ne sont pas idéales.
Ce changement de posture marque un passage décisif :
e d’une vie subie A une vie choisie,
e d’une attente passive 1 une action consciente,
e d’un esprit dispersé 4 un esprit dirigé.
Sans cette base, toute tentative de discipline repose sur des intentions fragiles.
On commence, on s’arréte, on recommence.
Rien ne tient.
On ne peut pas construire de discipline sans responsabilité.
La discipline n’est pas une contrainte extérieure.

C’est une relation claire et honnéte avec soi-méme.

moncoachpro.nsivo.com
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Prendre la responsabilité de sa vie ne signifie pas nier les difficultés, les injustices ou les
limites réelles.

Cela signifie refuser de leur donner le dernier mot.

Vous pouvez reconnaitre une situation difficile sans lui abandonner votre
pouvoir.

C’est cette nuance qui fait toute la différence entre une personne qui progresse et une
personne qui stagne.

Comprendre n’a jamais changé une vie. Appliquer, oui.

Exercice du jour — Le miroir de responsabilité
Prenez quelques minutes de calme et répondez par écrit, avec honnéteté :

1. Dans quel domaine de ma vie ai-je tendance 4 blimer les circonstances ou les
autres ?

2. Quelle décision ai-je repoussée alors qu’elle dépend essentiellement de moi ?
Quelle habitude ou quel comportement est aujourd’hui sous mon contréle,
méme partiellement ?

4. Sije reprenais 100 % de responsabilité dans ce domaine, quelle action
concrete pourrais-je poser deés aujourd’hui ?

Ne cherchez pas des réponses parfaites.

Cherchez des réponses vraies.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, choisissez une seule action concréte qui traduit votre reprise de
responsabilité.

Une action simple.

Mais volontaire.

Décidez-la consciemment.

Passez a ’action.

Et observez ce que cela change dans votre manicre de penser et d’agir.

La motivation vous fait commencer. La discipline vous fait continuer.

moncoachpro.nsivo.com
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Jour 2 — Se concentrer sur ce que ’on controéle

Votre énergie doit aller 13 ol vous avez du pouvoir.

Beaucoup de personnes s’épuisent i se plaindre de ce qu’elles ne contrélent pas.
Les décisions des autres.

Le passé.

Le contexte économique.

Les circonstances.

Pendant ce temps, elles négligent ce qui est pourtant entre leurs mains :

leurs choix, leurs actions, leurs habitudes quotidiennes.

La discipline commence par une décision simple : diriger son énergie vers ce que
P’on peut réellement influencer.

Tout le reste est une fuite déguisée.

Plus vous concentrez votre attention sur ce qui échappe 4 votre contrdle, plus vous
vous sentez impuissant.
A Pinverse, plus vous agissez sur ce que vous pouvez changer, plus votre pouvoir

personnel grandit.
Ce que vous nourrissez par votre attention ﬁ'm’t toujours par gmndz’r.

Reconnaitre ce que vous ne controlez pas est sain.
Mais y consacrer votre énergie au quotidien vous affaiblit.

La discipline consiste 4 choisir consciemment vos combats.

Cela demande de la lucidité, pas de Poptimisme naif.

Il ne s’agit pas de nier la réalité, mais de décider o1 vous investissez votre temps, votre

attention et votre volonté.

moncoachpro.nsivo.com

17


http://moncoachpro.nsiyo.com/

Exercice du jour — Cercle de contréle
Prenez votre carnet et divisez une page en deux colonnes.
Dans la premi¢re colonne, notez :
e ce qui vous préoccupe actuellement,
e mais qui échappe 2 votre contrdle direct.
Dans la seconde colonne, notez :
e ce que vous pouvez réellement influencer aujourd’hui,
¢ méme de manic¢re partielle ou modeste.

Soyez précis.

Plus votre liste est concrete, plus elle est utile.

Relisez ensuite uniquement la deuxi¢me colonne.

Cest Ia que se trouve votre levier de discipline.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, choisissez une action concrete issue de votre cercle de controle.

Une action simple, réaliste, mais réelle.

Faites-la sans attendre que les autres changent,
sans attendre des conditions idéales,

sans attendre d’étre rassuré.

Ce que vous faites chaque jour a plus de ponvoir que ce gue vous espérez.

moncoachpro.nsivo.com
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Jour 3 — Faire des choix conscients

Chaque résultat est la conséquence d’un choix, conscient ou non.

Beaucoup de personnes pensent subir leur vie, alors qu’elles laissent simplement leurs
choix se faire 4 leur place.

Elles choisissent par défaut.

Par habitude.

Par peur.

Par confort.

Ne pas choisir est déja un choix.

Et bien souvent, c’est le choix qui cotite le plus cher.

La discipline commence lorsque vous reprenez la main sur vos décisions
quotidiennes.
Pas sur les grandes décisions spectaculaires, mais sur les petites, répétées, souvent

invisibles.

Ce que vous faites chaque jour fagonne votre trajectoire bien plus que ce que vous

décidez une fois par an.
Vous ne construisez pas des babitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.

Faire des choix conscients demande de ralentir légérement.
De sortir du mode automatique.

De vous demander : “Pourquoi est-ce que je fais cela ?”

Lorsque vos actions sont alignées avec vos valeurs et vos objectifs, la discipline devient
plus naturelle.

Elle cesse d’étre une lutte permanente.

Choisir consciemment, ce n’est pas chercher la perfection.

C’est accepter de diriger, méme imparfaitement.

moncoachpro.nsivo.com
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Exercice du jour — Identifier les choix automatiques
Prenez votre carnet et répondez honnétement :
1. Quelle action répete-je chaque jour sans réellement y réfléchir ?

2. Dans quelle situation ai-je tendance a choisir la facilité plutot que

Ialignement ?
3. Quelle décision récente ai-je prise par peur ou par évitement ?

4. Sije devais refaire ce choix en conscience aujourd’hui, que ferais-je

différemment ?

Ne jugez pas vos I‘épOIlSCS.

Observez-les.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, prenez une décision consciente que vous évitez habituellement.

Elle peut étre simple, mais elle doit étre alignée.

Décidez-la volontairement.
Assumez-la.

Puis passez 4 'action.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.

moncoachpro.nsivo.com
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Jour 4 — Agir malgré I'inconfort
La discipline commence la ou1 le confort s’arréte.

Beaucoup de personnes attendent de se sentir prétes avant d’agir.
Elles attendent la motivation.
La confiance.

Le bon moment.
Mais ce moment n’arrive presque jamais.

La vérité est simple : ’action précéde la confiance, pas I'inverse.
Vous ne gagnez pas en assurance en réfléchissant davantage, mais en agissant malgré

I’inconfort.

L’inconfort n’est pas un signal d’arrét.
C’est souvent le signe que vous sortez de vos automatismes.

Et sans sortie des automatismes, il n’y a pas de discipline possible.
La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.

Chercher 2 éviter toute difficulté vous maintient dans des schémas familiers, mais
limitants.

A Tinverse, accepter un inconfort mesuré vous fait progresser, méme lentement.

Agir malgré 'inconfort ne signifie pas se violenter.

Cela signifie avancer sans attendre d’étre parfaitement prét.
g p p

On ne cherche pas ’héroisme.
On cherche la constance.

Et la constance se construit en faisant, méme quand ce n’est pas agréable.
Exercice du jour — Identifier 'inconfort évité
Prenez votre carnet et répondez :

moncoachpro.nsivo.com
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1. Quelle action utile ai-je tendance 4 repousser parce qu’elle me met mal &

Iaise ?

2. Quel inconfort est-ce que j’évite le plus souvent : émotionnel, mental ou

physique ?

3. Quelle petite action pourrais-je faire aujourd’hui sans chercher 4 me

rassurer?
4. Qu’est-ce que je risque réellement si je passe & I’action maintenant ?

Soyez précis.

Plus I’action est petite, plus elle est faisable.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 une action inconfortable mais nécessaire.

Une action simple, volontaire, sans négociation intérieure.

Faites-la sans chercher 4 vous sentir prét.

Faites-la parce que vous avez décidé d’avancer.

La motivation vous fait commencer. La discipline vous fait continuer.

moncoachpro.nsivo.com
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Jour 5 — Tenir une promesse faite a soi-méme

Votre crédibilité personnelle se construit dans ce que vous faites quand

personne ne regar de.

Beaucoup de personnes tiennent leurs engagements envers les autres,
mais se trahissent réguliecrement elles-mémes.

Elles promettent, repoussent, renégocient, puis oublient.
A force, quelque chose se fragilise : la confiance en soi.

La discipline commence lorsque vous cessez de vous mentir 4 vous-méme.
Chaque promesse non tenue affaiblit votre autorité intérieure.

Chaque promesse respectée, méme minuscule, la renforce.

Vous n’avez pas besoin de grandes résolutions.

Vous avez besoin de cohérence.
Vous ne construisez pas la discipline par des discours, mais par des actes répétés.

Tenir une promesse faite 4 soi-méme n’a rien d’héroique.
C’est souvent discret, banal, invisible.

Mais c’est précisément pour cette raison que ¢’est puissant.

Lorsque vous savez que vous pouvez compter sur vous-méme,
la discipline cesse d’étre une lutte permanente.

Elle devient une habitude.

Se respecter n’est pas une question d’estime abstraite.

C’est une conséquence directe de vos comportements quotidiens.
Exercice du jour — Le contrat personnel

Prenez votre carnet et répondez :

moncoachpro.nsivo.com
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1. Quelle promesse récente ai-je faite 3 moi-méme sans vraiment la respecter ?
2. Quelle promesse ai-je tendance 4 repousser régulicrement ?
3. Quelle action simple puis-je m’engager 4 faire aujourd’hui sans négociation ?
4. Que changerait ma vie si je me respectais davantage dans mes engagements ?
Choisissez une seule promesse, claire et réaliste.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 tenir une promesse simple faite 2 vous-méme.

Pas demain. Pas plus tard. Aujourd’hui.

Faites-la sans justification.
Sans négociation.

Sans discussion intérieure.

S vous ne changez rien a vos actions, ne vous attendez pas a des résultats différents.
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Jour 6 — Créer des synergies durables

La réussite durable est rarement le fruit d’un effort solitaire. Stephen R. Covey met en
lumiére une vérité souvent négligée : la collaboration intelligente permet
d’obtenir des résultats supérieurs a ceux que I'on pourrait atteindre seul. C’est

ce qu’il appelle la synergie.

La synergie nait lorsque des personnes aux compétences, expériences et points de vue
différents travaillent ensemble dans un climat de respect mutuel. Au lieu de chercher
a imposer leurs idées, elles choisissent d’écouter, de comprendre et de construire une

solution commune. Le résultat dépasse alors la simple addition des efforts individuels.

Dans la vie professionnelle comme personnelle, refuser la collaboration par peur de

perdre le contrdle ou par orgueil limite fortement le potentiel de croissance. A
inverse, savoir s’entourer, demander de ’aide et valoriser les talents des autres est un

I’ ’ent d der de I’aide et val les talents des aut t

signe de maturité et de leadership.

Créer des synergies demande une ouverture d’esprit réelle. Cela implique d’accepter
ynerg p pliq p
que Pautre puisse voir différemment, et parfois mieux. Cette attitude permet de faire

émerger des idées nouvelles, plus créatives et plus efficaces.

Aujourd’hui, ce principe vous invite 4 reconsidérer votre rapport aux autres. A voir la
diversité non comme une contrainte, mais comme une richesse. A comprendre que
les plus grandes réussites se construisent rarement seul, mais presque toujours

ensemble.
Exercice du jour

Identifiez une situation actuelle dans laquelle vous cherchez 4 tout gérer seul.
Demandez-vous comment une collaboration pourrait améliorer le résultat. Faites un

pas concret vers une personne dont les compétences pourraient compléter les votres.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, je m’engage 4 ne plus avancer seul par réflexe ou par orgueil.

Je choisis consciemment la collaboration comme levier de progres.
Je prends une action concréte :

¢ jidentifie une personne dont les compétences peuvent enrichir ma

situation actuelle ;

e je fais un premier pas réel vers elle (appel, message, rendez-vous, demande

d’avis ou de soutien).

Je m’engage a écouter avec ouverture, sans chercher 4 imposer mon point de vue, et &

considérer la différence comme une opportunité de créer mieux et plus grand.

Aujourd’hui, je construis avec les autres ce que je ne peux accomplir seul.
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Jour 7 — Faire le bilan et s’engager pour la suite

Ce que vous n’évaluez pas ne peut pas s'améliorer.

Beaucoup de personnes avancent sans jamais s’arréter pour observer ce qu’elles font
réellement.

Elles accumulent des intentions, mais peu de constats.

La discipline ne consiste pas seulement  agir.

Elle consiste aussi 2 observer avec honnéteté.

Faire un bilan n’est pas se juger.

C’est se donner une chance de progresser.

Sans bilan, vous risquez de répéter les mémes erreurs en pensant avancer.

Avec un bilan clair, méme imparfait, vous consolidez ce que vous avez commencé.
Comprendre n’a jamais changé une vie. Appliquer, oui.

Prendre le temps d’évaluer votre semaine vous permet de mesurer une chose
essentielle :
étes-vous en train de devenir plus responsable et plus discipliné qu’il y a sept

jours?

Exercice du jour — Bilan de la Semaine 1

Prenez votre carnet et répondez avec sincérité :
1. Quel aété mon plus grand progres cette semaine ?
2. A quel moment ai-je évité la responsabilité ou I'inconfort ?
3. Quelle action m’a demandé le plus de discipline ?

4. Quelle routine ou habitude ai-je réellement commencée ?
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5. Que puis-je améliorer concretement dés la semaine prochaine ?

Ne cherchez pas 4 étre parfait.

Cherchez i étre lucide.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 une décision claire pour la semaine suivante.

Une seule.

Décidez ce que vous allez continuer,
ce que vous allez corriger,

et ce que vous allez abandonner.

Notez-le.
Engagez-vous.

Puis avancez.

La motivation vous fait commencer. La discipline vous fait continuer.
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Semaine 2 : Réfléchissez et devenez riche
Napoleon Hill

Objectif de la semaine:

La discipline mentale ne commence pas par 'action.

Elle commence par un désir clair, conscient et assumé.

Dans Réfléchissez et devenez riche, Napoleon Hill démontre une vérité fondamentale :
les résultats exceptionnels ne sont jamais le fruit du hasard, mais d’un esprit dirigé par

un objectif précis.
Cette semaine a pour objectif de vous apprendre 4 :
o clarifier ce que vous voulez réellement,
e orienter votre esprit dans une direction précise,

o développer une discipline mentale fondée sur le désir, la foi et la persistance.
On ne peut pas maintenir la discipline sans savoir exactement

pourquoi on agit.

ette semaine ne vous demandera pas d’agir plus vite.
Cett d d d’ | t

Elle vous demandera d’agir avec plus de clarté et d’intention.
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Jour 1 — Définir clairement son objectif

Ce que vous voulez vaguement, vous I’'obtenez rarement.

Beaucoup de personnes disent vouloir réussir, évoluer ou changer de vie.
Mais lorsqu’on leur demande ce qu’elles veulent exactement, leurs réponses restent

floues.

Un désir vague produit des efforts vagues.

Un désir clair oriente naturellement Pesprit, les décisions et les actions.

Napoleon Hill insiste sur ce point dés le départ :

la réussite commence par un désir brélant, précis, assumé et formulé clairement.

Sans désir clair, la discipline s’essouftle rapidement.
Avec un objectif précis, esprit commence 4 chercher des solutions, méme

inconsciemment.
Un esprit sans objectif précis devient un terrain fertile pour le doute et la dispersion.

Définir un désir clair n’est pas une question de réve irréaliste.

C’est une décision mentale.

Vous n’avez pas besoin de savoir comment vous allez y arriver.
Vous avez besoin de savoir ce que vous voulez vraiment.
La discipline sans direction fatigue.

La discipline avec une direction claire devient puissante.
Exercice du jour — Clarifier son désir principal
Prenez votre carnet et répondez avec précision :
1. Qu’est-ce que je veux réellement atteindre ou changer dans ma vie

aujourd’hui ?
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2. Pourquoi ce désir est-il important pour moi ?
3. Qu’est-ce que ce changement me permettra de devenir ?
4. Qu’est-ce que je suis prét 2 donner ou 4 changer pour Iatteindre ?

Soyez clair.
Soyez honnéte.

Soyez précis.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 4 formuler par écrit un désir clair et précis.

Une phrase suffit, mais elle doit étre sans ambiguité.

Relisez-la consciemment.
Appropriez-vous-la.

Et gardez-la visible.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement oit il va.
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Jour 2 — Développer la foi en soi et en son
objectif
Un désir sans conviction reste une intention fragile.

Beaucoup de personnes définissent des objectifs, puis doutent presque
immédiatement.

Elles veulent avancer, mais entretiennent intérieurement des discours contradictoires.

Napoleon Hill appelle foz cette conviction intérieure profonde que I'objectif est
atteignable.

Il ne s’agit pas de croyance aveugle, mais d’un état mental cultivé volontairement.

Sans foi, le moindre obstacle devient une preuve que I'objectif est irréaliste.

Avec la foi, 'obstacle devient un signal d’ajustement, pas un arrét.

La discipline mentale ne consiste pas seulement a agir.

Elle consiste a diriger consciemment ses pensées.
Comprendre n’a jamais changé une vie. Appliguer, ous.

La foi se construit par la répétition mentale, le langage intérieur et les images que vous
entretenez.
Chaque pensée entretenue renforce soit votre doute, soit votre détermination.

Travailler dur tout en sabotant intérieurement ses propres efforts.
Vous ne pouvez pas avancer durablement contre vous-méme.
Exercice du jour — Reprogrammer le dialogue intérieur
Prenez votre carnet et écrivez :

1. Quelle pensée négative revient le plus souvent concernant mon objectif ?
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2. En quoi cette pensée affaiblit-elle ma discipline ?
3. Quelle pensée plus constructive puis-je choisir consciemment ?
4. Comment puis-je me rappeler cette nouvelle pensée chaque jour ?

Ne cherchez pas 4 vous convaincre.

Cherchez i choisir ce que vous entretenez mentalement.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i observer et corriger une pensée limitante.

Une seule suffit.

Remplacez-la consciemment par une pensée alignée avec votre objectif.

Puis revenez i ’action.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.
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Jour 3 — Utiliser I'autosuggestion consciemment

Votre esprit croit ce que vous lui répétez avec constance.

Chagque jour, vous vous parlez.
Par vos pensées, vos mots, vos images mentales.
Le probléme n’est pas que vous utilisiez ’autosuggestion,

mais que vous le fassiez inconsciemment.

Napoleon Hill montre que I'esprit accepte plus facilement ce qui est répété
réguli¢rement,

surtout lorsqu’une émotion est associée 4 cette répétition.

L’autosuggestion n’est pas une formule magique.

C’est un entrainement mental.

Si vous répétez vos peurs, votre esprit les renforce.

Si vous répétez votre objectif avec clarté, votre esprit s’y aligne progressivement.
Vous ne construisez pas des babitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.

La discipline mentale consiste ici 4 choisir volontairement

les pensées et les paroles que vous entretenez.

Ce que vous répétez finit par devenir familier.

Ce qui devient familier finit par vous sembler possible.
Exercice du jour — Programmer son esprit
Prenez votre carnet et réalisez cet exercice simple :
1. Reformulez votre désir principal en une phrase claire et positive.

2. Ecrivez-la au présent, comme si elle était déja en cours de réalisation.
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3. Associez-y une émotion précise (fierté, calme, confiance).

4. Décidez d’un moment précis dans la journée pour la relire consciemment.

La répétition doit étre calme, intentionnelle, sans précipitation.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i répéter consciemment votre phrase
d’autosuggestion

au moins une fois avec attention.

Pas mécaniquement.

Avec présence.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
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Jour 4 — Développer une connaissance orientée
vers I’action
Accumuler des informations ne crée pas la réussite. Les utiliser, oui.

Beaucoup de personnes confondent apprendre et avancer.

Elles lisent, écoutent, consomment du contenu, mais transforment peu.
Napoleon Hill distingue clairement la connaissance générale de la connaissance
spécialisée.

La premiere informe.

La seconde transforme.

La discipline mentale consiste 4 orienter votre apprentissage vers un objectif précis.
Apprendre sans direction crée de la dispersion.

Apprendre avec une intention claire crée de la progression.

St vous ne changez rien & vos actions, ne vous attendez pas a des résultats différents.

Vous n’avez pas besoin de tout savoir, mais de savoir ce qui est utile maintenant.

Un esprit discipliné ne cherche pas 4 accumuler.

Il cherche 4 appliquer.

La connaissance devient puissante lorsqu’elle est reliée 3 une action concréte.

Sans action, elle reste théorique.
Exercice du jour — Apprentissage ciblé
Prenez votre carnet et répondez :

1. Quelle compétence ou connaissance est actuellement la plus utile pour mon

objectif ?

2. Ou puis-je 'apprendre de maniere simple et concreéte ?
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3. Quelle action puis-je mettre en pratique immédiatement aprés

Papprentissage ?
4. Qu’est-ce que je peux ignorer pour rester concentré ?

Cherchez Pessentiel.

Eliminez le superflu.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 apprendre une chose utile et a 'appliquer
immédiatement.

Méme imparfaitement.
Passez A ’action sans attendre de tout maitriser.

La motivation vous fait commencer. La discipline vous fait continuer.
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Jour 5 — Activer I'imagination créatrice

Tout ce que ’homme crée commence par une image mentale.

Avant d’étre un résultat concret, toute réussite est d’abord une idée.
Une image.

Une représentation mentale.

Napoleon Hill distingue deux formes d’imagination :
'imagination synthétique, qui réorganise ce qui existe déja,

et 'imagination créatrice, qui ouvre 'accés a de nouvelles possibilités.

La plupart des personnes n’utilisent leur imagination que pour anticiper des
problemes.
Elles imaginent ce qui pourrait mal se passer.

Rarement ce qui pourrait réussir.

L’imagination n’est pas un jeu d’enfant.

C’est un outil de direction mentale.

Vous ne construisez pas des habitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.
Lorsque vous alimentez consciemment votre esprit avec des images alignées avotre
objectif,

vous modifiez votre perception des opportunités,

votre maniére de décider

et votre niveau d’engagement.

Ce que vous n’osez pas imaginer clairement, vous aurez du mal 4 le construire

concrétement.
Exercice du jour — Visualisation dirigée

Prenez quelques minutes au calme :
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1. Visualisez-vous ayant atteint votre objectif principal.
2. Observez les détails : posture, environnement, émotions.

3. Ressentez la satisfaction et la confiance associées.

4. Notez ce que cette version de vous fait différemment au quotidien.

Ne cherchez pas la perfection de I'image.

Cherchez la cohérence émotionnelle.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i visualiser consciemment votre objectif

pendant quelques minutes, avec attention.
Puis posez une action, méme petite, alignée avec cette vision.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
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Jour 6 — Prendre des décisions fermes

L’indécision est ’ennemie silencieuse de la discipline.

Napoleon Hill observe que les personnes qui réussissent prennent des décisions
rapidement

et changent rarement d’avis.

A Pinverse, celles qui échouent hésitent longtemps

et renégocient sans cesse leurs choix.

L’indécision fatigue I'esprit.

Elle consomme de I’énergie sans produire d’action.

La discipline mentale consiste 4 choisir clairement, puis 4 avancer sans se disperser.
La discipline n’est pas une réaction. C'est un choix répéte.

Beaucoup attendent d’avoir toutes les informations avant de décider.

Mais la clarté vient rarement avant action.

Une décision ferme ne garantit pas un résultat parfait.

Elle garantit un mouvement.

Décider, c’est accepter d’assumer les conséquences.

Et c’est précisément cette responsabilité qui renforce la discipline.

Exercice du jour — Sortir de 'indécision
Prenez votre carnet et répondez :
1. Quelle décision importante est-ce que je repousse actuellement ?
2. Qu’est-ce que je crains le plus si je décide maintenant ?
3. Quelle est la pire conséquence réaliste ?
4. Quelle serait la premiére action concrete apres cette décision ?
Ne cherchez pas 4 éliminer toute incertitude.

Cherchez 3 avancer malgré elle.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 4 prendre une décision claire.

Méme simple. Méme imparfaite.
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Décidez.
Agissez.
Puis ajustez si nécessaire.

S vous ne changez rien a vos actions, ne vous attendez pas a des résultats différents.
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Jour 7 — Persévérer et intégrer les apprentissages

La persistance transforme un désir en résultat.

Napoleon Hill insiste sur un point fondamental :
beaucoup abandonnent juste avant que les résultats n’apparaissent.

La persistance n’est pas une obstination aveugle.
C’est la capacité a continuer malgré les doutes, les lenteurs et les ajustements

nécessaires.

Sans persistance, le désir s’éteint.
Avec elle, la discipline devient stable.

La motivation vous fait commencer. La discipline vous fait continuer.
La Méthode ASSOA (M.E.D) integre ce principe pour éviter Perreur la plus
fréquente :

commencer fort, puis relicher effort dés que 'enthousiasme diminue.

La persistance est une décision quotidienne.

Pas une émotion.

Elle repose sur la clarté de I'objectif, la foi, la répétition mentale et I'action alignée —

exactement ce que vous avez travaillé toute cette semaine.

Exercice du jour — Bilan de la Semaine 2

Prenez votre carnet et répondez avec honnéteté :
1. Quel principe de cette semaine a eu le plus d’impact sur moi ?
2. Ouai-je manqué de constance ?
3. Quelle décision a renforcé ma discipline mentale ?

4. Quelle pratique vais-je conserver durablement ?
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5. Que dois-je ajuster pour la semaine suivante ?

Ce bilan n’est pas un jugement.

C’est un point d’appui.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous a une action persistante que vous maintiendrez au-dela

de cette semaine.
Une seule suffit.

Décidez-la clairement.
Notez-la.
Et poursuivez-la.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.
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Semaine 3 : Le Pouvoir du moment présent -
Eckhart Tolle

Objectif de la semaine:

Beaucoup de personnes veulent changer leur vie
tout en restant prisonniéres de leurs pensées.

Eckhart Tolle rappelle une vérité simple mais dérangeante :
le probléme n’est pas la situation, mais 'identification permanente au mental.

Cette semaine a pour objectif de vous apprendre 4 :

e observer vos pensées sans vous y perdre,

e ramener votre attention dans I'instant présent,

e développer une discipline intérieure calme et consciente.
La Méthode ASSOA (M.E.D) intégre ce livre ici pour une raison stratégique :
sans présence, la discipline devient mécanique

et le désir se transforme en tension.

Cette semaine ne vous demandera pas de faire plus.
Elle vous demandera d’étre plus conscient.
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Jour 1 — Observer le mental sans s’y identifier

Vous n’étes pas vos pensées.

La majorité des souffrances humaines provient d’une confusion :
celle de croire que chaque pensée est vraie

et que chaque émotion définit qui vous étes.

Eckhart Tolle explique que le mental parle en permanence.

Il commente, juge, anticipe, regrette.

Et tant que vous vous identifiez 4 ce flot,

vous étes entrainé sans recul.

Observer le mental, ce n’est pas le faire taire.
C’est prendre de la distance.

Lorsque vous observez une pensée,
vous n’étes plus complétement cette pensée.
Un espace se crée.

Comprendre n’a jamais changé une vie. Appliguer, ous.

La discipline intérieure commence ici :

dans cette capacité 4 ne plus réagir automatiquement a chaque contenu mental.

Vous n’avez pas besoin de contrdler vos pensées.
Vous avez besoin de les voir passer.

Exercice du jour — Devenir le témoin
Aujourd’hui, 2 plusieurs moments de la journée :

1. Arrétez-vous quelques secondes.

2. Observez ce que vous pensez sans analyser.

» «z » «

3. Nommez simplement : “pensée”, “émotion”, “tension”.
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4. Revenez a votre respiration ou a vos sensations corporelles.
Pas de jugement.
Pas de correction.
Juste ’observation.
Engagement de ce jour
Aujourd’hui, engagez-vous 4 observer consciemment votre mental au moins une
fois

sans chercher a le modifier.

Créez cet espace.
Restez-y quelques instants.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
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Jour 2 — Sortir du passé et du futur

La majorité de vos tensions ne se trouvent pas dans le présent.

Beaucoup de personnes vivent rarement ici et maintenant.
Leur esprit est soit absorbé par le passé, soit projeté dans le futur.

Le passé nourrit les regrets, les reproches et les blessures.
Le futur alimente I'inquiétude, I’anticipation et la peur.

Eckhart Tolle rappelle une évidence souvent oubliée :
le présent est le seul moment réel.

Le passé n’existe plus.
Le futur n’existe pas encore.

Mais votre mental agit comme s’ils étaient permanents.

La discipline intérieure consiste 4 ramener I’attention la ou la vie se déroule
réellement.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.
Lorsque vous étes pleinement présent,
le passé perd son emprise

et le futur cesse d’étre une menace.

Le présent n’efface pas les problemes.
Il vous donne I'espace mental pour y répondre lucidement.

Exercice du jour — Revenir a P'instant

A plusieurs moments de la journée :
1. Observez si votre esprit est tourné vers le passé ou le futur.
2. Nommez-le intérieurement : “passé” ou “futur”.

3. Revenez a une sensation immédiate : respiration, contact du corps, sons.
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4. Restez quelques secondes sans chercher autre chose.

Ne luttez pas contre le mental.
Invitez-le A revenir.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous a ramener consciemment votre attention au présent
chaque fois que vous remarquez une tension inutile.

Méme bri¢vement.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 3 — Utiliser le corps comme ancrage au
présent

Le corps vit toujours dans I'instant présent.
Lorsque P'esprit s’agite, le corps, lui, est déja la.
Il ne rumine pas le passé.

Il n’anticipe pas le futur.

Eckhart Tolle insiste sur ce point essentiel :
le corps est 'un des acces les plus directs au moment présent.

Beaucoup de personnes vivent presque exclusivement dans leur téte.
Elles pensent plus qu’elles ne ressentent.

Résultat : elles se coupent d’un puissant point d’ancrage.

Revenir au corps ne signiﬁe pas analyser ses sensations.
Cela signifie les ressentir sans commentaire.

Vous ne construisez pas des babitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.
Lorsque votre attention descend dans le corps,
le flux mental ralentit naturellement.

Un calme simple apparait.

La discipline intérieure ne consiste pas 4 lutter contre le mental,

mais a déplacer attention vers un espace plus stable.

Le corps devient alors un refuge immédiat,

accessible 2 tout moment.
Exercice du jour — Habiter son corps
A plusieurs moments de la journée :
1. Portez attention 2 vos sensations corporelles.

2. Ressentez le poids du corps, le contact avec le sol ou la chaise.
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3. Observez la respiration sans la contrdler.

4. Restez présent quelques instants, sans analyser.
Méme une minute suffit.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous a revenir consciemment a votre corps
chaque fois que Iesprit s’emballe.

Ressentez.
Respirez.

Puis continuez votre activité.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
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Jour 4 — Accepter ce qui est, sans résistance

La souffrance nait souvent de la résistance a ce qui est.
Beaucoup de personnes luttent intérieurement contre la réalité.
Elles voudraient que les choses soient différentes,

que le passé n’ait pas existé
ou que le présent change immédiatement.

7

Eckhart Tolle rappelle que la réalité est toujours déja la.
La refuser mentalement n’y change rien,
mais ajoute une couche de tension inutile.

Accepter ne signiﬁe pas approuver.
Accepter signiﬁe cesser de lutter intérieurement contre ce qui est déjﬁ présent.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.
Lorsque vous cessez de résister,
une énergie nouvelle devient disponible.

Vous pouvez alors agir avec plus de clarté.

La discipline intérieure ne consiste pas a forcer le réel,

mais a vous aligner avec I'instant avant d’agir.

La résistance épuise.
L’acceptation libere.

Exercice du jour — Dire oui a 'instant
Aujourd’hui, face 3 une situation inconfortable :
1. Observez votre résistance intérieure.
2.  Nommez-la silencieusement.

3. Dites intérieurement : “C’est ainsi, pour I'instant.”
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4. Respirez et laissez la tension se relicher légerement.
Puis seulement apres, décidez comment agir.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i ne pas ajouter de résistance mentale
4 une situation que vous ne pouvez pas changer immédiatement.

Acceptez d’abord.
Agissez ensuite.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 5 — Accéder au silence intérieur

Le silence n’est pas ’absence de bruit, mais la présence consciente.

Beaucoup de personnes associent le silence & quelque chose de rare ou d’inaccessible.
Elles pensent qu’il faudrait faire taire toutes les pensées pour le vivre.

Eckhart Tolle montre au contraire que le silence est toujours 13,
en arriere-plan du mental.

Entre deux pensées.
Dans une respiration consciente.

Dans une attention pleinement présente.

Le probléme n’est pas le bruit mental,
mais 'oubli de cet espace silencieux.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
Lorsque vous touchez ce silence, méme bri¢vement,

quelque chose se détend profondément.

Vous cessez de forcer.

La discipline intérieure prend alors une autre forme :

moins de controle,

plus de présence.

Ce silence n’est pas passif.
1l est lucide.

Exercice du jour — Toucher le silence
A plusieurs moments de la journée :
1. Portez attention aux sons autour de vous.

2. Observez 'espace qui les contient.
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3. Ressentez le calme derriere les perceptions.

4. Restez quelques secondes sans chercher 4 comprendre.
Laissez 'expérience étre simple.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i vous arréter volontairement quelques instants
pour gotter le silence intérieur.

Sans objectif.
Sans analyse.

Comprendre n’a jamais changé une vie. Appliquer, oui.
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Jour 6 — Observer I’ego et les réactions
automatiques

L’ego se nourrit de réactions. La présence les dissout.

L’ego n’est pas un ennemi & combattre.

C’est un ensemble de mécanismes automatiques construits autour de 'image de soi :
avoir raison, se défendre, se comparer, se justifier.

Eckhart Tolle explique que I’ego se renforce chaque fois que vous vous identifiez i ces
réactions.

Colere, fierté blessée, besoin de reconnaissance, peur du jugement.

Observer ’ego, ce n’est pas le supprimer.
C’est ne plus le confondre avec qui vous étes.

Vous ne construisez pas des babitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.
Dés que vous voyez une réaction naitre,
un espace apparait entre vous et elle.

Dans cet espace, la réaction perd de sa force.

La discipline intérieure consiste ici 2 ne plus agir automatiquement
4 partir d’un besoin de validation ou de défense.

Plus vous observez,

moins I'ego dirige vos décisions.
Exercice du jour — Voir la réaction
Aujourd’hui, dans une interaction ou une situation :
1. Observez une réaction émotionnelle immédiate.

2. Identifiez-la sans jugement : “défense”, “comparaison”, “besoin d’avoir
raison”.

3. Ressentez les sensations corporelles associées.

moncoachpro.nsivo.com

55


http://moncoachpro.nsiyo.com/

4. Laissez passer sans agir inmédiatement.

Ne cherchez pas 4 étre différent.
Cherchez i étre conscient.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous a ne pas suivre une réaction automatique
au moins une fois.

Observez.
Respirez.

Puis choisissez votre réponse.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement on il va.
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Jour 7 — Intégrer le moment présent et
consolider la paix intérieure

Apres six jours de pratique, Eckhart Tolle nous invite 4 intégrer la pleine
conscience dans chaque aspect de notre vie, afin de vivre avec sérénité, clarté et
alignement. La véritable maitrise du moment présent ne se limite pas a quelques
exercices isolés : elle devient une attitude permanente, une fagon de percevoir et

d’agir dans le monde.

Intégrer le moment présent signifie que vous ne laissez plus vos pensées ou vos
émotions controler votre vie. Vous devenez I'observateur de votre esprit, capable
de choisir vos réactions et de répondre avec sagesse. Cette conscience crée un espace

intérieur ot le stress, la peur et 'anxiété perdent leur emprise.
Cette pratique transforme profondément votre quotidien :

®  Les tiches routiniéres deviennent plus conscientes et enrichissantes.

® Lesinteractions avec les autres gagnent en qualité et en profondeur.

®  Les décisions sont prises avec plus de lucidité et moins d’ impulsivité.

e L’énergie que vous perdiez A résister a la réalité est maintenant disponible

pour agir efficacement.

Aujourd’hui, votre défi est de revoir votre semaine et de constater I’évolution de
votre conscience. Notez les changements dans votre perception, vos émotions et vos
réactions. Cette rétrospective vous permet de constater que la pleine conscience
n’est pas un exercice ponctuel, mais une transformation durable de votre

manicére de vivre.

En intégrant ces pratiques, vous préparez le terrain pour une vie plus harmonieuse et
épanouie. La paix intérieure devient non seulement un état temporaire, mais un

fondement solide sur lequel batir toutes vos actions, vos relations et vos projets.

Exercice du jour — Bilan de la Semaine 3

Prenez votre carnet et répondez avec simplicité :
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1
2.
3.
4

5.

A quel moment ai-je été le plus présent cette semaine ?

Quelle situation a réveillé le plus de réactions automatiques ?

Quelle pratique m’a le plus aidé 4 revenir a 'instant ?

Comment la présence a-t-elle influencé mes décisions ou mes relations ?

Quelle pratique vais-je conserver au quotidien ?

Ce bilan n’est pas une analyse mentale.

C’est une observation consciente.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 4 une pratique de présence simple et quotidienne.

Une seule.

Choisissez-la clairement.

Appliquez-la sans effort excessif.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.
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Semaine 4 : Les 4 accords tolteques - Don Miguel
Ruiz
Objectif de la semaine:

Beaucoup de conflits intérieurs et relationnels ne viennent pas des faits,
mais de la maniére dont ils sont interprétés.

Don Miguel Ruiz propose quatre accords simples
pour retrouver une liberté intérieure durable
et assainir la relation 2 soi et aux autres.
Cette semaine a pour objectif de vous apprendre 4 :
e utiliser votre parole avec conscience,
e réduire les interprétations inutiles,
e reprendre la responsabilité de vos réactions,
®  agir avec intégrité.

La Méthode ASSOA (M.E.D) integre ce livre ici pour une raison essentielle :
la discipline intérieure se manifeste dans vos paroles et vos relations.

Ce que vous pensez influence votre vie.

Ce que vous dites la fagonne.
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Jour 1 — Que votre parole soit impeccable

Les mots créent des ponts ou des blessures.

Don Miguel Ruiz rappelle que la parole est Poutil le plus puissant de I'étre humain.

Elle peut libérer ou enfermer.
Encourager ou détruire.

Beaucoup parlent sans conscience.
Is se jugent, jugent les autres, se plaignent, se critiquent intérieurement.

Etre impeccable avec sa parole ne signifie pas étre parfait.
Cela signifie parler avec intégrité.

Vous ne construisez pas des babitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.

La discipline commence ici :

dans la maniére dont vous vous adressez 2 vous-méme et aux autres.

Une parole inconsciente devient un poison lent.
Une parole consciente devient un acte de responsabilité.

Exercice du jour — Observer sa parole
Aujourd’hui :
1. Observez vos paroles, surtout dans les moments de tension.
2. Notezles jugements, plaintes ou critiques automatiques.
3. Corrigez une parole intérieure ou extérieure inutilement négative.
4. Choisissez des mots plus justes, plus sobres.

Pas de culpabilité.
Juste de la conscience.

Engagement de ce jour
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Aujourd’hui, engagez-vous i ne pas utiliser votre parole contre vous-méme.
Méme intérieurement.

Parlez avec justesse.
Parlez avec respect.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
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Jour 2 — Ne rien prendre personnellement

Ce que les autres disent parle plus d’eux que de vous.

Beaucoup de personnes souffrent non pas des événements,
mais de la maniére dont elles interpretent les paroles et les comportements des autres.

Don Miguel Ruiz rappelle que chacun agit 3 partir de son propre monde intérieur :
ses croyances, ses peurs, ses blessures, ses attentes.

Prendre les choses personnellement,
c’est croire que tout vous concerne directement.

La discipline intérieure consiste ici 4 se libérer du regard des autres.
La motivation vous fait commencer. La discipline vous fait continuer.
Lorsque vous cessez de prendre les choses personnellement,

vous gagnez une liberté immédiate :

moins de réactions,

moins de défenses,

plus de stabilité.

Cela ne signifie pas devenir indifférent.
Cela signifie ne plus laisser ’ego diriger vos émotions.

Exercice du jour — Reprendre son pouvoir

Aujourd’hui, face 3 une critique, un jugement ou une attitude désagréable :
1. Observez votre réaction immédiate.
2. Rappelez-vous que cela reflete 'autre, pas votre valeur.
3. Respirez et relichez la tension.

4. Choisissez une réponse calme ou le silence.
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Vous n’avez rien 4 prouver.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i ne pas réagir automatiquement
3 une parole ou un comportement qui vous touche.

Laissez passer.
Restez centré.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.
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Jour 3 — Ne faites pas de suppositions

Les suppositions créent plus de conflits que la réalité elle-méme.
Beaucoup de tensions viennent d’histoires que I’on se raconte.
On interpréte un silence, un regard, une attitude.
Puis on réagit a cette interprétation comme si elle était un fait.
Don Miguel Ruiz explique que les suppositions sont une forme de paresse mentale.
Elles évitent de poser des questions,
mais créent des malentendus durables.
La discipline intérieure consiste ici & remplacer P'interprétation par la clarté.
Comprendre n’a jamais changé une vie. Appliquer, oui.
Lorsque vous cessez de supposer,
vous réduisez immédiatement les conflits inutiles
et les souffrances imaginaires.
Cela demande du courage :
celui de demander,
celui d’écouter,
celui d’accepter une réponse qui ne vous plait pas.
Exercice du jour — Clarifier au lieu d’imaginer
Aujourd’hui, face 3 une situation floue :
1. Identifiez une supposition que vous faites.
2.  Demandez-vous si elle est basée sur un fait réel.
3. Posez une question claire ou observez sans conclure.

4. Relachez I’histoire mentale inutile.

Cherchez la vérité, pas la confirmation.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous  ne pas construire de scénario mental
lorsqu’une information vous manque.

Demandez.
Clarifiez.

Ou laissez tomber.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libere.
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Jour 4 — Faites toujours de votre mieux

Votre “mieux” change selon les circonstances.

Don Miguel Ruiz rappelle que faire de son mieux

ne signifie pas faire toujours plus,

mais faire ce qui est possible ici et maintenant.

Beaucoup de personnes se jugent durement

parce qu’elles exigent d’elles-mémes une performance constante.

Elles oublient que I'énergie, I’état émotionnel et le contexte varient.

Faire de son mieux,
c’est agir sans se juger apres coup.

St vous ne changez rien & vos actions, ne vous attendez pas a des résultats différents.
Lorsque vous faites réellement de votre mieux,
la culpabilité disparai.

Le regret s’efface.

La discipline intérieure devient alors plus douce,

plus durable.
Exercice du jour — Redéfinir son “mieux”
Aujourd’hui :
1. Observez votre niveau d’énergie réel.
2. Définissez ce que “faire de votre mieux” signifie aujourd’hui.
3. Agissez en conséquence, sans comparaison.
4. Relachez toute auto-critique inutile.

Votre mieux d’aujourd’hui suffit.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous a agir sans vous juger
sur le résultat.

Donnez ce que vous pouvez.
Puis laissez aller.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.
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Jour 5 — Intégrer les quatre accords dans la vie
quotidienne

La transformation ne vient pas de la compréhension, mais de I'application
répétée.

Connaitre les quatre accords ne suffit pas.

Leur puissance apparait lorsqu’ils sont vécus dans des situations réelles :

une discussion tendue,

une critique,

un malentendu,

une journée difficile.

Les accords ne sont pas des régles morales.
Ce sont des outils de liberté.

Les appliquer ensemble crée une cohérence intérieure :
e une parole plus juste,
e moins de réactions émotionnelles,
o plus de clarté dans les relations,
e plus de respect envers soi-méme.
Comprendre n’a jamais changé une vie. Appliguer, ous.

I n’est pas nécessaire d’appliquer parfaitement les quatre accords en permanence.
Il suffit de revenir consciemment  'un d’eux lorsque la tension apparait.

Exercice du jour — L’accord du moment
Aujourd’hui, dans une situation réelle :
1. Identifiez lequel des quatre accords est le plus utile a appliquer.

2. Appliquez-le consciemment, méme imparfaitement.
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3. Observez I'impact sur votre état intérieur.

4. Notez ce que cela change dans votre réaction.
Un accord 2 la fois suffit.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 utiliser consciemment un accord
dans une situation concréte.

Choisissez-le.
Appliquez-le.

Observez.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
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Jour 6 — Désamorcer les conflits et réactions
émotionnelles

Un conflit nait rarement des faits, mais de la réaction aux faits.
La plupart des conflits ne commencent pas par un désaccord majeur,
mais par une parole mal interprétée,

une réaction impulsive,

ou une émotion non observée.

Don Miguel Ruiz rappelle que lorsque vous appliquez les accords,
les conflits perdent leur carburant principal :

Iego blessé, les suppositions et la parole inconsciente.

Désamorcer un conflit ne signifie pas éviter la vérité.
Cela signifie ne pas ajouter d’huile sur le feu.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
Lorsque vous restez centré :
o laparole devient plus posée,
e Jécoutes’ouvre,
e lasituation se clarifie.
Un esprit discipliné cherche la solution, pas la victoire.
Exercice du jour — Pause avant réaction
Aujourd’hui, face 4 une tension ou un désaccord :
1. Marquez une pause consciente avant de répondre.
2. Respirez profondément une fois.

3. Observez I'’émotion présente sans la nourrir.
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4. Choisissez une réponse sobre ou le silence.
Parfois, ne pas répondre est déja une réponse consciente.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous a ne pas alimenter un conflit
par une réaction impulsive.

Ralentissez.
Clarifiez.
Ou laissez passer.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.
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Jour 7 — Intégrer les accords tolteques et
consolider sa liberté intérieure

Vos relations reflétent votre état intérieur.

Les relations ne sont pas seulement des échanges avec les autres.
Elles sont des miroirs de vos croyances, de vos attentes et de votre discipline intérieure.

Don Miguel Ruiz rappelle que lorsque vous appliquez les quatre accords,
vous cessez progressivement de nourrir les conflits inutiles

et les tensions émotionnelles.

Les relations deviennent plus simples,

plus directes,

moins chargées.

La motivation vous fait commencer. La discipline vous fait continuer.

La discipline ne se mesure pas seulement dans I’effort personnel,

mais dans la qualité de vos interactions.

Intégrer les accords,

c’est choisir la paix intérieure sans renoncer a sa vérité.
Exercice du jour — Bilan de la Semaine 4
Prenez votre carnet et répondez avec honnéteté :
1. Quelaccord a été le plus difficile 4 appliquer ?
2. Lequel m’a apporté le plus de liberté ?
3. Dans quelle relation ai-je observé un changement ?
4. Quelle réaction automatique ai-je le plus désamorcée ?

5. Quel accord vais-je continuer a pratiquer consciemment ?
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Ce bilan n’est pas une évaluation morale.
C’est une prise de conscience.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i pratiquer consciemment un accord
dans vos relations a venir.

Choisissez-le clairement.
Appliquez-le sans rigidité.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
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Semaine 5 : Le Courage de ne pas étre aimé - Ichiro
Kishimi & Fumitake Koga

Objectif de la semaine:

Beaucoup de personnes organisent leur vie autour d’un besoin invisible :
étre approuvées, reconnues ou aimées.

Cette quéte, souvent inconsciente, conditionne les choix,
alimente la peur du rejet
et freine ’authenticité.
A travers la psychologie adlérienne,
Le Courage de ne pas étre aimé propose une idée dérangeante mais libératrice :
vous étes responsable de votre manicre de vivre, pas du regard des autres.
Cette semaine a pour objectif de vous apprendre a :
e distinguer responsabilité personnelle et attentes extérieures,
e  sortir du besoin de validation,

o choisir la liberté plutét que ’approbation.

La Méthode ASSOA (M.E.D) integre ce livre ici pour renforcer
une discipline intérieure indépendante du jugement.
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Jour 1 — Séparer sa valeur du regard des autres

Chercher I'approbation est une forme de dépendance.
Beaucoup de comportements sont dictés par une peur silencieuse :
ne pas étre accepté,

décevoir,

étre rejeté.

Ichiro Kishimi et Fumitake Koga expliquent que cette dépendance au regard extérieur
vous empéche de vivre selon vos propres valeurs.

Votre valeur ne se mesure pas 4 'opinion des autres.
Elle existe indépendamment de I’approbation.

Vous ne construisez pas des babitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.

La discipline intérieure commence ici :

dans votre capacité 4 agir sans chercher constamment a étre validé.

Cela ne signifie pas devenir froid ou égoiste.
Cela signifie redevenir responsable de votre vie.

Exercice du jour — Observer la quéte d’approbation
Aujourd’hui :
1. Identifiez une situation ol vous cherchez I'approbation.
2. Observez ce que cela vous fait faire ou éviter.
3. Demandez-vous ce que vous feriez sans ce besoin.
4. Notez la différence.

Pas de jugement.
Juste de la lucidité.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 faire une action alignée avec vos valeurs,
méme si elle ne plait pas 4 tout le monde.

Assumez.
Restez calme.

Avancez.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libere.
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Jour 2 — Séparer ses tiches de celles des autres

Vous n’étes pas responsable de la vie des autres.

Beaucoup de personnes s’épuisent en portant des responsabilités qui ne leur
appartiennent pas.

Elles cherchent a contréler, corriger ou satisfaire les attentes des autres, souvent par
peur du rejet.

Ichiro Kishimi et Fumitake Koga expliquent que cette confusion crée dépendance et
frustration.

La clé de Ia liberté psychologique réside dans une distinction simple :
ce qui dépend de vous, et ce qui ne dépend pas de vous.

Votre tiche concerne vos choix, vos actions et votre attitude.
La tiche des autres leur appartient, méme si leurs décisions vous déplaisent.

Tout ce que vous ne prenez pas en responsabilité finit par vous contrdler.

Séparer les tiches ne signifie pas devenir indifférent.
Cela signifie cesser de vivre a travers les attentes extérieures.

Lorsque chacun assume sa part, les relations deviennent plus claires.
Moins de manipulation.

Moins de culpabilité.

Plus de respect.

Exercice du jour — Clarifier les responsabilités

Aujourd’hui, prenez un moment pour écrire :

1. Quelle situation me met sous pression parce que je veux contréler le
résultat?

2. Qu’est-ce qui releve réellement de ma responsabilité ?

3. Qu’est-ce qui appartient a 'autre, méme si je n’aime pas sa décision ?
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4. Que se passerait-il si je lichais ce qui ne m’appartient pas ?
La clarté apaise.
Engagement de ce jour
Aujourd’hui, engagez-vous i ne pas intervenir dans une tiche qui ne vous
appartient pas.

Méme si ’envie de controler est forte.

Restez responsable de vous.
Laissez I’autre étre responsable de lui-méme.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement on il va.
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Jour 3 — Choisir la liberté plutét que la
reconnaissance

Le besoin d’étre reconnu peut devenir une prison invisible.

Beaucoup de personnes orientent leurs décisions vers un objectif implicite :
étre appréciées, validées ou reconnues.

Elles adaptent leurs comportements pour éviter la critique ou le rejet.

Ichiro Kishimi et Fumitake Koga expliquent que cette quéte de reconnaissance
vous éloigne progressivement de votre liberté.

Vous ne vivez plus selon vos convictions,

mais selon ce que vous pensez devoir étre pour plaire.

La reconnaissance procure un soulagement temporaire.
La liberté apporte une stabilité durable.

La motivation vous fait commencer. La discipline vous fait continuer.
Choisir la liberté ne signifie pas provoquer ou se marginaliser volontairement.
Cela signifie agir en accord avec ses valeurs,

méme lorsque cela ne garantit pas ’approbation.

La psychologie adlérienne insiste sur un point essentiel :
le courage d’étre libre implique le courage d’étre parfois mal compris.

Exercice du jour — Identifier ses compromis

Aujourd’hui, prenez le temps d’écrire :
1. Dans quelle situation ai-je récemment cherché la reconnaissance ?
2. Quel comportement ai-je adopté pour étre accepté ?
3. Qu’aurais-je fait si la reconnaissance n’était pas un enjeu ?

4. Quelle action plus libre puis-je poser maintenant ?
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Soyez honnéte.
La liberté commence par la lucidité.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 faire un choix aligné avec vos convictions,

sans chercher 4 étre applaudi.

Agissez avec calme.
Assumez sans justiﬁcation excessive.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.
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Jour 4 — Assumer ses choix sans se justifier

Se justifier constamment affaiblit votre autorité intérieure.
Beaucoup de personnes ressentent le besoin d’expliquer,
de se défendre ou de se justifier

des qu’elles prennent une décision qui ne plait pas.

Ichiro Kishimi et Fumitake Koga montrent que ce réflexe est souvent lié
4 la peur de perdre 'approbation des autres.

Assumer un choix ne signiﬁe pas convaincre.

Cela signifie rester droit dans sa décision,

méme face a incompréhension.

Tout ce que vous ne prenez pas en responsabilité finit par vous contrdler.

La discipline intérieure se manifeste ici :

dans votre capacité a dire “c’est mon choix”

sans entrer dans une justification excessive.

Plus vous vous justifiez,

plus vous cherchez 4 étre validé.

Moins vous vous justiﬁez,

plus vous étes libre.

Exercice du jour — Observer la justification

Aujourd’hui :
1. Identifiez une situation ol vous vous justifiez trop.
2. Observez la peur ou I’émotion derritre ce réflexe.

3. Reformulez votre position simplement, sans argumenter.

4. Laissez 'autre réagir sans intervenir davantage.
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Le silence est parfois une réponse suffisante.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 4 assumer un choix sans vous justifier.

Exprimez-le calmement.
Puis tenez votre position.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 5 — Vivre selon ses valeurs, pas selon les
attentes

Vivre pour plaire aux autres, c’est s’éloigner de soi-méme.

Beaucoup de personnes construisent leur vie autour d’attentes implicites :
celles de la famille, de la société, du milieu professionnel.

Ichiro Kishimi et Fumitake Koga expliquent que cette adaptation constante
finit par créer frustration et perte de sens.

Vivre selon ses valeurs,
c’est accepter que tout le monde ne comprenne pas vos choix.

Vous ne construisez pas des habitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.

La discipline intérieure prend ici une dimension éthique :
agir en cohérence avec ce qui compte réellement pour vous.

Lorsque vos choix sont alignés avec vos valeurs,

les critiques perdent leur pouvoir.

La liberté n’est pas 'absence de contraintes.

C’est la fidélité  soi-méme.

Exercice du jour — Clarifier ses valeurs

Aujourd’hui, prenez le temps d’écrire :
1. Quelles sont les valeurs qui guident réellement mes décisions ?
2. Dans quelle situation ai-je agi récemment contre mes valeurs ?
3. Qu’est-ce que cela m’a cofité intérieurement ?
4. Quelle décision plus alignée puis-je prendre maintenant ?

Cherchez la cohérence, pas la perfection.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i prendre une décision alignée avec une valeur
importante.
Méme si cela demande du courage.

Restez fidéle 2 vous-méme.
Le reste s’ajustera.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.
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Jour 6 — Contribuer sans chercher I'approbation

La contribution authentique n’attend pas de récompense.

Beaucoup de personnes donnent, aident ou s’engagent
dans I’espoir discret d’étre reconnues, remerciées ou valorisées.

Ichiro Kishimi et Fumitake Koga expliquent que cette attente
transforme la contribution en transaction émotionnelle.
Lorsque la reconnaissance ne vient pas, la frustration apparait.
Contribuer librement,

c’est agir parce que cela a du sens pour vous,

pas pour obtenir quelque chose en retour.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
La psychologie adlérienne insiste sur cette idée centrale :

le sentiment d’appartenance nait de la contribution,

pas de la validation.

orsque vous contribuez sans attente,

L trib ttent:

vous étes plus léger,

plus juste,

plus stable intérieurement.

Exercice du jour — Donner sans calcul

Aujourd’hui :
1. Identifiez une situation ol vous contribuez pour étre apprécié.
2. Observez ce que cette attente crée en vous.

3. Choisissez une action utile 2 faire sans en parler.

4, Laissez ’acte exister sans reconnaissance.
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La valeur de votre action ne dépend pas du regard extérieur.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i contribuer de maniére discréte et sincére,
sans attendre de retour.

Agissez.

Puis passez a autre chose.

La motivation vous fait commencer. La discipline vous fait continuer.
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Jour 7 — Liberté intérieure et responsabilité
personnelle

Etre libre, c’est accepter pleinement la responsabilité de sa vie.

Le courage de ne pas étre aimé ne consiste pas 4 rejeter les autres,
mais 4 cesser de vivre sous leur regard.

Ichiro Kishimi et Fumitake Koga rappellent que la liberté psychologique
nait lorsque vous acceptez une vérité simple :

vous étes responsable de vos choix, pas des réactions qu’ils provoquent.

La responsabilité personnelle ne supprime pas la difficulté.
Elle supprime la confusion.

Tout ce que vous ne prenez pas en responsabilité finit par vous contrdler.
Lorsque vous assumez vos décisions :

o laculpabilité diminue,

e Jes relations s’assainissent,

o esprit se stabilise.

La liberté intérieure n’est pas un état émotionnel.
C’est une posture durable.

Exercice du jour — Bilan de la Semaine 5

Prenez un moment pour écrire :
1. Quelle idée de cette semaine a le plus bousculé mes habitudes ?
2. Ouai-je cessé de chercher 'approbation ?

3. Quelle responsabilité ai-je reprise consciemment ?
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4. Qu’est-ce que cela a changé dans mon comportement ?
5. Quelle posture vais-je maintenir a long terme ?

Ce bilan n’est pas une conclusion.
C’est une intégration.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 4 assumer pleinement un choix important,
sans chercher a étre aimé pour cela.

Restez calme.
Restez cohérent.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
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Conclusion — PARTIE I

Poser des fondations solides

Les cinq premiéres semaines de ce parcours ont posé 'essentiel : la
responsabilité personnelle, la clarté mentale et la liberté intérieure. A
travers ces lectures et leurs mises en pratique, vous avez appris a reprendre le
contrdle de votre vie, non pas en changeant le monde extérieur, mais en
transformant votre maniére de penser, de percevoir et de réagir.

Vous avez découvert que la réussite durable commence par des principes, que
la pensée influence profondément les résultats, que la présence au moment
présent libere de nombreuses souffrances inutiles, que des accords simples
peuvent transformer les relations, et que le courage d’étre soi est souvent la clé
d’une vie plus alignée. Ces enseignements ne sont pas des théories abstraites :
ils constituent les fondations invisibles de toute transformation
authentique.

A ce stade, Pobjectif n’est pas la perfection, mais la prise de conscience. Vous
commencez a voir plus clair sur vos automatismes, vos croyances et vos
conditionnements. C’est sur cette base que pourra s’installer la discipline, la
constance et ’action maitrisée.

La suite du parcours vous invitera 4 aller plus loin : renforcer votre maitrise de
soi, structurer vos habitudes et traduire cette clarté intérieure en actions
concretes et répétées. Car une fois les fondations posées, il devient possible de
construire avec solidité et cohérence.

Prenez un instant pour mesurer le chemin parcouru. Puis avancez avec

confiance vers la suite.
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PARTIE II

Discipline mentale et
maitrise de soi
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Semaine 6 : Le Pouvoir de la pensée positive -
Norman Vincent Peale

Objectif de la semaine :

La pensée positive est souvent mal comprise.
Elle est confondue avec 'optimisme naif ou la négation des difficultés.

Norman Vincent Peale propose autre chose :
une discipline mentale consciente, fondée sur la répétition, la foi intérieure et
Iorientation de esprit.
Cette semaine a pour objectif de vous apprendre 4 :
e observer vos pensées dominantes,
¢ remplacer les schémas mentaux limitants,

o installer un état intérieur plus stable et constructif.

La pensée positive, ici, n’est pas une illusion.

C’est un entrainement.

La transformation mentale se construit par la constance, pas par I'intensité.
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Jour 1 — Observer et orienter ses pensées

Ce que vous laissez s’installer dans votre esprit finit toujours par diriger votre
vie.

La pensée positive n’est pas une émotion passagere.
C’est une discipline mentale.

Norman Vincent Peale explique que la majorité de nos difficultés
ne viennent pas des événements,

mais de la maniére dont nous les interprétons intérieurement.
Une pensée isolée a peu de pouvoir.

Une pensée répétée devient une croyance.

Une croyance influence vos décisions.

Observer ses pensées,

c’est reprendre la premiére forme de controle :

celle de attention.

Vous ne construisez pas des habitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.

Il ne s’agit pas de supprimer les pensées négatives,
mais de refuser de les laisser gouverner.

La vigilance mentale précede toute transformation durable.

Exercice du jour — Observer sans juger

Aujourd’hui, 2 plusieurs moments de la journée :
1. Notez les pensées qui reviennent le plus souvent.
2. Repérez celles qui affaiblissent votre énergie ou votre confiance.
3. Choisissez-en une.

4. Remplacez-la volontairement par une pensée plus constructive.
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Pas besoin d’y croire totalement.
La répétition crée l’ancrage.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous a surveiller consciemment votre dialogue intérieur
et 2 orienter au moins une pensée dans une direction plus positive.

Simple.
Répété.

Intentionnel.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement on il va.
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Jour 2 — Remplacer la peur par la confiance

La peur affaiblit Pesprit avant méme d’affronter la réalité.
La peur est rarement liée 4 ce qui se passe réellement.

Elle nait le plus souvent de projections mentales :

ce qui pourrait arriver,

ce que 'on imagine perdre,

ce que 'on redoute d’échouer.

Norman Vincent Peale explique que la confiance n’est pas un trait de caractere,
mais une attitude mentale cultivée volontairement.

La ot la peur se nourrit d’anticipation négative,
la confiance se construit par des pensées orientées vers la possibilité.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.

Remplacer la peur par la confiance ne signifie pas nier le risque.
Cela signifie refuser de lui donner le contréle de vos décisions.

La confiance calme Pesprit,

clarifie Paction,

et rend effort plus fluide.

Exercice du jour — Réorienter 'anticipation

Aujourd’hui :
1. Identifiez une situation qui vous génére de la peur ou du doute.
2. Notez le scénario négatif que votre esprit construit.
3. Remplacez-le par une issue possible et constructive.

4. Répétez cette nouvelle formulation plusieurs fois dans la journée.

Votre esprit suit la direction que vous lui donnez.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 agir malgré une peur identifiée,
en maintenant une pensée de confiance.

Avancez sans précipitation.
Mais avancez.

La motivation vous fait commencer. La discipline vous fait continuer.
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Jour 3 — Remplacer les croyances limitantes par
des affirmations positives

Votre pensée dominante finit toujours par devenir votre réalité intérieure.

L’esprit ne se nourrit pas de pensées occasionnelles,
mais de celles que vous répétez le plus souvent.

Norman Vincent Peale explique que lorsque vous laissez une pensée négative
occuper durablement votre esprit,

elle influence votre énergie, votre posture et vos décisions.

A Pinverse, une pensée constructive,

répétée consciemment,

devient une force stabilisante.

Vous ne construisez pas des babitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.

Installer une pensée dominante ne demande pas de lutter contre toutes les autres.
Il s’agit simplement de choisir celle que vous renforcez.

Ce que vous répétez intérieurement devient familier.

Ce qui devient familier finit par sembler vrai.
Exercice du jour — Choisir sa pensée centrale
Aujourd’hui :
1. Choisissez une pensée simple et constructive.
0  «Jefais face calmement 4 ce qui se présente. »
o0  «]Jeprogresse chaque jour. »
2. Ecrivez-la clairement.

3. Répétez-la plusieurs fois dans la journée.
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4. Revenez-y des que esprit s’éparpille.
La simplicité renforce Iefficacité.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 revenir volontairement a votre pensée dominante
chaque fois que votre esprit dérive.

Calme.
Répétition.

Orientation.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement on il va.
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Jour 4 — Cultiver un état intérieur stable

Les circonstances changent. Votre état intérieur peut rester stable.
Beaucoup de personnes laissent leur humeur dépendre
des événements extérieurs :
une réussite, un échec, une parole, une contrariété.
Norman Vincent Peale rappelle que la stabilité intérieure
ne vient pas de I'absence de problemes,
mais de la maniére dont P’esprit y répond.
Un état intérieur stable permet :
e de réfléchir plus clairement,
e de mieux décider,
o de préserver son énergie.
La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
Cultiver cette stabilité demande un entrainement quotidien.
Cen’est pas une posture rigide,

mais une capacité a revenir au calme.

Lorsque esprit est stable,
les difficultés perdent leur pouvoir émotionnel.

Exercice du jour — Revenir au centre
Aujourd’hui, lors d’une perturbation :
1. Arrétez-vous quelques secondes.
2. Respirez lentement.

3. Revenez a votre pensée dominante constructive.
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4. Agissez seulement apres ce recentrage.
Le calme précede la justesse.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i préserver votre état intérieur,
quelle que soit la situation.

Ralentissez avant de réagir.
Choisissez la stabilité.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
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Jour 5 — Renforcer la foi en ses capacités

Croire en ses capacités influence directement ce que ’on ose entreprendre.

Beaucoup de personnes possédent plus de ressources qu’elles ne le pensent,
mais doutent avant méme d’agir.

Norman Vincent Peale explique que la foi en soi

n’est pas une certitude absolue,

mais une disposition intérieure cultivée volontairement.

La confiance se construit par des pensées répétées,

des paroles intérieures encourageantes,

et des actions progressives.

La motivation vous fait commencer. La discipline vous fait continuer.
Renforcer la foi en ses capacités

ne signiﬁe pas nier ses limites,

mais cesser de les exagérer.

Plus vous nourrissez la confiance,

plus P'action devient accessible.
Exercice du jour — Consolider la confiance
Aujourd’hui :
1. Identifiez une situation ot vous doutez de vous.
2. Rappelez-vous une réussite passée, méme modeste.
3. Notez ce qui vous a permis d’y arriver.
4. Reliez cette expérience 2 la situation actuelle.

La confiance s’appuie sur I'expérience, pas sur illusion.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 faire un pas concret malgré le doute,
en vous appuyant sur vos capacités réelles.

Avancez progressivement.
Mais avancez.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.

moncoachpro.nsivo.com

101


http://moncoachpro.nsiyo.com/

Jour 6 — Remplacer les pensées de défaite par des
pensées de réussite
Ce que vous anticipez mentalement influence votre mani¢re d’agir.

Avant méme d’échouer ou de réussir,

beaucoup de personnes vivent une défaite intérieure :
elles s’attendent au pire,

elles imaginent I’échec,

elles se préparent inconsciemment 4 renoncer.

Norman Vincent Peale montre que ces pensées de défaite
affaiblissent I’énergie,
réduisent 'audace
et limitent ’engagement.
A Pinverse,
une pensée orientée vers la réussite
n’assure pas le résultat,
mais prépare ’esprit 4 donner le meilleur.
Vous ne construisez pas des babitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.
Remplacer une pensée de défaite
ne consiste pas 4 nier la difficulté,
mais a refuser d’annoncer ’échec avant ’action.
La réussite commence toujours intérieurement.
Exercice du jour — Reprogrammer I’anticipation
Aujourd’hui :
1. Identifiez une situation ol vous vous attendez a échouer.
2. Notez la phrase intérieure associée a cette attente.

3. Reformulez-la de maniére constructive et réaliste.
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0  «Jevais essayer de faire de mon mieux. »
0  «]Jepeux apprendre méme si ce n’est pas parfait. »
4. Répétez cette nouvelle formulation avant d’agir.
L’esprit suit la direction que vous lui indiquez.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 4 aborder une situation avec une attente de réussite,

méme modeste.

Ne prédisez pas I’échec.
Agissez avec ouverture.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.
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Jour 7 — Consolider une discipline mentale
positive

La pensée positive n’est efficace que lorsqu’elle devient une habitude mentale.
Penser positivement de temps en temps n’a que peu d’impact.

Ce qui transforme durablement,

C’estla répétition consciente.

Norman Vincent Peale insiste sur cette idée centrale :
Pesprit adopte progressivement ce qu’on lui propose avec constance.

La discipline mentale ne consiste pas a éliminer toute pensée négative,
mais A revenir volontairement vers une orientation constructive.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
Lorsque cette discipline s’installe :

o [énergie se stabilise,

e laconfiance augmente,

o les obstacles sont percus différemment.

La pensée positive devient alors un soutien,

pas une injonction.

Exercice du jour — Bilan de la Semaine 6

Prenez un moment pour écrire :
1. Quelle pensée constructive m’a le plus aidé cette semaine ?
2. Quelle peur ai-je appris 2 apaiser ?

3. Quel changement ai-je observé dans mon énergie ?
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4. Quelle pensée négative ai-je réussi a remplacer ?
5. Quelle pratique vais-je maintenir au quotidien ?
Ce bilan transforme I'effort en intégration.
Engagement de ce jour
Aujourd’hui, engagez-vous 3 maintenir une pratique mentale simple et
quotidienne,

méme aprés cette semaine.

La constance crée la force.
La force crée la stabilité.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
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Semaine 7 : L’Effet cumulé - Darren Hardy

Objectif de la semaine :

Les grandes transformations ne viennent pas de décisions spectaculaires,

mais de petites actions répétées.
Darren Hardy démontre que le succes est le résultat direct
de choix quotidiens, souvent invisibles,
qui s’additionnent avec le temps.
Cette semaine a pour objectif de vous apprendre 4 :
e  comprendre 'impact réel de vos choix quotidiens,
o identifier les habitudes qui vous élevent ou vous freinent,

e installer des actions simples mais constantes.

L’effet cumulé agit méme lorsque vous ne le voyez pas.

II travaille pour vous ou contre vous.

Ce que vous répétez aujourd’hui

détermine ol vous serez demain.
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Jour 1 — Comprendre la puissance des petites
actions

Les petits choix quotidiens fagonnent des résultats extraordinaires.

eaucoup de personnes attendent un changement radica
B d ttendent un ch t radical
pour transformer leur vie.

Darren Hardy montre que cette attente est une illusion.
Ce sont les décisions modestes,

répétées jour apres jour,

qui créent les plus grands écarts a long terme.

Une action minuscule,
si elle est constante,
produit un eftet disproportionné avec le temps.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.

L’effet cumulé est discret.
I ne motive pas immédiatement.

Mais il ne ment jamais.
Exercice du jour — Identifier une micro-action

Aujourd’hui :

1. Identifiez une petite action positive que vous pouvez répéter chaque jour.

2. Assurez-vous qu’elle soit simple et réaliste.
3. Décidez de la pratiquer sans exception pendant 7 jours.
4. Notez votre engagement.

La simplicité favorise la constance.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 3 commencer une action simple,
sans chercher un résultat immédiat.

Faites-la.
Puis recommencez demain.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 2 — Identifier les habitudes invisibles

Ce que vous faites sans y penser influence plus votre vie que vos grandes
décisions.

Les habitudes invisibles sont ces comportements quotidiens
que vous répétez automatiquement,
sans les questionner.

Darren Hardy explique que ces habitudes,
positives ou négatives,

s’accumulent silencieusement.

Elles ne semblent pas importantes sur le moment,
mais leur répétition constante
crée des résultats tres concrets a long terme.

Vous ne construisez pas des babitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.

Identifier ces habitudes est la premiere étape du changement.
On ne corrige pas ce que ’on ne voit pas.

Exercice du jour — Observer sans modifier
Aujourd’hui :
1. Observez vos habitudes sur une journée enticre.
2. Notez celles que vous répétez sans réfléchir.
3. Classez-les en deux catégories :
o celles qui vous élevent,
o celles qui vous freinent.

4. Ne changez rien pour linstant.
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IL’observation crée la lucidité.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 4 observer vos habitudes sans jugement,
simplement pour les rendre visibles.

Voir précede toujours transformer.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 3 — Remplacer une mauvaise habitude par
une bonne

Une habitude ne disparait pas. Elle se remplace.

Beaucoup de personnes échouent & changer
parce qu’elles essaient simplement de supprimer une mauvaise habitude.

Darren Hardy montre que cette approche crée de la frustration.
Une habitude occupe toujours une fonction :

gestion du stress, confort, distraction, automatisme.

Pour changer durablement,
il faut substituer, pas lutter.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.

Le remplacement est plus efficace que la suppression.
1l respecte le fonctionnement naturel de Iesprit.

Exercice du jour — Substitution consciente
Aujourd’hui :
1. Choisissez une habitude qui vous freine.
2. Identifiez le moment précis ot elle se déclenche.
3. Choisissez une action simple pour la remplacer.
4. Appliquez ce remplacement une fois aujourd’hui.
Petit changement.

Méme déclencheur.
Nouvelle réponse.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 remplacer consciemment une habitude,
sans chercher la perfection.

Une répétition suftit pour commencer.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 4 — La constance plutot que 'intensité

Ce n’est pas ce que vous faites beaucoup une fois qui compte, mais ce que vous
faites un peu chaque jour.

Beaucoup de personnes s’engagent avec intensité,
puis abandonnent faute de régularité.

Darren Hardy explique que intensité motive,
mais que seule la constance transforme.

Un effort modéré, répété quotidiennement,
produit des résultats bien supérieurs
a des efforts extrémes mais sporadiques.

Vous ne construisez pas des babitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.

La constance réduit la résistance mentale.
Elle rend I’action plus simple, plus fluide.

Exercice du jour — Réduire pour durer
Aujourd’hui :
1. Identifiez une action que vous trouvez difficile & maintenir.
2. Réduisez-la volontairement.
3. Définissez une version minimale faisable chaque jour.
4. Engagez-vous a la pratiquer sans exception.

Moins d’effort.
Plus de continuité.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i choisir la régularité plutdt que la performance,
sans chercher & impressionner.

Faites peu.
Mais faites-le chaque jour.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
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Jour 5 — Mesurer ses progres pour rester engagé
Ce qui n’est pas mesuré finit toujours par étre négligé.

Beaucoup de personnes abandonnent leurs efforts

non pas parce qu’ils sont inefficaces,

mais parce qu’elles ne voient pas leurs progres.

Darren Hardy explique que la mesure crée la motivation durable.
Elle rend visible ce que I'effet cumulé construit lentement.

Mesurer n’est pas se juger.
C’est se rendre conscient.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.
Lorsque vous suivez vos actions :
e vous renforcez votre engagement,
e vous corrigez plus vite,
®  vous restez connecté au processus.
Les petits indicateurs protegent la constance.
Exercice du jour — Suivi simple
Aujourd’hui :
1. Choisissez une action que vous répétez chaque jour.
2. Définissez un indicateur simple (fait / non fait).
3. Notez-le ala fin de la journée.

4. Faites-le pendant les 7 prochains jours.
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Pas d’analyse compliquée.
Juste de la régularité visible.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 suivre consciemment une action quotidienne,

sans vous juger.
Observez.
Ajustez.

Continuez.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement on il va.
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Jour 6 — Faire confiance au processus

Les résultats visibles arrivent toujours apres les efforts invisibles.

L’une des principales raisons de ’'abandon
est I’absence de résultats immédiats.

Darren Hardy explique que effet cumulé fonctionne
méme lorsque vous ne voyez rien changer.

Les progres se construisent en silence.
IIs deviennent visibles seulement apres un certain seuil.

La motivation vous fait commencer. La discipline vous fait continuer.

Faire confiance au processus
ne signiﬁe pas agir aveuglément.

Cela signifie continuer malgré I’absence de récompense immédiate.

La constance précede toujours la preuve.
Exercice du jour — Continuer sans preuve
Aujourd’hui :
1. Identifiez une action que vous pratiquez sans résultat visible.
2. Rappelez-vous pourquoi vous I’avez commencée.
3. Engagez-vous a continuer encore quelques jours.
4. Refusez de juger trop tot.
Le temps est un alli¢ silencieux.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 4 continuer une action sans résultat immédiat,

en faisant confiance au processus.
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Avancez.
Sans attendre 'applaudissement.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
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Jour 7 — Intégrer I'effet cumulé dans la vie
quotidienne

Votre avenir se construit par ce que vous répétez aujourd’hui.
L’effet cumulé n’est pas spectaculaire.

Il est patient.

Mais il est implacable.

Darren Hardy montre que les résultats visibles

sont toujours la conséquence logique

de décisions quotidiennes prises longtemps auparavant.

Intégrer Peffet cumulé,
c’est cesser de chercher des raccourcis.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.

La discipline quotidienne crée une direction claire.
La direction claire crée la progression.

Exercice du jour — Bilan de la Semaine 7

Prenez un moment pour écrire :
1. Quelle action quotidienne ai-je réellement installée ?
2. Quelle habitude négative ai-je commencée 4 remplacer ?
3. Otuai-je choisi la constance plutdt que l'intensité ?
4. Qu’est-ce que cela a changé dans mon comportement ?
5. Quelle action vais-je maintenir sur le long terme ?

Ce bilan transforme I’effort en trajectoire.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 respecter vos petites actions quotidiennes,
méme lorsque personne ne les voit.

La régularité construit 'invisible.
L’invisible finit toujours par apparaitre.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.
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Semaine 8 : Miracle Morning - Hal Elrod

Objectif de la semaine :

La maniére dont vous commencez votre journée

influence profondément votre état d’esprit,

votre énergie

et votre discipline.

Hal Elrod ne propose pas un rituel magique,

mais une structure simple

pour aligner le corps, I'esprit et I'intention.

Cette semaine a pour objectif de vous apprendre 4 :
e reprendre le contréle de vos matinées,
o installer un rituel court et régulier,

e commencer chaque jour avec clarté et intention.

Un matin maitrisé

prépare une journée maitrisée.

Ce rituel doit vous servir,

pas vous contraindre.
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Jour 1 — Reprendre le contrdle de ses matinées

La premiére heure conditionne souvent le reste de la journée.
Beaucoup de personnes commencent leur journée

dans la précipitation,

la distraction

ou la réaction.

Hal Elrod montre que cette entrée désorganisée
installe un état intérieur subi.

Reprendre le contréle de ses matinées,
c’est choisir intention plutét que 'urgence.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement on il va.

Un matin structuré

clarifie Iesprit,

stabilise énergie

et facilite la constance.

Exercice du jour — Observer sa matinée actuelle

Aujourd’hui :
1. Observez comment commence votre journée.
2. Identifiez les moments de distraction ou de précipitation.
3. Notez ce que cela crée dans votre état intérieur.

4. Imaginez une matinée plus intentionnelle.

L’observation précede toujours 'amélioration.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous a commencer votre journée avec intention,
méme sans rituel complet.

Ralentissez.
Choisissez.

Commencez.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
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Jour 2 — Se lever avec intention, pas par
obligation

La qualité du réveil influence la qualité de ’engagement.

Beaucoup de personnes se lévent par contrainte :
alarme répétée, fatigue, résistance intérieure.

Hal Elrod explique que ce mode de réveil
installe une posture mentale de lutte
avant méme que la journée ne commence.
Se lever avec intention,

ce n’est pas aimer se lever tot A tout prix.
C’est donner un sens clair au réveil.

Vous ne construisez pas des babitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.

Lorsque le pourquoi est clair,
Ieffort devient plus acceptable.

Exercice du jour — Donner un sens au réveil
Aujourd’hui :
1. Définissez une raison simple de vous lever.
2.  Notez-la clairement.
3. Lisez-la au moment du réveil.
4. Levez-vous sans négocier.

Pas besoin de motivation excessive.
Juste une intention claire.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i vous lever avec une intention précise,
méme si ’'envie n’est pas la.

Décidez.

Puis agissez.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 3 — Créer un rituel matinal simple et
réaliste

Un rituel efficace est un rituel que vous pouvez maintenir.

Beaucoup de personnes abandonnent leur rituel matinal
paep
parce qu’il est trop long, trop complexe ou trop exigeant.

Hal Elrod rappelle que la puissance du Miracle Morning
ne vient pas de la durée,
mais de la régularité.

Un rituel court, bien choisi,
a plus d’impact qu’un rituel parfait mais rarement appliqué.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.

La simplicité réduit la résistance.
La constance crée le bénéfice.

Exercice du jour — Construire son rituel minimal
Aujourd’hui :
1. Choisissez 2 ou 3 actions matinales simples.
o silence,
O  respiration,
o  mouvement léger,
o lecture,
o  écriture courte.

2. Limitez le rituel 2 10—15 minutes.
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3. Décidez de appliquer pendant 7 jours.
4. Notez-le clairement.

Un rituel doit servir votre vie,
pas la compliquer.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i respecter un rituel matinal minimal,

sans chercher 4 'optimiser.

Faites-le.
Puis recommencez demain.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
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Jour 4 — Aligner le corps, ’esprit et 'intention

Un matin efficace aligne ce que vous ressentez, ce que vous pensez et ce que
vous voulez faire.

Beaucoup de personnes commencent la journée
avec un corps fatigué,
un esprit dispersé

et aucune intention claire.

Hal Elrod montre que le rituel matinal

sert précisément a créer cet alignement.
Lorsque le corps est activé,
Pesprit devient plus clair.
Lorsque 'intention est posée,
Iaction devient plus fluide.
La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
Il n’est pas nécessaire de tout faire parfaitement.
1l suffit de toucher ces trois dimensions,
méme bri¢vement.
Exercice du jour — Rituel d’alignement
Aujourd’hui, pendant votre rituel :
1. Faites un mouvement simple (étirements, marche, respiration).
2. Calmez Pesprit par quelques instants de silence.
3. Posez une intention claire pour la journée.

4. Commencez ensuite votre activité principale.

Quelques minutes suffisent
pour changer la tonalité de la journée.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 3 commencer votre journée aligné,
méme si le rituel est court.

Bougez.
Recentrez-vous.

Décidez.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
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Jour 5 — Maintenir le rituel les jours difficiles

Le vrai test d’un rituel, ce sont les jours o1 vous n’en avez pas envie.

Les jours faciles ne posent pas de probléme.
Ce sont les jours de fatigue, de stress ou de surcharge

7

qui mettent la discipline a ’épreuve.
Hal Elrod rappelle que la puissance d’un rituel
réside dans sa continuité,

pas dans son exécution parfaite.

Un rituel raccourci vaut mieux qu’un rituel abandonné.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.

Maintenir le rituel les jours difficiles
renforce la confiance en soi
et la stabilité intérieure.
Exercice du jour — Version minimale
Aujourd’hui :
1. Définissez la version la plus courte possible de votre rituel.
2. Limitez-la a2 3-5 minutes.
3. Appliquez-la sans négociation.
4. Considérez-la comme une victoire.
La discipline se renforce dans 'imperfection assumée.
Engagement de ce jour
Aujourd’hui, engagez-vous 4 ne pas rompre votre rituel,

méme sous une forme minimale.

moncoachpro.nsivo.com

130


http://moncoachpro.nsiyo.com/

Peu importe la durée.
L’important est la continuité.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 6 — Observer I'impact du rituel sur la

journée

Un rituel n’a de valeur que par ses effets concrets.

Le rituel matinal n’est pas une fin en soi.
Il sert & améliorer la qualité de votre journée,
pas & cocher une case.
Hal Elrod insiste sur 'importance de 'observation :
ce que vous ressentez,
comment vous agissez,
comment vous réagissez.
Un rituel bien ajusté :
o clarifie Iesprit,

o stabilise 'énergie,

o facilite la prise de décision.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.

Observer I'impact permet d’ajuster sans rigidité
et d’ancrer le rituel dans la réalité.

Exercice du jour — Observation consciente
Aujourd’hui, 4 1a fin de la journée :
1. Notez votre niveau d’énergie général.
2. Observez votre capacité de concentration.
3. Repérez votre réaction face aux imprévus.

4. Comparez avec une journée sans rituel.
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Pas d’analyse complexe.
Juste des faits.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i observer honnétement I’effet de votre rituel,
sans chercher 2 le juger.

Ce qui est observé peut étre amélioré.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
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Jour 7 — Installer durablement un rituel matinal

Un rituel devient puissant lorsqu’il s’inscrit dans la durée.

Le Miracle Morning n’est pas un défi ponctuel.
C’est une structure quotidienne au service de votre stabilité.

Hal Elrod rappelle que la transformation vient
de la répétition simple,
pas de I'intensité occasionnelle.
Installer durablement un rituel,
J J: 7.
c’est accepter qu’il évolue,
s’ajuste
et s’integre 4 votre vie réelle.
Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.
La constance transforme 'effort en identité.
Exercice du jour — Bilan de la Semaine 8
Prenez un moment pour écrire :
1. Quel élément du rituel m’a le plus aidé ?
2. Quelle résistance ai-je rencontrée ?
3. Quel ajustement rendra le rituel plus durable ?
4. Quel impact ai-je observé sur mes journées ?

5. Quel engagement réaliste puis-je maintenir ?

Ce bilan ancre le rituel dans le long terme.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous & maintenir un rituel matinal réaliste,
adapté a votre rythme de vie.

Simple.
Stable.
Durable.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement on il va.
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Semaine 9 : La Magie du rangement - Marie Kondo

Objectif de la semaine :

Votre environnement influence directement
votre clarté mentale,

votre énergie

et votre discipline.

Marie Kondo ne parle pas simplement de rangement,
mais consider le tri comme un acte de décision consciente.

Cette semaine a pour objectif de vous apprendre a :
clarifier votre espace,
réduire le bruit visuel et mental,

renforcer votre capacité a décider et a laisser partir.

Ranger n’est pas un acte domestique.

C’est un acte intérieur.

Chagque objet conservé est un choix.

Chaque objet libéré est un allegement.
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JOUI’ 1-— L’envir onnement comme r eﬂet
intérieur
Votre espace extérieur refléte souvent votre état intérieur.

Un environnement encombré
crée une dispersion invisible.

Marie Kondo explique que le désordre
retient ’attention,
fatigue esprit

et freine la clarté.

Clarifier son espace,
c’est créer une respiration mentale.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.

Il ne s’agit pas de tout jeter,
mais de reprendre le pouvoir sur son environnement.

Exercice du jour — Observer son espace
Aujourd’hui :
1. Choisissez une picce ou une zone.
2. Observez-la sans agir immédiatement.
3. Notez ce que vous ressentez.
4. Identifiez ce qui vous pese visuellement.

Voir précede toujours ranger.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i observer consciemment votre environnement,
sans jugement ni action précipitée.

La clarté commence par le regard.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 2 — Trier en écoutant ce qui compte
vraiment

Garder, c’est choisir. Laisser partir aussi.
Marie Kondo rappelle que le tri
n’est pas une question de quantité,
mais de relation 2 ce que vous possédez.
Chaque objet occupe :

o del’espace physique,

e delespace visuel,

o  del’espace mental.

Trier,
c’est apprendre a écouter ce qui mérite réellement de rester.

Vous ne construisez pas des habitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.

Il ne s’agit pas de jeter par obligation,
mais de choisir consciemment ce qui vous soutient.

Exercice du jour — Choisir avec intention
Aujourd’hui :
1. Prenez un petit groupe d’objets.
2. Manipulez-les un par un.
3. Demandez-vous honnétement s’ils ont encore leur place.

4. Décidez sans culpabilité.
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Décider,
c’est déja se libérer.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 faire un tri conscient,

méme minime.
Un choix clair allege Pesprit.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
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Jour 3 — Terminer une catégorie avant d’en
commencer une autre

L’inachevé disperse I’énergie.

Beaucoup de personnes commencent 3 ranger partout,
sans jamais vraiment terminer.

Marie Kondo insiste sur ce principe clé :
le rangement efficace se fait par catégorie,
pas par picce ni par impulsion.

Terminer une catégorie
apporte une sensation de clarté et de maitrise.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.

Achever ce que vous commencez

renforce la confiance

et libére de 'espace mental.

Exercice du jour — Une catégorie, un choix

Aujourd’hui :
1. Choisissez une seule catégorie (vétements, papiers, livres...).
2. Rassemblez tous les éléments de cette catégorie.
3. Triez jusqu’au bout.

4. Ne passez a rien d’autre.

La concentration crée I'efficacité.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i terminer un tri,
méme si la catégorie est petite.

Achever apaise esprit.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 4 — Attribuer une place claire a chaque
chose

Un objet sans place claire finit toujours par créer du désordre.

Apres le tri,
organisation devient essentielle.

Marie Kondo explique que le rangement durable
ne dépend pas de systémes complexes,
mais d’une regle simple :
chaque chose doit avoir une place définie.
Lorsque I'emplacement est clair :

¢ lerangement devient naturel,

e laperte de temps diminue,

o lespace reste stable.

Vous ne comtrm'sezpm des bﬂbl‘f%d&f. Vous construisez Zﬂ pemonne que vous devenez.

Attribuer une place,
c’est éviter de décider & nouveau chaque jour.

Exercice du jour — Donner une place définitive
Aujourd’hui :
1. Choisissez les objets que vous avez conservés.
2. Décidez d’un emplacement précis pour chacun.
3. Assurez-vous que la place soit accessible.

4. Rangez immédiatement apres usage.
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La simplicité favorise la continuité.
Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i respecter la place de chaque chose,
sans remettre 2 plus tard.

Un geste simple préserve I'ordre.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
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Jour 5 — Maintenir I’ordre sans effort excessif

Un systéme simple se maintient presque tout seul.

Le désordre ne revient pas par manque de volonté,
mais par exces de complexité.

Marie Kondo rappelle que le rangement durable
repose sur des gestes faciles a répéter.

Si ranger demande trop d’effort,
Pesprit résiste.

Ce que vous faites rarement ne change rien. Ce que vous faites chaque jour change tout.

Un environnement ordonné
ne doit pas devenir une contrainte supplémentaire.

Exercice du jour — Simplifier le rangement
Aujourd’hui :
1. Identifiez un endroit ol le désordre revient souvent.
2. Simplifiez le systtme de rangement.
3. Réduisez le nombre d’étapes nécessaires.
4, Testez-le immédiatement.

Moins d’effort.
Plus de constance.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous a simplifier un systéme de rangement,
plutdt que de lutter contre le désordre.

La facilité crée la durée.
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La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement on il va.
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Jour 6 — Laisser partir sans culpabilité

Se libérer demande parfois de dire adieu.
Beaucoup de personnes conservent des objets
par peur de regretter,

par culpabilité

ou par attachement au passé.

Marie Kondo explique que garder sans utilité
retient une énergie inutile.

Laisser partir n’efface pas les souvenirs.
Cela libere I'espace pour le présent.

Vous ne construisez pas des babitudes. Vous construisez la personne que vous devenez.

Remercier ce que I'on laisse partir
permet de cloturer intérieurement.

Exercice du jour — Libérer avec conscience
Aujourd’hui :
1. Choisissez un objet difficile  laisser partir.
2. Reconnaissez ce qu’il vous a apporté.
3. Décidez consciemment de vous en séparer.
4. Observez ce que cela crée en vous.
La libération est souvent plus intérieure que matérielle.
Engagement de ce jour
Aujourd’hui, engagez-vous a laisser partir un objet sans culpabilité,

en respectant votre décision.

moncoachpro.nsivo.com

147


http://moncoachpro.nsiyo.com/

Moins d’attachement.
Plus de légereté.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
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Jour 7 — Créer une clarté durable

L’ordre extérieur soutient la clarté intérieure, mais seule la constance la rend

durable.

Le rangement n’est pas un acte ponctuel.
Ce n’est ni un défi du week-end, ni une action motivée par 'urgence.

Marie Kondo rappelle que I'ordre véritable
nait d’une décision intérieure :
celle de ne plus vivre dans la dispersion.
Un environnement encombré fatigue esprit.
Il capte I'attention,
ralentit la prise de décision
et crée une tension constante, souvent invisible.
Créer une clarté durable,
c’est accepter de vivre avec moins,
mais avec plus de cohérence.
La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libere.
Lorsque 'espace est clair,
Pesprit respire
et se stabilise plus facilement.
Cette semaine a peut-étre fait émerger :
e  des hésitations,
e  desattachements inattendus,

¢ une difficulté 4 laisser partir.

Ces résistances ne sont pas des échecs.
Elles sont des signaux.
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Ce que vous avez eu du mal  trier
révéle souvent ce que vous retenez encore intérieurement.

Clarifier son environnement,

c’est aussi clarifier ses priorités

et ses choix quotidiens.

Exercice du jour — Bilan de la Semaine 9

Prenez un moment et écrivez :
1. Quelle zone a été la plus difficile a trier ?
2. Qu’ai-je ressenti une fois le tri terminé ?
3. Quel objet m’a demandé le plus de licher-prise ?
4. Qu’est-ce que cela m’a appris sur moi ?
5. Quelle régle simple vais-je maintenir ?

Ce bilan transforme I’action en conscience.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i préserver 'ordre que vous avez créé,
sans rigidité ni perfection excessive.

La clarté se maintient par des gestes simples et répétés.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
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Semaine 10 : Le Moine qui vendit sa Ferrari -
Robin Sharma

Objectif de la semaine :

Cette semaine a pour objectif de réaligner la discipline personnelle avec le sens de
la vie.

Robin Sharma nous rappelle que

la réussite extérieure,

P’accumulation

et la performance

ne garantissent ni la paix intérieure

ni I’épanouissement durable.

A travers cette semaine, vous allez apprendre a :
e clarifier vos priorités essentielles,
e reprendre le contréle de votre esprit,
e ralentir sans renoncer i ’excellence,

e  aligner vos actions quotidiennes avec vos valeurs profondes.

Il ne s’agit pas de rejeter 'ambition,

mais de lui redonner une direction juste.

La discipline devient alors un outil de cohérence,

et non une pression permanente.
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Jour 1 — Revenir a ’essentiel

La réussite extérieure ne remplace jamais I’équilibre intérieur.

Dans Le Moine qui vendit sa Ferrari, Robin Sharma montre que

beaucoup de personnes poursuivent le succes

sans jamais se demander ce qui les nourrit réellement.

Le travail, les objectifs, les responsabilités

peuvent remplir 'agenda

tout en laissant un vide intérieur.

Revenir a ’essentiel,

ce n’est pas renoncer 4 'ambition.

C’est reprendre le controle de sa direction.

Lorsque esprit court sans cesse,

la vie devient une succession d’urgences.

La discipline perd alors son sens

et se transforme en pression.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.

La vraie discipline commence

lorsque vous choisissez consciemment

ce qui mérite votre énergie.

Exercice du jour — Identifier ’essentiel

Aujourd’hui, prenez quelques minutes pour écrire :
1. Ce qui occupe actuellement la majorité de mon temps.
2. Ce qui me procure un sentiment de paix ou de clarté.

3. Cequeje poursuis par automatisme ou par pression.

4. Une chose que je pourrais simplifier dés maintenant.
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Ne cherchez pas 4 tout changer.
Cherchez 2 comprendre.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 faire une action alignée avec I’essentiel,
méme petite.

Ralentir n’est pas reculer.
C’est choisir une direction plus juste.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 2 — Maitriser son esprit avant de maitriser
sa vie

La qualité de votre vie dépend de la qualité de vos pensées.

Dans Le Moine qui vendit sa Ferrari, Robin Sharma rappelle que
Pesprit indiscipliné dirige la vie 4 votre place.

Lorsque les pensées sont dispersées,

les décisions deviennent confuses,

et 'énergie se dilue.

Maitriser son esprit

ne signiﬁe pas supprimer les pensées,

mais apprendre  les observer

et a choisir celles qui méritent votre attention.

Ce que vous nourrissez mentalement fz'm't toujours par gmndz'r.

La discipline mentale précede toujours
la discipline extérieure.

Exercice du jour — Observer ses pensées
Aujourd’hui :
1. Prenez un moment de calme.
2. Observez vos pensées sans intervenir.
3. Identifiez celles qui reviennent le plus souvent.
4. Notez celles qui vous élevent et celles qui vous freinent.

Observer,
c’est déja reprendre le controle.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 interrompre consciemment une pensée négative,
au moins une fois.

Remplacer une pensée
change une décision.
Changer une décision

modifie une trajectoire.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 3 — Cultiver la paix intérieure

Un esprit agité ne peut pas construire une vie stable.
Robin Sharma insiste sur un point essentiel :

la paix intérieure n’est pas le résultat des circonstances,
mais d’un entrainement quotidien de Iesprit.

Lorsque I’esprit est constamment sollicité,

il perd sa capacité a se recentrer.

Le stress devient alors un état permanent,

méme sans urgence réelle.

Cultiver la paix intérieure,

ce n’est pas fuir les responsabilités.

C’est apprendre 2 agir sans agitation.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.

La discipline mentale permet de répondre 4 la vie
avec calme plutdt qu’avec réaction.

Exercice du jour — Créer un espace de calme
Aujourd’hui :
1. Accordez-vous quelques minutes de silence.
2. Eloignez toute distraction.
3. Portez attention a votre respiration.
4. Laissez les pensées passer sans vous y attacher.

Le silence nourrit la clarté.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i créer volontairement un moment de calme,
méme bref,

dans votre journée.

La paix intérieure

n’est pas une récompense future.

C’est une pratique quotidienne.

La discipline n’est pas une prison. C'est une structure qui libére.
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Jour 4 — Vivre selon ses valeurs

Une vie alignée vaut plus qu’une vie impressionnante.

Robin Sharma explique que beaucoup de personnes

construisent leur quotidien autour d’attentes extérieures :

réussite, reconnaissance, statut.

Avec le temps, ce décalage entre ce que I'on vit

et ce que 'on ressent intérieurement

crée de la fatigue,

voire de la frustration.

Vivre selon ses valeurs,

ce n’est pas suivre des regles rigides.

C’est utiliser ses valeurs comme boussole.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.

Lorsque les décisions sont alignées,

la discipline cesse d’étre un combat.

Elle devient une continuité naturelle.

Exercice du jour — Clarifier ses valeurs

Aujourd’hui, prenez le temps d’écrire :
1. Trois valeurs qui comptent réellement pour moi.
2. Une situation récente ol je ne les ai pas respectées.
3. Une action simple pour mieux les incarner.

4. Un choix que je reporte par peur ou habitude.

Les valeurs deviennent utiles
lorsqu’elles guident les décisions quotidiennes.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 faire un choix aligné avec vos valeurs,
méme s’il est inconfortable.

L’alignement apporte une forme de paix durable.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 5 — La discipline comme acte d’amour
envers soi-méme

La discipline véritable ne punit pas, elle protége.
Dans Le Moine qui vendit sa Ferrari, Robin Sharma rappelle que
la discipline n’est pas une contrainte imposée,
mais un choix conscient au service de ’équilibre intérieur.
Beaucoup associent la discipline 2 la dureté,
au sacrifice
ou a 'auto-pression permanente.
Pourtant, une discipline juste
crée de la stabilité,
préserve 'énergic
et évite la dispersion.
Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
Se discipliner,
c’est parfois dire non a 'immédiat
pour dire oui a I'essentiel.
Exercice du jour — Choisir une discipline protectrice
Aujourd’hui, prenez le temps d’identifier :
1. Une habitude qui vous épuise inutilement.
2. Une limite que vous devriez poser plus clairement.
3. Une action simple qui soutient votre équilibre.

4. Une discipline que vous pouvez appliquer sans violence.

La discipline doit soutenir la vie,
pas la contraindre.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 appliquer une discipline douce mais ferme,
en respectant vos limites.

La constance bienveillante
construit une force durable.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 6 — Servir quelque chose de plus grand que

SOo1

Une vie disciplinée trouve sa force dans le sens qu’elle sert.
Dans Le Moine qui vendit sa Ferrari, Robin Sharma souligne que
la discipline devient durable

lorsqu’elle est reliée a une cause plus large que I’ego.

Lorsque I'effort ne sert qu’a produire,

accumuler

ou prouver,

il finit par épuiser.

A Pinverse,

servir quelque chose de plus grand que soi

— une mission, une valeur, une contribution —

donne de la profondeur 4 chaque action.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.

La discipline cesse alors d’étre une contrainte personnelle.

Elle devient une cohérence entre ce que vous étes

et ce que vous apportez.

Exercice du jour — Clarifier sa contribution

Aujourd’hui, prenez un moment pour réfléchir et écrire :
1. Cequej’aime naturellement apporter aux autres.
2. Une situation ou je me suis senti utile et aligné.

3. Une compétence que je peux développer pour mieux contribuer.

4. Une action simple par laquelle je peux servir aujourd’hui.
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Servir ne signifie pas se sacrifier.
Cela signifie donner du sens 4 ce que I'on fait.

Engagement de ce jour
Aujourd’hui, engagez-vous  poser une action qui dépasse votre intérét
immédiat,

méme discréte.

Le sens renforce la discipline.
La discipline soutient le sens.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement on il va.
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Jour 7 — Réconcilier réussite et paix intérieure

Une vie réussie est une vie alignée, pas une vie surchargée.
Cette semaine vous a invité

A ralentir,

a observer,

et a redéfinir ce que signifie réellement réussir.
Robin Sharma nous rappelle que

la réussite extérieure n’a de valeur

que si elle repose sur une paix intérieure stable.
Lorsque ’'ambition n’est pas alignée avec le sens,
elle devient source de tension.

Lorsque la discipline est coupée des valeurs,

elle se transforme en pression.

Réconcilier réussite et paix intérieure,

c’est accepter que la performance

puisse coexister avec la sérénité.

La discipline n’est pas une prison. Cest une structure qui libére.

Ce n’est pas moins d’exigence,

c’est une exigence mieux orientée.

Intégration — Ce que cette semaine a révélé

Au fil des jours, vous avez peut-étre pris conscience :
e de certaines poursuites inutiles,
¢ deschémas mentaux fatigants,

e d’un besoin plus profond de cohérence.
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Ces prises de conscience sont des fondations.
Elles marquent un passage

d’une vie subie

a une vie choisie.

La discipline devient alors un soutien,
non une lutte.

Exercice du jour — Bilan de la Semaine 10
Prenez un moment pour écrire :
1. Ce quej’ai compris sur ma définition du succés.
2. Ce que je souhaite simplifier dans ma vie.
3. Ce qui nourrit réellement mon équilibre intérieur.
4. Une habitude que je souhaite préserver.
5. Une décision alignée que je repousse encore.
Ce bilan transforme la réflexion en direction.
Engagement de ce jour
Aujourd’hui, engagez-vous 4 honorer i la fois votre ambition et votre paix
intérieure,
sans les opposer.

L’équilibre durable

nait de cette réconciliation.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
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Conclusion — PARTIE 11

Installer la discipline au cceur du quotidien

Cette deuxieme partie vous a conduit du principe a la pratique, de I'intention 2
Paction répétée. Apres avoir posé les fondations intérieures, il était nécessaire
d’apprendre 4 diriger votre esprit, votre énergie et votre environnement avec
constance. La discipline mentale n’est pas innée : elle se construit, jour apres jour, par
des choix conscients.

Vous avez exploré le pouvoir de la pensée positive, non comme un optimisme naif,
mais comme une orientation volontaire de I'esprit. Vous avez compris que les petits
efforts, lorsqu’ils sont répétés avec régularité, produisent des résultats puissants sur le
long terme. Vous avez découvert 'importance des rituels matinaux, de 'ordre
intérieur et extérieur, ainsi que de la quéte de sens comme boussole de vie.

Ces semaines vous ont montré que la maitrise de soi ne repose pas sur des actions
spectaculaires, mais sur des habitudes simples, alignées et cohérentes. En
structurant vos journées, en clarifiant votre environnement et en cultivant une pensée
constructive, vous créez les conditions nécessaires 4 une vie plus équilibrée et plus

intentionnelle.

La discipline que vous commencez 4 installer ici n’est pas une contrainte, mais une
structure. Elle vous prépare & maintenir effort, i traverser les moments de doute et
avancer avec stabilité vers vos objectifs. La suite du parcours vous aidera 4 transformer

cette discipline en constance durable et en efficacité concrete.

moncoachpro.nsivo.com

166


http://moncoachpro.nsiyo.com/

PARTIE III

Productivité, habitudes et
constance
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Semaine 11 : Avalez le crapaud - Brian Tracy

Objectif de la semaine :
Cette semaine a pour objectif de renforcer la discipline de P’action,
en apprenant a traiter en priorité

ce qui est important, difficile ou inconfortable.

A travers I'approche de Brian Tracy,
vous développerez la capacité 4 :

e identifier vos tiches 4 fort impact,

o arréter la procrastination déguisée,

e agir malgré la résistance intérieure,

e transformer la discipline en efficacité concrete.
Il ne s’agit pas de travailler plus,
mais de travailler sur ’essentiel,

au bon moment.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 1 — Identifier le crapaud du jour

Ce que vous évitez le plus est souvent ce qui compte le plus.
Dans Avalez le crapaud, Brian Tracy explique que
la procrastination ne vient pas d’'un manque de temps,
mais d’un évitement inconscient de I'inconfort.
Le “crapaud” représente cette tiche :
e importante,
®  exigeante,
e parfois stressante,
e quel’on repousse sans raison valable.
Tant qu’elle n’est pas traitée,
elle occupe Iesprit,
drainant I’énergie
et créant une tension permanente.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.

Identifier son crapaud,
c’est reprendre le contrdle de sa journée.

Exercice du jour — Nommer le crapaud

Aujourd’hui, prenez quelques minutes pour écrire :
1. Latichela plus importante de ma journée.
2. Celle quejaile plus tendance 4 repousser.
3. Pourquoi je I’évite réellement.

4. Ce qui changera une fois cette tiche accomplie.
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Ne cherchez pas la tiche la plus urgente.
Cherchez celle qui aura le plus d’impact.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 identifier clairement votre crapaud,
sans encore le traiter.

La clarté précede toujours I'action.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement on il va.
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Jour 2 — Commencer la journée par le crapaud

Ce que vous faites en premier donne le ton de toute la journée.
Brian Tracy explique que
repousser la tiche la plus difficile
ouvre la porte 4 la dispersion.
Lorsque vous commencez la journée
par des tiches faciles ou secondaires,
vous utilisez votre énergie [a ot elle compte le moins.
Le crapaud,
lorsqu’il est traité tot,
libére Pesprit
et augmente la confiance.
Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
La discipline de I'action
commence par un choix simple :
ne pas négocier avec I'inconfort.
Exercice du jour — Passer a I’action sans négocier
Aujourd’hui :
1. Identifiez votre crapaud dés le matin.
2. Bloquez un créneau précis pour le traiter.
3. Eliminez toute distraction.

4. Commencez sans attendre d’étre prét.

L’action précede souvent la motivation.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 3 commencer votre journée par votre crapaud,
méme partiellement.

Mieux vaut avancer imparfaitement
que repousser parfaitement.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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P . . . l l d,o
JOUI’ 3 — Prioriser ce qul a1¢€ P us 1mpact
Etre occupé n’est pas étre efficace.
Brian Tracy insiste sur un point fondamental :
la réussite dépend moins du volume de travail
que de la qualité des priorités.
Beaucoup de personnes remplissent leurs journées
sans avancer réellement.
Elles confondent activité et progression.
Prioriser,
c’est accepter de faire moins,
mais mieux.
Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
La discipline consiste a choisir consciemment
ce qui mérite votre énergie
et 2 laisser le reste attendre.
Exercice du jour — Clarifier les priorités
Aujourd’hui, prenez le temps d’écrire :
1. Les trois tiches les plus importantes de ma journée.
2. Celle qui aura le plus grand impact 4 long terme.
3. Les tiches secondaires qui peuvent attendre.

4. Ce que je fais par habitude plutdt que par nécessité.

La clarté simplifie I’action.

moncoachpro.nsivo.com

173


http://moncoachpro.nsiyo.com/

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 agir en priorité sur la tiche a plus fort impact,
méme si elle demande plus d’effort.

L’efficacité nait du courage de choisir.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 4 — Eliminer la procrastination déguisée

Tout ce qui vous occupe ne vous fait pas avancer.
Brian Tracy explique que
la procrastination se cache souvent derriere des activités utiles en apparence :

réorganiser, vérifier, préparer, planifier encore.

Ces actions donnent I'illusion du progres
tout en évitant la tiche essentielle.

La procrastination déguisée
ne se combat pas par la force,
mais par la lucidité.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.

Identifier ce qui vous éloigne de I'essentiel
est un acte de discipline.

Exercice du jour — Débusquer I’évitement
Aujourd’hui, prenez quelques minutes pour noter :
1. Les tAches que je fais pour éviter mon crapaud.
2. Les moments ot je me dis “je me prépare”.
3. Ce que je redoute réellement dans la tiche importante.
4. Une action directe que je peux faire maintenant.

Voir clair

7

réduit immédiatement ’évitement.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 3 arréter une action inutile
deés que vous la reconnaissez.

Moins d’évitement.
Plus d’impact.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 5 — Avancer par petits pas constants

La constance bat toujours 'intensité ponctuelle.
Brian Tracy rappelle que

les grandes réalisations

sont le résultat d’actions simples

répétées chaque jour.

Beaucoup attendent le moment idéal,

Iénergie parfaite

ou la motivation complete.

Pendant ce temps,
Paction est repoussée.

Avancer par petits pas
réduit la résistance mentale
et rend effort supportable.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.

La discipline ne consiste pas a forcer,

mais 3 avancer malgré I'inconfort.

Exercice du jour — Réduire la tiche

Aujourd’hui, prenez le temps de définir :
1. Une tiche importante que je repousse.
2. La plus petite action possible pour 'entamer.
3. Letemps minimum que je peux y consacrer.

4. Le moment précis ol je vais commencer.
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Commencer petit
évite 'immobilisme.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous  avancer sur votre crapaud,

méme de fagon partielle.

Le mouvement crée ’élan.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement on il va.
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Jour 6 — Terminer ce que 'on commence

L’inachevé fatigue plus que Peffort.
Brian Tracy souligne que

commencer des tiches sans les terminer
crée une charge mentale permanente.
Chaque action inachevée

reste ouverte dans Uesprit,

mobilise de I'énergie

et affaiblit la confiance en soi.

A force,
Pesprit s’habitue 4 commencer sans conclure,
et la discipline s’érode.

Terminer ce que 'on commence
n’est pas une question de perfection,
mais de respect envers soi-méme.
Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
Achever une tiche,
méme imparfaitement,
renforce la clarté et la motivation.
Exercice du jour — Fermer une boucle
Aujourd’hui, prenez le temps d’identifier :
1. Une tiche commencée mais jamais terminée.
2. Laraison pour laquelle elle traine.

3. Ce qui est réellement nécessaire pour la cloturer.

4. Une action concrete pour la finaliser aujourd’hui.
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Terminer
libere toujours plus d’énergie que commencer.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i terminer une tiche importante,
sans chercher A 'améliorer indéfiniment.

Fait vaut mieux que parfait.
La discipline se renforce par la conclusion.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement ot il va.
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Jour 7 — Faire de I’action une habitude durable

La discipline devient puissante lorsqu’elle s’inscrit dans la répétition.

Cette semaine vous a confronté

A Pessentiel de I’action :

faire ce qui compte,

méme lorsque c’est inconfortable.

Brian Tracy nous rappelle que

la différence entre ceux qui avancent

et ceux qui stagnent

ne réside pas dans le talent,

mais dans la capacité 4 agir régulierement
sur les priorités.

Avaler le crapaud n’est pas un exploit ponctuel.
C’est une habitude A construire.

Ce que vous faites chaque jour finit toujours par vous définir.
Lorsque I'action devient quotidienne,
la résistance diminue
et la confiance s’installe.
Intégration — Ce que cette semaine a transformé
Au fil des jours, vous avez peut-étre observé :
¢ une meilleure clarté sur vos priorités,
e unediminution de la procrastination,

e  une satisfaction liée aux tiches terminées.

Ces effets ne sont pas temporaires
s’ils sont entretenus.
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La discipline d’action
ne vise pas i remplir les journées,
mais a avancer dans la bonne direction.
Exercice du jour — Bilan de la Semaine 11
Prenez un moment pour écrire :
1. Quel a été mon crapaud le plus difficile cette semaine ?
2. Qu’ai-je ressenti apres 'avoir traité ?
3. Quelle stratégie m’a le plus aidé 4 agir ?
4. Ouai-je encore tendance a éviter ?
5. Quelle regle simple vais-je conserver ?
Ce bilan transforme ’effort en méthode.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 faire de ’action prioritaire une habitude,
pas une exception.

La discipline durable
se construit dans la répétition consciente.

La discipline commence lorsque Uesprit sait exactement oit il va.
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Semaine 12 : La Méthode Kaizen - Robert Maurer

Objectif de la semaine :

Cette semaine a pour objectif de installer une discipline durable par de petits

ajustements conscients.
La méthode Kaizen repose sur une idée simple :
le changement réel ne vient pas de ruptures brutales,
mais de progres progressifs, continus et maitrisés.
Vous allez apprendre 4 :
e réduire la résistance au changement,
e avancer sans vous épuiser,
e renforcer la constance plut6t que I'intensité,
e ancrer la discipline dans le quotidien réel.
La transformation devient alors stable,
presque silencieuse,

mais profondément efficace.

La transformation durable ne repose pas sur des efforts spectaculaires, mais sur des

ajustements conscients répetes.
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Jour 1 — Commencer petit pour durer

Ce qui est trop grand décourage. Ce qui est simple s’installe.

Robert Maurer explique que

le cerveau résiste aux changements percus comme trop importants.
Face 4 un effort jugé excessif,

il active la peur, I’évitement ou la procrastination.

La méthode Kaizen contourne cette résistance
en proposant des actions volontairement petites.

Commencer petit
ne signifie pas manquer d’ambition.
Cela signifie respecter le fonctionnement de esprit.

Changer durablement demancde plus de cobérence que de motivation.

Lorsque I'action est simple,

elle devient répétable.

Et ce qui est répété

finit toujours par transformer I'identité.

Exercice du jour — Réduire ’action

Aujourd’hui, prenez un moment pour écrire :
1. Une habitude que je souhaite installer.
2. Laversion la plus petite possible de cette habitude.
3. Le moment précis ol je peux 'intégrer.

4. Ce qui pourrait m’aider 4 la répéter demain.

L’objectif n’est pas d’impressionner,
mais de durer.
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Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i poser une action volontairement minuscule,
mais parfaitement maitrisée.

La discipline commence
lorsque Iaction devient acceptable pour Iesprit.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identite.
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/ o Vé L]
Jour 2 — Réduire la résistance au changement
L’esprit résiste rarement a I’action, il résiste a Pampleur pergue.
Robert Maurer explique que
la peur du changement n’est pas liée 4 'effort réel,
mais a ce que l’esprit anticipe.
Lorsqu’une action semble trop grande,
le cerveau active des mécanismes de protection :
report, distraction, justiﬁcation.
La méthode Kaizen agit différemment.
Elle ne combat pas la résistance,
elle la contourne.
En rendant P’action presque insignifiante,
vous apaisez esprit

et facilitez le passage a I'acte.

La transformation durable ne repose pas sur des efforts spectaculaires, mais sur des

ajustements conscients répetes.
La discipline devient alors plus psychologique que physique.
Exercice du jour — Apaiser Pesprit
Aujourd’hui, prenez le temps d’identifier :
1. Une action que je repousse depuis longtemps.
2. Ce qui me fait réellement peur dans cette action.
3. Comment la réduire 4 une étape presque sans risque.

4. Le premier pas que je peux faire sans tension.
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Lorsque Pesprit se sent en sécurité,
il coopére.

Engagement de ce jour
Aujourd’hui, engagez-vous 2 faire un pas si petit qu’il ne déclenche aucune
résistance,

mais suffisamment réel pour enclencher le mouvement.

La constance commence
la ou1 la peur s’éteint.

Changer durablement demande plus de cobérence que de motivation.
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Jour 3 — Ancrer le changement dans le quotidien

Un changement n’existe vraiment que lorsqu’il devient répétable.
Robert Maurer insiste sur un point essentiel :
ce n’est pas 'intention qui transforme,
mais I'intégration dans le quotidien réel.
Beaucoup commencent avec motivation,
puis abandonnent lorsque la nouveauté disparait.
Le probléme n’est pas la volonté,
mais ’absence d’ancrage.
La méthode Kaizen transforme le changement
en geste familier.
Lorsqu’une action trouve naturellement sa place
dans votre routine,
elle cesse de demander un effort conscient.
Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.
Ancrer une action,
c’est la relier 2 un moment précis,
un contexte stable,
ou une habitude déja existante.
Exercice du jour — Créer un point d’ancrage
Aujourd’hui, prenez le temps d’identifier :
1. L’action simple que vous avez commencée.
2. Le moment précis o1 vous I'effectuez.

3. L’habitude existante a laquelle vous pouvez la relier.

4. Ce quivous rappellera de la répéter demain.
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Un changement sans repere
finit toujours par se dissoudre.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous i répéter exactement la méme action,
au méme moment,

sans chercher 4 ’'améliorer.

La stabilité précede I'évolution.

La transformation durable ne repose pas sur des ajustements spectaculaires, mais sur
des Afustements conscients répetes.
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Jour 4 — L’amélioration continue : progresser
chaque jour
Ce qui progresse lentement mais réguli¢rement progresse vraiment.

La méthode Kaizen demande une chose difficile pour esprit moderne :
la patience.

Robert Maurer rappelle que

les petits changements semblent souvent insignifiants

parce qu’ils ne produisent pas de résultats immédiats visibles.
C’est précisément ce qui les rend durables.

Lorsque vous attendez des preuves rapides,

vous affaiblissez le processus.

Lorsque vous faites confiance au rythme,

vous renforcez la constance.

Changer durablement demande plus de cobérence que de motivation.
Faire confiance au processus,

c’est continuer méme lorsque 'enthousiasme baisse

et que les résultats ne sont pas encore perceptibles.

La discipline mature

s’exprime dans la régularité silencieuse.
Exercice du jour — Observer sans juger
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Cequejai fait régulierement ces derniers jours.
2. Ce que jattendais comme résultat immédiat.

3. Ce quiachangé, méme subtilement.
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4. Ce qui me pousse a vouloir accélérer.

Observer sans juger
permet de rester engagé.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous a continuer votre action Kaizen,
sans chercher 2 'intensifier ni A la modifier.

La confiance dans le processus
est une forme avancée de discipline.

La transformation durable ne repose pas sur des efforts spectaculaires, mais sur des
ajustements conscients répetes.
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Jour 5 — Evoluer sans se brusquer

La progression durable respecte toujours le rythme intérieur.

L’une des erreurs les plus fréquentes dans le changement
est de vouloir aller plus vite que ce que Pesprit peut intégrer.

Robert Maurer rappelle que
forcer un changement
provoque souvent I'effet inverse :

tension, rejet, abandon.

La méthode Kaizen invite 4 une autre posture :
celle de ’écoute.

Evoluer sans se brusquer,

c’est accepter que chaque étape ait son réle.
Ce qui semble lent aujourd’hui

prépare la stabilité de demain.

Changer durablement demancde plus de cobérence que de motivation.

La discipline ne consiste pas a se contraindre,

mais 4 se guider intelligemment.

Exercice du jour — Ajuster sans forcer

Aujourd’hui, prenez le temps de réfléchir :
1. Une action que j’ai tendance  vouloir accélérer.
2. Ce que je ressens lorsque je me force.
3. Comment alléger cette action sans I’abandonner.

4. Lerythme qui me semble réellement soutenable.
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Le bon rythme
est celui que vous pouvez tenir
sans négociation intérieure.

Engagement de ce jour

Aujourd’hui, engagez-vous 2 respecter votre rythme,
sans comparaison

et sans pression inutile.

La maitrise de soi commence

14 ol cessent les excuses,

mais aussi [a o1 disparait la brutalité intérieure.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

moncoachpro.nsivo.com

193


http://moncoachpro.nsiyo.com/

Jour 6 — Stabiliser avant d’amplifier

Ce qui n’est pas stable ne peut pas grandir.

Beaucoup cherchent 2 intensifier leurs efforts
avant méme d’avoir consolidé leurs bases.
Résultat : fatigue, incohérence, abandon.

Robert Maurer insiste sur une regle simple :
la stabilité précede toujours I'expansion.

La méthode Kaizen ne vise pas la performance immédiate,
mais la solidité progressive.

Stabiliser une habitude,

c’est la rendre fiable,

prévisible,

indépendante de ’humeur du jour.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque 'action devient automatique,
elle libére de I’énergie
pour évoluer plus tard.
Exercice du jour — Vérifier la stabilité
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. L’action que je répéte depuis plusieurs jours.
2. Les moments ot elle devient plus difficile.

3. Ce qui pourrait la rendre plus simple encore.

4. Lesigne qui me montrera qu’elle est stabilisée.
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Une habitude stable
ne demande plus de négociation mentale.

Engagement de ce jour
Aujourd’hui, engagez-vous i répéter votre action exactement a I'identique,
sans chercher i 'améliorer

ni a Pintensifier.

La maitrise de soi
s’exprime dans la constance maitrisée.

La transformation durable ne repose pas sur des ajustements conscients répétés.
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Jour 7 — Intégrer et consolider

Un changement est réel lorsqu’il devient naturel.

La méthode Kaizen ne vise pas I'exploit visible,
mais I'installation silencieuse du progres.

Apres plusieurs jours de pratique,
Iobjectif n’est plus d’ajouter,
ni d’améliorer,
mais d’observer ce qui s’est réellement ancré.
Lorsque 'action commence 4 demander moins d’effort,
moins de négociation intérieure,
c’est le signe que le changement a commencé a s’intégrer.
Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité,
La discipline durable se construit ainsi :
dans la continuité,
pas dans la pression.
Exercice du jour — Observer 'intégration
Aujourd’hui, prenez le temps de répondre par écrit :
1. L’action que j’ai répétée tout au long de la semaine.
2. Le moment ot elle est devenue plus simple 2 effectuer.
3. Ce que cette répétition a modifié dans mon état d’esprit.

4. Cequeje choisis de conserver tel quel la semaine prochaine.

Observer sans chercher a corriger
renforce la stabilité.
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Engagement de ce jour
Aujourd’hui, je m’engage 3 maintenir cette habitude exactement telle qu’elle est,
sans l'intensifier,

sans la complexifier.

Je choisis la constance
plutdt que la précipitation.

La transformation durable ne repose pas sur des ajustements conscients répétés.
Ce que vous avez consolidé cette semaine

n’a pas besoin d’étre spectaculaire pour étre puissant.

1l constitue une base fiable

sur laquelle les prochaines étapes pourront s’appuyer.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.
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Semaine 13 : Le Pouvoir des habitudes - Charles
Duhigg

Objectif de la semaine :

Cette semaine a pour objectif de comprendre comment naissent, se maintiennent
et se transforment les habitudes.

Charles Duhigg démontre que
nos comportements quotidiens ne sont pas le fruit du hasard,
mais de boucles automatiques profondément ancrées dans I’esprit.
En comprenant ces mécanismes,
vous cessez de lutter contre vous-méme
et commencez a agir avec stratégie.
Vous allez apprendre a :
e identifier vos habitudes clés,
o repérer les déclencheurs invisibles,
¢ modifier un comportement sans tout bouleverser,

e renforcer votre discipline par I'intelligence, pas par la force.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité,
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Jour 1 — Comprendre le fonctionnement des

habitudes

Toute habitude suit une structure précise.

Charles Duhigg explique qu’une habitude repose sur trois éléments :
1. undéclencheur,
2. une action,
3. unerécompense.

Ce schéma, appelé boucle de ’habitude,

fonctionne souvent sans que vous en ayez conscience.

C’est pour cette raison que

changer une habitude uniquement par la volonté

est rarement durable.

La discipline devient efficace

lorsque vous comprenez ce qui déclenche votre comportement,
et ce que vous cherchez réellement i satisfaire.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
Comprendre la boucle,

c’est reprendre le contrdle

12 o1 ’automatisme dominait.

Exercice du jour — Observer sans juger

Aujourd’hui, choisissez une habitude quotidienne et notez :

1. Le moment précis ot elle se déclenche.

2. Ce que vous faites exactement.
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3. Ce que vous ressentez juste apres.
4. Ce que cette habitude vous apporte réellement.

L’objectif n’est pas de corriger,
mais de comprendre.

Engagement de ce jour
Engagement —Observer avant d’agir

Aujourd’hui, je m’engage 3 observer une habitude sans chercher a la modifier,
simplement pour en comprendre le fonctionnement.

La maitrise de soi commence la ot cessent les excuses.
Comprendre précede toujours le changement.

Cette clarté posera les bases
de toutes les transformations i venir.
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Jour 2 — Identifier les habitudes clés

Une habitude commence toujours par un signal.

Charles Duhigg explique que

la plupart de nos comportements automatiques
ne sont pas déclenchés par la volonté,

mais par des signaux précis souvent inconscients.

Un liey,

une heure,

une émotion,

une personne,

ou méme une pensée

peut suffire 3 enclencher une habitude.

Tant que le déclencheur reste invisible,

le comportement semble incontrélable.

Des qu’il est identifié,

la discipline devient stratégique.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.

Identifier un déclencheur

ne sert pas a se juger,

mais & comprendre le point d’entrée du mécanisme.

Exercice du jour — Cartographier le déclencheur

Aujourd’hui, reprenez I’habitude observée hier et notez :
1. Oujétais lorsque ’habitude s’est déclenchée.
2. L’heure ou le moment précis.

3. Mon état émotionnel juste avant.

4. Lapensée oul'envie qui a précédé 'action.
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Vous remarquerez souvent
que le déclencheur est constant,
méme si ’action semble varier.

Engagement de ce jour
Engagement — Rendre visible I'invisible

Aujourd’hui, je m’engage i repérer consciemment le déclencheur d’une
habitude,

sans chercher a I'éviter

ni a le modifier.

Je choisis la lucidité
plutdt que la réaction automatique.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Un déclencheur identifié

est déja un premier pas vers la maitrise.
La discipline commence

lorsque vous savez exactement

ce qul met vos COI’I’IPOI'tCHlCntS €n mouvement.
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Jour 3 — Comprendre la vraie récompense

Une habitude persiste toujours parce qu’elle apporte quelque chose.

Selon Charles Duhigg,
la plupart des habitudes ne sont pas maintenues par I'action elle-méme,
mais par la récompense pergue qui suit.

Cette récompense n’est pas toujours évidente.
Elle peut étre émotionnelle,
mentale,

ou liée & un besoin non exprimé.

Tant que vous confondez I’action avec la récompense,
vous renforcez la boucle sans le savoir.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
Comprendre la vraie récompense
permet de dissocier le besoin
du comportement automatique.
Exercice du jour — Identifier le besoin réel
Aujourd’hui, reprenez I’habitude étudiée et notez :
1. Cequeje ressens juste apres action.
2. Ce que cette sensation m’apporte réellement.
3. Lebesoin que je cherche 2 satisfaire.

4. Siune autre action pourrait répondre au méme besoin.

Une récompense mal identifiée
maintient une habitude inutile.
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Engagement de ce jour

Engagement — Clarifier le besoin

Aujourd’hui, je m’engage 4 identifier clairement la récompense réelle
derriére une habitude,

sans jugement.

Je choisis la compréhension
plutdt que la répétition inconsciente.

La maitrise de soi commence la ot cessent les excuses.
Lorsque le besoin devient clair,
le changement devient possible.

La discipline ne consiste pas 4 supprimer,
mais 4 réorienter intelligemment.
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Jour 4 — Modifier sans lutter

On ne supprime pas une habitude, on la remplace.
Charles Duhigg explique qu’une habitude ne disparait jamais complétement.
Elle laisse une trace neurologique

qui peut se réactiver a tout moment.

C’est pourquoi la lutte frontale échoue souvent.
Résister sans alternative

renforce la frustration

et affaiblit la discipline.

La méthode efficace consiste 2

conserver le déclencheur et la récompense,

tout en modifiant I’action.

Changer durablement demande plus de cobérence que de motivation.

Modifier sans lutter,
c’est agir avec intelligence plutét qu’avec force.

Exercice du jour — Substituer consciemment
Aujourd’hui, 2 partir des jours précédents, notez :
1. Le déclencheur identifié.
2. Larécompense recherchée.
3. L’action actuelle.
4. Une action alternative capable de produire la méme récompense.

L’objectif n’est pas la perfection,
mais l’expérimentation consciente.
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Engagement de ce jour

Engagement — Remplacer sans forcer

Aujourd’hui, je m’engage 2 tester une action alternative,
sans exiger qu’elle soit parfaite

ni définitive.

Je privilégie la cohérence
plutdt que la rigidité.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.
Changer devient possible
lorsque vous cessez de vous battre contre vous-méme.

La discipline mature
s’exprime dans 'adaptation maitrisée.
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Jour 5 — Renforcer la nouvelle boucle

Une habitude se renforce par la répétition consciente.
Remplacer une action est une premiére étape.

Mais pour qu’une nouvelle habitude s’installe,

elle doit étre répétée suffisamment souvent

pour devenir familiere.

Charles Duhigg explique que

le cerveau apprend par association.

Plus une nouvelle action est répétée

dans le méme contexte,

plus elle devient automatique.

La discipline ne repose pas sur un choix héroique,
mais sur la répétition cohérente d’un comportement ajusté.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.
Renforcer une nouvelle boucle
demande de la constance,
pas de la perfection.
Exercice du jour — Stabiliser la substitution
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. L’action alternative testée hier.
2. Le moment ol vous 'avez répétée.
3. Ce que vous avez ressenti apres.

4. Ce qui pourrait rendre cette action plus simple 4 répéter demain.

Une action facile & répéter
a plus de chances de durer.
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Engagement de ce jour

Engagement — Répéter consciemment

Aujourd’hui, je m’engage i répéter la nouvelle action au moins une fois,
dans le méme contexte,

sans chercher a Paméliorer.

Je choisis la constance
plutdt que Pintensité.

Changer durablement demancde plus de cobérence que de motivation.
Chagque répétition renforce le lien.
Chaque lien renforce I’habitude.

La discipline se construit
dans cette continuité maitrisée.
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Jour 6 — Rendre ’habitude évidente

Ce qui est visible est plus facile a répéter.

Une habitude ne dépend pas uniquement de la volonté.
Elle est fortement influencée
par 'environnement dans lequel elle s’inscrit.

Charles Duhigg souligne que
lorsqu’une action est cachée,

oubliée ou difficile d’acces,

elle a peu de chances de se maintenir.

A Pinverse,

une habitude rendue évidente

demande moins d’effort mental.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
Rendre une habitude visible,

c’est supprimer les frictions inutiles

entre I'intention et ’action.

Exercice du jour — Ajuster ’environnement

Aujourd’hui, prenez le temps d’identifier :

1. Ouse déroule I’habitude que vous souhaitez renforcer.

2. Ce qui facilite ou freine son exécution.
3. Unélément concret a déplacer, ajouter ou supprimer.
4. Lesigne visuel qui vous rappellera ’action.

L’environnement bien ajusté
soutient la discipline.
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Engagement de ce jour

Engagement — Simplifier ’acces

Aujourd’hui, je m’engage 3 modifier légérement mon environnement
pour rendre ’habitude plus visible

et plus facile 4 exécuter.

Je choisis I'intelligence pratique
plutdt que Peffort excessif.

La transformation durable ne repose pas sur des ajustements conscients répétés.
Lorsque I'action devient évidente,
la résistance diminue.

La discipline s’exprime alors
dans la simplicité maitrisée.
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Jour 7 — Consolider la boucle

Une habitude est acquise lorsqu’elle fonctionne sans effort conscient.

Apres avoir observé, compris, modifié et renforcé une habitude,
le role de cette journée est simple :
stabiliser ce qui fonctionne.

Charles Duhigg rappelle que
la véritable transformation
ne réside pas dans la complexité,

mais dans la répétition cohérente.

Une habitude consolidée
demande moins de volonté

et produit plus de résultats.
Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identite.

La discipline mature
ne s’exprime plus par la lutte,
mais par la fluidité.

Exercice du jour — Vérifier la solidité

Aujourd’hui, prenez le temps de répondre par écrit :
1. L’habitude que j’ai travaillée cette semaine.
2. Ce qui est devenu plus simple a force de répétition.
3. Ce qui fonctionne naturellement.

4. Ce que je choisis de maintenir tel quel la semaine prochaine.
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Ce qui fonctionne
n’a pas besoin d’étre modifié.

Engagement de ce jour
Engagement — Stabiliser durablement

Aujourd’hui, je m’engage 4 poursuivre cette habitude sans la
transformer,
sans chercher a 'améliorer

ni i lintensifier.

Je choisis la continuité
plutdt que 'innovation permanente.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

Ce qui est désormais intégré
constitue une base fiable

pour les prochaines transformations.
La discipline devient alors

une compétence durable.
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Semaine 14 : Les Mots sont des fenétres- Marshall
Rosenberg

Objectif de la semaine:

Cette semaine a pour objectif de prendre conscience de 'impact des mots,
sur votre état intérieur,

vos relations

et vos décisions.

Marshall Rosenberg démontre que

la majorité des tensions humaines

naissent d’'une communication automatique,
chargée de jugements,

d’interprétations

et de réactions défensives.

En développant une communication plus consciente,
vous appreneza:

®  mieux comprendre vos émotions,

e exprimer vos besoins avec clarté,

e  {écouter sans vous fermer,

o créer des relations plus fluides et apaisées.
La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
Les mots peuvent enfermer
ou ouvrir.

Cette semaine vous apprend
A choisir ceux qui ouvrent.
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Jour 1 — Observer sans juger

La réalité commence la ou le jugement s’arréte.

Marshall Rosenberg explique que

le jugement brouille la communication.

Lorsqu’une situation est immédiatement interprétée,

I’émotion prend le dessus

et le dialogue se ferme.

Observer sans juger

ne signiﬁe pas approuver,

mais décrire les faits

sans y ajouter de conclusions.

Cette posture crée un espace intérieur

ou la compréhension devient possible.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.

La discipline émotionnelle

commence par la précision du langage.

Exercice du jour — Décrire les faits

Aujourd’hui, choisissez une situation récente et notez :

4.

Ce qui s’est passé, uniquement les faits observables.
Les jugements ou interprétations que vous avez ajoutés.
Comment ces jugements ont influencé vos émotions.

Une reformulation factuelle, sans accusation.

Décrire clairement

apaise le dialogue intérieur.
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Engagement de ce jour
Engagement — Parler avec précision

Aujourd’hui, je m’engage 4 décrire une situation sans jugement,
en me concentrant uniquement sur les faits.

Je choisis la clarté
plutdt que la réaction automatique.

Changer durablement demande plus de cobérence que de motivation.
Des mots justes
ouvrent des espaces nouveaux.

La discipline commence

dans la maniére de nommer la réalité.
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Jour 2 — Identifier les émotions

Une émotion reconnue perd une grande partie de son pouvoir.

Marshall Rosenberg explique que

beaucoup de conflits naissent

non pas des faits,

mais des émotions non identifiées qui les accompagnent.

Lorsque vous ne nommez pas clairement ce que vous ressentez,

I’émotion s’exprime autrement :

par des reproches,

des silences,

ou des réactions excessives.

Identifier une émotion

ne consiste pas a I'analyser longuement,

mais A la reconnaitre avec honnéteté.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.

Une émotion reconnue

devient une information,

pas une menace.

Exercice du jour — Mettre des mots justes

Aujourd’hui, prenez un moment pour noter :
1. Une situation récente qui a suscité une réaction forte.
2. L’émotion ressentie (sans I'expliquer).

3. Les mots que vous avez utilisés pour la décrire.

4. Une formulation plus précise et plus simple.
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Dire « je me sens frustré »
est différent de dire « je suis énervé contre toi ».
La précision apaise.

Engagement de ce jour

Engagement — Nommer sans accuser

Aujourd’hui, je m’engage 3 nommer une émotion telle qu’elle est,
sans lattribuer 2 quelqu’un

et sans la justifier.

Je choisis la lucidité émotionnelle
plutdt que la confusion.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque les émotions sont nommées,
la communication s’ouvre.

La discipline émotionnelle

commence par le courage

de regarder ce qui se passe a 'intérieur.
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Jour 3 — Reconnaitre les besoins

Derriére chaque émotion se cache un besoin.
Marshall Rosenberg explique que
les émotions ne sont ni positives ni négatives.
Elles indiquent simplement
si un besoin est satisfait ou non.
Lorsque les besoins restent flous,
les émotions prennent toute la place
et la communication devient conflictuelle.
Reconnaitre un besoin
permet de sortir du reproche
et de revenir A ’essentiel.
La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
Un besoin identifié
ouvre un espace de dialogue
12 ot1 ’émotion seule enferme.
Exercice du jour — Aller a la source
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. L’émotion identifiée hier.
2. Lebesoin qui se cache derriére.
3. Ce besoin est-il comblé ou non ?

4. Une manic¢re simple de le respecter davantage.

Un besoin reconnu
ne cherche plus 4 s’exprimer par la tension.
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Engagement de ce jour
Engagement — Honorer un besoin

Aujourd’hui, je m’engage 4 reconnaitre un besoin réel,
sans le juger
et sans attendre que quelqu’un d’autre le comble.

Je prends la responsabilité
de ce qui m’anime intérieurement.

La maitrise de soi commence la ot cessent les excuses.

Lorsque les besoins sont clairs,

la communication devient plus juste.
La discipline intérieure

commence par I’écoute sincére

de ce qui est essentiel.
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Jour 4 — Formuler une demande claire

Un besoin non exprimé devient souvent une attente frustrée.
Marshall Rosenberg souligne que
beaucoup de tensions relationnelles
naissent de demandes floues, implicites
ou déguisées en reproches.
Formuler une demande claire
ne consiste pas a exiger,
mais a exprimer ce qui est souhaité
de maniere simple et concrete.
Une demande efficace est :
e  précise,
e  réalisable,
e formulée au présent,
e  détachée de toute accusation.
La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
Lorsque la demande est claire,
la communication s’ouvre
et la responsabilité est partagée.
Exercice du jour — Transformer une attente
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :

1. Un besoin que vous avez identifié.

2. Lamani¢re dont vous 'exprimez habituellement.
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3. Ce qui, dans cette formulation, peut étre per¢u comme une exigence.
4. Une demande simple, concrete et respectueuse.

Dire « j’aimerais que tu sois plus présent »
est différent de dire
« pourrais-tu m’accorder dix minutes ce soir sans téléphone ? ».

Engagement de ce jour
Engagement — Demander avec clarté

Aujourd’hui, je m’engage 3 formuler une demande claire,
sans reproche
et sans attente implicite.

Je choisis la transparence
plutdt que la frustration silencieuse.

Changer durablement demancde plus de cobérence que de motivation.

Une demande exprimée avec justesse

ne garantit pas un oui,

mais elle garantit une communication honnéte.
La discipline relationnelle

commence par le courage

de dire clairement ce que 'on souhaite
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Jour S — Ecouter avec présence

Fcouter vraiment est un acte de discipline intérieure.
Marshall Rosenberg rappelle que

la plupart des conflits persistent

non parce que les gens ne parlent pas,

mais parce qu’ils ne se sentent pas entendus.
Ecouter avec présence

ne signiﬁe pas préparer sa réponse,

corriger,

ou se défendre intérieurement.

Cela signifie étre pleinement attentif

A ce que I'autre exprime,

au-dela des mots.

Lorsque I’écoute est réelle,

la tension diminue naturellement.
La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
L’écoute consciente
demande de ralentir
et de suspendre temporairement son propre point de vue.
Exercice du jour — Ecouter sans interrompre
Aujourd’hui, choisissez une interaction et engagez-vous i :
1. Ecouter sans couper la parole.
2. Observer les émotions exprimées.

3. Repérer le besoin possible derriere les mots.

4. Reformuler bri¢vement ce que vous avez compris.
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Dire « si je comprends bien... »
ouvre un espace de confiance.

Engagement de ce jour
Engagement — Offrir une écoute enti¢re

Aujourd’hui, je m’engage 4 écouter une personne avec une attention totale,
sans chercher A convaincre
ni a corriger.

Je choisis la présence
plutdt que la réaction.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Une écoute sincere

ne résout pas tout,

mais elle transforme la relation.
La discipline relationnelle

se construit dans cette capacité
4 étre pleinement 13,

méme lorsque le silence est inconfortable.
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Jour 6 — S’exprimer avec authenticité

L’authenticité crée des relations solides.
Marshall Rosenberg explique que
beaucoup de malentendus

naissent d’'une communication prudente,
filtrée,

ou incompléte.

S’exprimer avec authenticité

ne signifie pas tout dire sans filtre,

mais parler avec cohérence

entre ce que vous ressentez,

ce que vous pensez

etce que vous exprimez.

Lorsque les mots sont alignés avec 'intention,
la communication devient plus fluide.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.

L’authenticité apaise,

méme lorsqu’elle est inconfortable.

Exercice du jour — Aligner parole et intention

Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Unesituation ot1 vous vous étes retenu de vous exprimer.
2. Ce que vous ressentiez réellement.
3. Ce que vous auriez voulu dire.

4. Une maniere simple et respectueuse de 'exprimer.
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Parler avec authenticité
demande du courage,
mais renforce la confiance.

Engagement de ce jour
Engagement — Parler vrai

Aujourd’hui, je m’engage 4 exprimer une pensée ou un ressenti de maniere
honnéte,

sans agressivité

et sans me cacher.

Je choisis 'alignement
plutdt que le confort temporaire.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

Une parole authentique

n’est pas toujours facile,

mais elle construit des relations durables.
La discipline intérieure

s’exprime aussi

dans le courage de dire vrai.
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Jour 7 — Intégrer une communication consciente

La qualité de vos relations dépend de la qualité de votre communication
intérieure.

Cette semaine a permis de comprendre

que les mots ne sont jamais neutres.

Ils peuvent fermer un dialogue

ou créer un espace de compréhension.

Intégrer une communication consciente,

c’est utiliser le langage

comme un outil de clarté

plutdt que comme une arme défensive.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.

Lorsque la communication devient consciente,

les relations s’apaisent

et les échanges gagnent en profondeur.

Exercice du jour — Bilan relationnel

Aujourd’hui, prenez le temps de répondre par écrit :
1. Cequejai appris sur ma mani¢re de communiquer.
2. Ce qui a changé dans mes échanges cette semaine.
3. Les mots que je choisis désormais d’éviter.

4. Les formulations que je souhaite privilégier.

Ce qui est conscient
peut étre transformé durablement.
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Engagement de ce jour
Engagement — Communiquer avec intention

Aujourd’hui, je m’engage i porter attention aux mots que j’utilise,
dans mes pensées
comme dans mes échanges.

Je choisis la responsabilité
plutdt que la réaction automatique.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Une communication consciente
ne vise pas la perfection,

mais la cohérence.

Elle devient un pilier

de la discipline intérieure

et de relations plus justes.
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Semaine 15 : Atomic Habits (Un rien peut tout
changer) - James Clear

Objectif de la semaine:

Cette semaine a pour objectif de comprendre comment de minuscules actions,
répétées quotidiennement, produisent des transformations majeures.

James Clear montre que
le changement durable ne repose pas sur des objectifs ambitieux,
mais sur des systemes efficaces.
Vous allez apprendre 4 :
e vous concentrer sur le processus plutdt que sur le résultat,
e construire des habitudes alignées avec votre identité,
e ¢liminer les comportements invisibles mais destructeurs,

o renforcer votre discipline sans effort excessif.

Ce que vous répétez clmque jour fm it toujours par devenir votre identite,
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Jour 1 — Se concentrer sur les systemes, pas sur
les objectifs

Les objectifs fixent une direction, les systémes créent le progres.
James Clear explique que
les objectifs déterminent ce que vous voulez atteindre,
mais ce sont les systtmes qui déterminent
si vous y parviendrez réellement.
Se focaliser uniquement sur un objectif
peut créer de la pression,
de la frustration
et un sentiment d’échec.
A Pinverse,
un systéme bien congu
rend le progres inévitable.
Changer durablement demancde plus de cobérence que de motivation.
La discipline devient alors
une conséquence naturelle
de votre organisation quotidienne.
Exercice du jour — Identifier le systéme
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Un objectif important que vous poursuivez.
2. Les actions quotidiennes liées 4 cet objectif.

3. Ce qui est sous votre contrdle direct.

4. Une petite amélioration possible dans votre systéme actuel.
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Un bon systeme
réduit la dépendance a la motivation.

Engagement de ce jour

Engagement — Construire le systéme

Aujourd’hui, je m’engage 3 améliorer un systeme plutét que de me focaliser sur
un résultat,

méme si cette amélioration semble minime.

Je choisis la constance
plutdt que la pression.

La transformation durable ne repose pas sur des ajustements conscients répétés.

Ce sont les actions invisibles d’aujourd’hui

qui construisent les résultats visibles de demain.
La discipline devient alors

une structure solide

et non un effort permanent.
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Jour 2 — Devenir la personne que 'on veut étre

Chaque action est un vote pour la personne que vous devenez.
James Clear explique que
le changement le plus puissant
n’est pas comportemental,
mais identitaire.
Lorsque vous cherchez uniquement & modifier ce que vous faites,
le changement reste fragile.
Lorsque vous changez ce que vous croyez étre,
les comportements suivent naturellement.
Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.
La discipline devient alors
une expression de qui vous étes,
pas une contrainte imposée.
Exercice du jour — Clarifier I'identité
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. L’habitude que vous souhaitez renforcer.
2. Le type de personne qui adopterait naturellement cette habitude.
3. Une phrase simple décrivant cette identité.

4. Une action minuscule qui confirme cette identité aujourd’hui.

Chaque action, méme infime,
renforce I'image que vous avez de vous-méme.
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Engagement de ce jour
Engagement — Voter pour mon identité

Aujourd’hui, je m’engage 4 poser une action cohérente avec I'identité que je
souhaite incarner,
méme si cette action semble insignifiante.

Je choisis la cohérence
plutdt que Pintensité.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

Une identité se construit

dans la répétition consciente.

Ce sont ces petits votes quotidiens
qui transforment durablement
votre maniére d’agir

et de penser.
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Jour 3 — Rendre ’habitude attractive

Nous répétons ce qui nous attire, pas ce que nous subissons.

James Clear explique que
une habitude a plus de chances de s’installer
lorsqu’elle est associée 2 une émotion positive.

Si une action est per¢ue comme pénible,
Pesprit cherchera a éviter,
peu importe son utilité.

Rendre une habitude attractive
ne signifie pas la rendre facile,
mais la relier 4 une récompense immédiate.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité,

La discipline devient plus naturelle
lorsqu’elle est soutenue par le plaisir.

Exercice du jour — Associer une récompense
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. L’habitude que vous souhaitez renforcer.
2. Ce qui la rend actuellement peu attractive.
3. Une récompense simple et immédiate a lui associer.
4. Le moment précis o1 cette récompense interviendra.

Une bonne association
réduit la résistance intérieure.

Engagement de ce jour
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Engagement — Créer une association positive

Aujourd’hui, je m’engage 3 associer une habitude a une expérience agréable,

méme minime.

Je choisis I'intelligence émotionnelle
plutdt que la contrainte.

Changer durablement demande plus de cobérence que de motivation.

Lorsque 'action devient attractive,
la répétition devient fluide.

La discipline se transforme alors

en un systéme durable

plutdt qu’en un combat quotidien.
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Jour 4 — Rendre ’habitude facile

Ce qui est simple se répéte.
James Clear explique que

la majorité des habitudes échouent
non pas par manque de motivation,

mais parce qu’elles sont trop complexes.

Plus une action demande d’effort,
plus la résistance augmente.
A Pinverse,
une habitude rendue facile
réduit les frictions
et favorise la constance.
La transformation durable ne repose pas sur des ajustements conscients répétés.
La discipline efficace
ne consiste pas a se forcer,
mais 4 simplifier.
Exercice du jour — Réduire les frictions
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. L’habitude que vous souhaitez renforcer.
2. Les obstacles qui rendent son exécution difficile.
3. Une simplification concrete possible.

4. Le premier pas le plus simple que vous pouvez poser.

Une habitude bien congue
demande peu d’énergie mentale.
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Engagement de ce jour
Engagement — Simplifier 'action

Aujourd’hui, je m’engage i réduire au maximum Peffort nécessaire
pour réaliser une habitude,
sans en diminuer la cohérence.

Je choisis la fluidité
plutdt que la rigidité.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque I’action devient facile,
la constance s’installe.

La discipline devient alors

une conséquence naturelle

de votre environnement

et de vos choix.
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Jour 5 — Rendre ’habitude évidente

Ce que vous voyez souvent, vous le faites plus facilement.
James Clear explique que
les habitudes sont fortement influencées
par ce qui est visible dans votre environnement.
Lorsque 'indice est clair,
Paction devient presque automatique.
A Tlinverse,
ce qui est caché,
oublié ou éloigné
a peu de chances d’étre répété.
Rendre une habitude évidente,
c’est concevoir un environnement
qui soutient naturellement vos choix.
La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
La discipline devient alors
une question de structure
plus que de volonté.
Exercice du jour — Créer des indices visibles
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. L’habitude que vous souhaitez renforcer.
2. L’indice qui pourrait la déclencher plus facilement.

3. Ouplacer cet indice pour qu’il soit visible.

4. Ce que vous pouvez retirer pour réduire les distractions.
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Un bon indice
oriente I’action
sans effort conscient.

Engagement de ce jour
Engagement — Rendre visible I’essentiel

Aujourd’hui, je m’engage i ajouter ou déplacer un élément visible
qui me rappelle immédiatement ’habitude que je souhaite renforcer.

Je choisis la structure
plutdt que la lutte intérieure.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque I'environnement est aligné,

les bonnes habitudes émergent naturellement.
La discipline devient alors

une conséquence logique

de choix simples et cohérents.
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Jour 6 — Rendre ’habitude satisfaisante

Ce qui procure une satisfaction immédiate se répéte plus facilement.
James Clear explique que
le cerveau privilégie les actions
dont la récompense est rapide et perceptible.
Lorsque Peffort est immédiat
et la récompense différée,
la motivation diminue.
Rendre une habitude satisfaisante
ne signiﬁe pas se récompenser excessivement,
mais reconnaitre consciemment le progres accompli.
Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité,
La discipline durable
s’appuie sur une boucle de renforcement simple
et honnéte.
Exercice du jour — Valider le progres
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. L’habitude que vous étes en train de consolider.
2. Ce que vous ressentez juste apres I'avoir réalisée.
3. Une maniere simple de marquer cette réussite.
4. Lesignal qui vous indiquera que ’habitude progresse.
Reconnaitre un progres,

méme discret,
renforce 'engagement.
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Engagement de ce jour
Engagement — Reconnaitre ’effort

Aujourd’hui, je m’engage 4 valider consciemment chaque action accomplie,
sans minimiser ’effort fourni
ni attendre un résultat lointain.

Je choisis la reconnaissance
plutdt que I'exigence excessive.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

Lorsque I’habitude devient satisfaisante,
elle s’ancre plus profondément.

La discipline cesse d’étre une contrainte
pour devenir une source de stabilité

et de confiance durable.
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7 . .
Jour 7 — Intégrer les micro-habitudes dans votre
° [ do

vVie quotl ienne
Les petites actions répétées construisent les grandes transformations.
Cette semaine a montré que
le changement durable ne repose pas sur des efforts spectaculaires,
mais sur des ajustements minuscules,
répétés avec cohérence.
Les habitudes atomiques fonctionnent
parce qu’elles respectent le fonctionnement réel de Iesprit :
elles sont visibles,
simples,
attractives
et satisfaisantes.
La transformation durable ne repose pas sur des ajustements conscients répétés.
Lorsqu’un systéme est bien congu,
la discipline devient presque invisible.
Vous n’avez plus besoin de vous motiver chaque jour,
le cadre agit pour vous.
Exercice du jour — Bilan et intégration
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :

1. L’habitude atomique que vous avez travaillée cette semaine.

2. Ce qui I'a rendue plus facile a répéter.

3. Ce qui arenforcé sa régularité.

4. Ce que vous choisissez de conserver sans modification.

Une habitude intégrée
n’a pas besoin d’étre améliorée immédiatement.
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Engagement de ce jour
Engagement — Maintenir le systéme

Aujourd’hui, je m’engage 3 maintenir ce systéme tel qu’il est,
sans chercher 4 'optimiser
ni 4 le complexifier.

Je choisis la cohérence
plutdt que la dispersion.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Les habitudes atomiques

ne changent pas seulement ce que vous faites,
elles transforment durablement

la personne que vous devenez.

C’est dans cette continuité maitrisée

que la discipline s’installe

comme une compétence de vie.
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CONCLUSION — PARTIE III

Productivité, habitudes et constance

Cette partie vous a conduit au coeur de ce qui transforme réellement les intentions en
résultats : Paction quotidienne maitrisée. A travers ces cinq semaines, vous avez
compris que la productivité ne consiste pas 2 en faire plus, mais A faire ce qui compte,
avec clarté et régularité.

Avec Avalez le crapaud, vous avez appris A affronter essentiel sans fuir 'inconfort.
La discipline commence toujours par la capacité 4 traiter les priorités avant les
distractions. La Méthode Kaizen vous a ensuite rappelé que les plus grandes
transformations naissent de petits progrés constants, intégrés naturellement dans le
quotidien.

Le Pouvoir des babitudes vous a permis de comprendre les mécanismes invisibles qui
gouvernent vos comportements, tandis que Les Mots sont des fmétre.r vous a montré
que la constance ne se limite pas aux actions, mais s’exprime aussi dans la qualité de
votre communication, avec vous-méme comme avec les autres. Enfin, Atomic Habits
a consolidé 'ensemble en démontrant que ce sont les systémes, et non la motivation,
qui soutiennent la réussite sur le long terme.

Ensemble, ces enseignements dessinent une vérité essentielle : la constance est un
choix, pas un trait de caractere. Elle se construit par des décisions simples, répétées
chaque jour, alignées avec vos valeurs et vos objectifs. Lorsque vos habitudes, votre
communication et vos priorités travaillent dans la méme direction, la discipline cesse

d’étre une contrainte et devient un levier naturel de progression.

A ce stade du parcours, vous ne cherchez plus a changer brutalement votre vie. Vous
avez appris 4 la structurer, 3 'améliorer et 2 la faire évoluer avec intelligence. La
productivité devient alors un outil au service de votre équilibre, et la constance, la
signature silencieuse de votre transformation.
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PARTIE IV

Résilience et état d’esprit de
croissance
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Semaine 16 : L'art de réussir : 7 étapes pour
apprendre a exploiter ses talents, atteindre ses objectifs
et réaliser ses réves - Brian Tracy

Objectif de la semaine:

Cette semaine a pour objectif de transformer la discipline intérieure en efficacité
concréte.

Brian Tracy enseigne que
la réussite n’est pas le fruit du hasard,
mais le résultat de principes appliqués avec constance.
Vous allez apprendre a :
e clarifier vos priorités,
e renforcer votre autodiscipline,
®  agiravec intention plutét qu’avec agitation,

e aligner vos efforts sur ce qui compte réellement.

La maitrise de soi commence la ot cessent les excuses.
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Jour 1 — Clarifier ce que vous voulez vraiment

On ne peut réussir durablement sans clarté.

Brian Tracy insiste sur un point fondamental :

la plupart des gens travaillent dur,

mais sur des objectifs flous

ou mal définis.

Lorsque la direction n’est pas claire,

Ieffort se disperse

et la discipline s’épuise.

La clarté agit comme un filtre :

elle élimine le superflu

et renforce efficacité.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.

Savoir exactement ce que vous voulez

vous permet d’orienter vos actions

sans hésitation inutile.

Exercice du jour — Définir 'essentiel

Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Un objectif prioritaire dans votre vie actuelle.
2. Pourquoi cet objectif est important pour vous.
3. Ce qui se passe si vous ne 'atteignez pas.

4. Une action concrete que vous pouvez poser aujourd’hui.

Un objectif clair
simplifie les choix quotidiens.

moncoachpro.nsivo.com

246


http://moncoachpro.nsiyo.com/

Engagement de ce jour

Engagement — Agir avec clarté

Aujourd’hui, je m’engage 4 poser une action alignée avec un objectif clairement

défini,
sans me disperser
et sans reporter.

Je choisis la précision
plutdt que I'agitation.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

La réussite commence
lorsque la clarté intérieure
oriente chaque action.

La discipline devient alors
un outil stratégique

au service de votre vision.
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Jour 2 — Développer 'autodiscipline

L’autodiscipline est le pont entre Iintention et le résultat.
Brian Tracy affirme que

Pautodiscipline est la qualité maitresse de toute réussite durable.
Sans elle, les objectifs restent des intentions.

Avec elle, méme des actions simples produisent des résultats concrets.

L’autodiscipline ne consiste pas 4 se priver constamment,
mais a faire ce qui doit étre fait, méme lorsque I’envie n’est pas au rendez-vous.

La maitrise de soi commence la ot cessent les excuses.
Elle se développe progressivement,
par des choix conscients répétés,
pas par des décisions héroiques ponctuelles.
Exercice du jour — Renforcer le muscle
. e )
) .
Aujourd’hui, prenez le temps de noter
1. Une action importante que vous avez tendance 4 repousser.
2. Laraison principale de ce report.
3. Une version plus simple de cette action.

4. Le moment précis ot1 vous pouvez la réaliser aujourd’hui.

Chaque fois que vous agissez malgré I'inconfort,
vous renforcez votre autodiscipline.

Engagement de ce jour

Engagement — Agir malgré envie
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Aujourd’hui, je m’engage 4 réaliser une action utile méme sans motivation,
sans négociation intérieure prolongée.

Je choisis la responsabilité
plutdt que I'excuse.

Changer durablement demande plus de cobérence que de motivation.

L’autodiscipline se construit

dans ces moments discrets

ol vous agissez

simplement parce que c’est nécessaire.

C’est ainsi que la discipline cesse d’étre un effort
et devient une compétence fiable.
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Jour 3 — Prioriser ce qui compte vraiment

Tout n’a pas la méme valeur.
Brian Tracy explique que
la plupart des résultats
proviennent d’un petit nombre d’actions clés.
Lorsque vous traitez tout comme urgent,
vous perdez en efficacité
et votre énergie se disperse.
Prioriser,
c’est faire des choix conscients.
Clest accepter que certaines actions,
bien que faciles ou agréables,
ne contribuent pas réellement 4 vos objectifs.
La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
La discipline consiste alors
a orienter votre attention
vers ce qui produit le plus d’impact.
Exercice du jour — Identifier I’essentiel
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Les tiches que vous réalisez régulierement.
2. Celles qui ont le plus d’impact sur vos résultats.
3. Celles qui consomment de I’énergie sans bénéfice réel.

4. Une action prioritaire 4 accomplir aujourd’hui.

Ce qui est prioritaire
mérite votre meilleure énergie.

moncoachpro.nsivo.com

250


http://moncoachpro.nsiyo.com/

Engagement de ce jour
Engagement — Choisir 'impact

Aujourd’hui, je m’engage 4 consacrer du temps a une tiche a fort impact,
méme si elle demande plus de concentration
ou de rigueur.

Je choisis ’efficacité
plutdt que occupation.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

La réussite durable
b . . .
s’appuie sur des choix clairs
et des priorités assumées.
La discipline s’exprime alors
dans la capacité a dire non au superflu
pour dire oui 4 I'essentiel.
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\ b ]
Jour 4 — Passer a ’action sans attendre
L’action élimine I’hésitation.
Brian Tracy rappelle que
'un des plus grands freins a la réussite
est la tendance 4 remettre 4 plus tard.
Attendre le bon moment,
les conditions idéales
ou une motivation parfaite
conduit souvent a I'inaction.
Passer a I’action
ne signifie pas agir sans réflexion,
mais avancer avant que le doute ne prenne toute la place.

La maitrise de soi commence la o cessent les excuses.

L’action clarifie esprit
et renforce la confiance.

Exercice du jour — Démarrer maintenant
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :

1. Une action que vous avez reportée.

2. Laraison principale de ce report.

3. Le premier pas concret possible.

4. Le moment précis pour le réaliser aujourd’hui.
Commencer

est souvent plus difficile
que continuer.
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Engagement de ce jour
Engagement — Agir immédiatement

Aujourd’hui, je m’engage 3 commencer une action sans attendre qu’elle soit
parfaite,
méme si le résultat initial est imparfait.

Je choisis ’élan
plutdt que I'attente.

Changer durablement demancde plus de cobérence que de motivation.

L’action crée une dynamique

que la réflexion seule ne peut produire.
La discipline s’installe

lorsque vous avancez

sans attendre des conditions idéales.
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Jour 5 — Gérer le temps avec intention

Votre temps révele vos priorités réelles.
Brian Tracy enseigne que

la maniere dont vous utilisez votre temps
détermine directement votre niveau de réussite.
Beaucoup confondent activité et efficacité.

IIs remplissent leurs journées,

mais avancent peu sur ce qui compte vraiment.
Gérer le temps avec intention,

c’est décider A ’avance

ou ira votre énergie

au lieu de la laisser se disperser.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.

La discipline du temps
commence par des choix conscients,

pas par des journées surchargées.
Exercice du jour — Reprendre le contréle
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Comment vous avez utilisé votre temps hier.
2. Lesactivités qui ont créé de la valeur.
3. Celles qui ont consommé votre énergie inutilement.
4. Une action prioritaire 2 planifier intentionnellement.
Planifier,

ce n’est pas rigidifier,
c’est orienter.
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Engagement de ce jour
Engagement — Protéger I’essentiel

Aujourd’hui, je m’engage 4 réserver un temps précis pour une action prioritaire,
sans distraction
et sans interruption inutile.

Je choisis la maitrise
plutdt que la dispersion.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque votre temps est aligné avec vos priorités,
la discipline devient naturelle.

Vous cessez de courir aprés les urgences

et commencez A construire des résultats durables
par des choix intentionnels et cohérents.
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Jour 6 — Maintenir Peffort dans la durée

La constance dépasse 'intensité.

Brian Tracy rappelle que

ce ne sont pas les efforts spectaculaires
qui produisent les meilleurs résultats,
mais les actions réguliéres

maintenues dans le temps.

Beaucoup commencent fort,

puis s’essoufflent.

La discipline durable repose sur la capacité

a avancer méme lorsque I'enthousiasme diminue.

Changer durablement demancde plus de cobérence que de motivation.
Maintenir effort

nécessite une vision claire

et des attentes réalistes.

Exercice du jour — Stabiliser le rythme

Aujourd’hui, prenez le temps de noter :

1. Une action importante que vous avez commencée récemment.

2. Ce qui pourrait menacer sa régularité.
3. Une version plus simple pour la maintenir.
4. Un rythme réaliste a long terme.

Mieux vaut un petit pas constant
qu’un grand effort éphémere.

Engagement de ce jour

moncoachpro.nsivo.com

256


http://moncoachpro.nsiyo.com/

Engagement — Avancer réguliérement

Aujourd’hui, je m’engage 4 continuer une action déja entamée,
méme avec une intensité réduite

si nécessaire.

Je choisis la constance
plutdt que I'exploit ponctuel.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

La réussite durable

se construit dans la continuité discréte.
La discipline s’installe

lorsque Ieffort devient régulier,
mesuré

et soutenu par une vision claire.
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Jour 7 — Consolider la réussite

Ce que vous stabilisez devient un acquis.
Brian Tracy enseigne que

la réussite ne se mesure pas uniquement

a ce que vous atteignez,

mais 4 ce que vous étes capable de maintenir.

Beaucoup savent obtenir des résultats.
Peu savent les consolider.

Consolider,
c’est transformer une réussite ponctuelle
en standard personnel.
La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.
La consolidation repose sur
la répétition consciente
et I’évaluation réguliere.
Exercice du jour — Ancrer les acquis
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Un résultat concret obtenu récemment.
2. Lesactions qui ont permis ce résultat.
3. Ce que vous souhaitez conserver tel quel.

4. Une regle simple pour maintenir ce niveau.

Ce qui est clarifié
peut étre reproduit.

Engagement de ce jour
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Engagement — Stabiliser ’essentiel

Aujourd’hui, je m’engage 3 maintenir une habitude ou un standard atteint,
sans chercher 4 aller plus vite
ni 4 tout changer.

Je choisis la stabilité
plutdt que la précipitation.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

La réussite durable

se construit dans la continuité maitrisée.
Lorsque les standards sont clairs,

la discipline devient une seconde nature,
au service d’une progression sereine

et cohérente.
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Semaine 17 : L’Obstacle est le chemin- Ryan
Holiday

Objectif de la semaine:

Cette semaine a pour objectif de changer radicalement votre rapport aux
difficultés.

Ryan Holiday enseigne une idée centrale :

ce que vous percevez comme un frein

est souvent le levier méme de votre progression.

Vous allez apprendre a :
e cesser de fuir les obstacles,
e utiliser la contrainte comme un entrainement mental,
e renforcer votre discipline dans I’adversité,

e transformer chaque difficulté en opportunité de maitrise.

La discipline se révéle pleinement lorsque les conditions ne sont pas favorables.
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Jour 1 — Changer de regard sur I'obstacle

L’obstacle n’est pas le probléme. La perception Pest.

Ryan Holiday s’appuie sur la philosophie stoicienne :
ce n’est jamais 'événement en lui-méme

qui détermine votre expérience,

mais la maniére dont vous I'interprétez.

Face 2 une difficulté,

beaucoup réagissent par la frustration,
la plainte

ou I’abandon.

Changer de regard,
c’est reprendre le controle.
C’est comprendre que chaque obstacle
contient une lecon,
un entrainement
ou une opportunité de renforcement.
La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
Lorsque esprit cesse de résister,
la discipline devient plus stable,
plus calme,
plus stratégique.
Exercice du jour — Revoir un obstacle récent
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Un obstacle que vous vivez actuellement.

2. La réaction automatique que vous avez cue.

3. Ce que cet obstacle vous oblige 4 développer.
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4. Une action constructive possible malgré la contrainte.

Un obstacle bien compris
devient un terrain d’entrainement.

Engagement de ce jour
Engagement — Accueillir la contrainte

Aujourd’hui, je m’engage 4 ne pas lutter contre un obstacle,
mais 4 P'utiliser comme un espace d’apprentissage et de discipline.

Je choisis la lucidité
plutdt que la résistance.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque le regard change,
I’obstacle cesse d’étre un mur
et devient un passage.

C’est dans cette posture

que la discipline s’approfondit

et que la progression devient inévitable.
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Jour 2 — Contrdler ce qui dépend de vous

Votre pouvoir commence la olt votre controéle est réel.
Ryan Holiday rappelle un principe stoicien fondamental :
vous ne contrdlez pas les événements,
mais vous contrdlez toujours votre réaction.
Beaucoup gaspillent leur énergie
4 lutter contre ce qu’ils ne peuvent changer :
les décisions des autres,
le passé,
les circonstances.
Cette dispersion affaiblit la discipline.
A Pinverse,
se concentrer sur ce qui dépend de vous
renforce la stabilité intérieure
et la capacité d’action.
La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.
Lorsque I’attention est bien placée,
obstacle perd de sa charge émotionnelle
et devient plus maniable.
Exercice du jour — Séparer le contrélable du reste
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Unesituation difficile actuelle.
2. Ce qui ne dépend pas de vous dans cette situation.

3. Ce qui dépend entierement de vous.

4. Une action concrete 2 entreprendre immédiatement.
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Le contréle commence par la clarté.
Engagement de ce jour
Engagement — Reprendre la responsabilité

Aujourd’hui, je m’engage 3 agir uniquement sur ce qui dépend de moi,
sans me plaindre
ni attendre que les circonstances changent.

Je choisis la responsabilité
plutdt que la frustration.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.

En concentrant votre énergie
sur votre zone de contrdle,
vous transformez I’obstacle
en terrain d’action.

La discipline devient alors
une posture lucide et efficace,
capable d’avancer méme

dans un environnement contraignant.
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Jour 3 — Transformer ’épreuve en entrainement

Chaque difficulté peut vous renforcer, si vous Iutilisez correctement.
Ryan Holiday montre que
les obstacles ne sont pas seulement des situations a traverser,
mais des occasions d’entrainement mental et émotionnel.
La ot certains voient une épreuve injuste,
d’autres voient une opportunité de développer
la patience,
la résilience
ou la maitrise de soi.
Changer durablement demande plus de cobérence que de motivation.
La discipline se construit
dans ces moments précis
ot effort est imposé
et non choisi.
Exercice du jour — Renforcer une compétence
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Une difficulté actuelle qui vous met & épreuve.
2. Lacompétence qu’elle vous oblige 4 développer.
3. Laréaction habituelle que vous souhaitez corriger.

4. Une réponse plus maitrisée a adopter.

Un entrainement n’est efficace
que s’il est conscient.

Engagement de ce jour
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Engagement — Utiliser la difficulté

Aujourd’hui, je m’engage 3 utiliser une épreuve comme un exercice de discipline,
sans me victimiser
ni chercher a Péviter.

Je choisis la progression
plutdt que la plainte.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque I’épreuve est abordée

comme un entrainement,

elle perd son pouvoir de découragement.
La discipline se renforce,

la posture intérieure s’¢léve,

et chaque obstacle devient

une étape constructive

sur votre chemin de maitrise.
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Jour 4 — Avancer avec calme et persévérance

Le calme est une force stratégique.
Ryan Holiday rappelle que

la précipitation affaiblit la décision,
tandis que le calme renforce la lucidité.
Face a ’obstacle,

réagir dans I’émotion

conduit souvent 2 des choix inefficaces.
Avancer avec calme

ne signifie pas étre passif,

mais agir sans agitation intérieure.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

Le calme permet de maintenir ’effort
sans s’épuiser émotionnellement.

Exercice du jour — Stabiliser la réaction
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Unesituation récente qui a provoqué une réaction émotionnelle.
2. Laréaction automatique observée.
3. Ce que le calme aurait permis de mieux voir.
4. Une réponse plus posée a adopter la prochaine fois.

Le calme s’entraine
comme un muscle.

Engagement de ce jour

Engagement — Ralentir pour avancer
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Aujourd’hui, je m’engage 4 agir avec calme face a une difficulté,
en prenant le temps de respirer
et de réfléchir avant de répondre.

Je choisis la maitrise
plutdt que limpulsivité.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.

Lorsque le calme guide ’action,
la persévérance devient possible.
La discipline s’installe

dans une posture stable,
capable de progresser

sans se laisser emporter

par les turbulences extérieures.
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Jour 5 — Tirer avantage de la contrainte

La contrainte peut devenir un avantage stratégique.
Ryan Holiday explique que

les limites ne sont pas seulement des obstacles,

mais aussi des cadres

qui stimulent I'ingéniosité et la discipline.

Lorsque tout est facile,

la rigueur diminue.

Lorsque les options sont restreintes,

la clarté augmente.

Changer durablement demancde plus de cobérence que de motivation.

a contrainte impose un focus
L traint f
qui renforce Pefficacité.

Exercice du jour — Exploiter une limite
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1.  Une contrainte actuelle dans votre situation.
2. Cequ’elle vous empéche de faire.
3. Cequ’elle vous oblige 2 faire différemment.
4. Un avantage potentiel caché dans cette limite.

Ce que vous acceptez pleinement
peut devenir un levier.

Engagement de ce jour

Engagement — Utiliser le cadre
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Aujourd’hui, je m’engage 4 cesser de lutter contre une contrainte,
et 4 I'utiliser comme un cadre d’action plus clair.

Je choisis 'ingéniosité
plutdt que la résistance.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identite.

Lorsque la contrainte est acceptée,
Iénergie se recentre.

La discipline gagne en précision,

les choix deviennent plus simples,

et 'obstacle se transforme progressivement
en avantage stratégique

au service de votre progression.
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Jour 6 — Persévérer sans se plaindre

La plainte affaiblit. La persévérance renforce.

Ryan Holiday rappelle que

se plaindre ne change jamais la situation,
mais épuise I’énergie mentale

et affaiblit la discipline.

La plainte maintient Iesprit
dans une posture de résistance.
La persévérance,

elle, recentre I’attention

sur I’action possible.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

Avancer sans se plaindre
ne signifie pas nier la difficulté,
mais refuser de lui donner le contrdle.

Exercice du jour — Observer le langage intérieur

Aujourd’hui, prenez le temps de noter :

1. Unesituation qui suscite habituellement des plaintes.

2. Les mots que vous utilisez intérieurement ou verbalement.

3. L’effet de ce discours sur votre énergie.

4. Une reformulation plus neutre et constructive.
Le langage influence directement la posture mentale.
Engagement de ce jour

Engagement — Avancer en silence
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Aujourd’hui, je m’engage 2 agir sans me plaindre,
en concentrant mon énergie
sur ce qui peut étre fait.

Je choisis la dignité
plutdt que la victimisation.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identite.

Lorsque la plainte disparait,

la persévérance s’installe.

La discipline devient plus sobre,

plus efficace,

et profondément ancrée dans une posture de responsabilité
et de maitrise intérieure.
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Jour 7 — Intégrer la voie de 'obstacle

Ce qui vous résiste vous construit.
Cette semaine a montré que
les obstacles ne sont pas des interruptions du chemin,
mais le chemin lui-méme.
Ryan Holiday nous rappelle que
la maitrise ne consiste pas a éliminer les difficultés,
mais 2 avancer avec elles,
sans agitation ni plainte.
Changer durablement demande plus de cobérence que de motivation.
Lorsque obstacle est intégré,
la discipline cesse d’étre réactive.
Elle devient calme,
stratégique
et durable.
Exercice du jour — Bilan et intégration
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Un obstacle majeur rencontré récemment.
2. Ce qu’il vous a appris sur vous-méme.
3. Lacompétence développée grice 2 lui.

4. La posture que vous choisissez de conserver.

Intégrer une lecon
permet de ne plus la revivre inutilement.

Engagement de ce jour
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Engagement — Marcher avec 'obstacle

Aujourd’hui, je m’engage 2 ne plus considérer les difficultés comme des
ennemies,
mais comme des partenaires de progression.

Je choisis la lucidité
plutodt que la fuite.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque la voie de 'obstacle est acceptée,

la discipline s’approfondit.

Elle devient une force intérieure stable,

capable de traverser les contextes les plus exigeants
sans perdre son cap

ni sa cohérence.
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Semaine 18 : L'impossible est possible! : La maitrise
de votre puissance créatrice - Joseph Murphy

Objectif de la semaine:

Cette semaine a pour objectif de rééduquer votre esprit a coopérer avec vos
objectifs, plutdt que de les saboter.

Joseph Murphy enseigne que
l’esprit agit en permanence,
que vous en soyez conscient ou non.
Lorsqu’il est mal orienté,
il crée des blocages.
Lorsqu’il est discipliné,
il devient un levier puissant de transformation.
Vous allez apprendre a :
e identifier les croyances limitantes,
e utiliser la répétition mentale consciemment,
o aligner pensée, émotion et action,

e renforcer la discipline intérieure par la foi et la clarté.

Lesprit discipliné précéde toujours Laction efficace.
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Jour 1 — Orienter consciemment Pesprit

Ce que vous répétez intérieurement finit par guider vos actions.

Joseph Murphy explique que

Pesprit accepte comme vrai

ce qui lui est répété avec constance et conviction.
Qu’il s’agisse d’une pensée constructive

ou limitante,

le mécanisme reste le méme.

Beaucoup laissent leur dialogue intérieur
fonctionner en pilote automatique.
Ils se disciplinent extérieurement,
mais entretiennent intérieurement
le doute,
la peur
ou 'autosabotage.
La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
La vraie discipline commence
lorsque Iesprit devient un allié,
non un adversaire.
Exercice du jour — Observer le dialogue intérieur
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Une pensée récurrente liée 4 vos objectifs.
2. L’émotion qu’elle génére.

3. L’action ou l'inaction qu’elle provoque.

4. Une reformulation plus constructive et crédible.

moncoachpro.nsivo.com

276


http://moncoachpro.nsiyo.com/

L’objectif n’est pas de forcer la pensée,
mais de la rendre alignée.

Engagement de ce jour
Engagement — Diriger Pesprit

Aujourd’hui, je m’engage i corriger consciemment une pensée limitante,
en la remplagant par une formulation

calme,

réaliste

et constructive.

Je choisis la direction
plutdt que la répétition inconsciente.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque Pesprit est orienté avec discipline,
Pimpossible cesse d’étre une barriere.

Il devient un champ d’exploration

ot la cohérence intérieure

ouvre progressivement de nouvelles possibilités.
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Jour 2 — Dissoudre les croyances limitantes

Une croyance non questionnée devient une limite silencieuse.
Joseph Murphy explique que

beaucoup d’obstacles ne sont pas extérieurs,

mais enracinés dans des croyances anciennes,

souvent adoptées sans réflexion consciente.

Ces croyances agissent comme des filtres :

elles influencent ce que vous voyez,

ce que vous osez

et ce que vous évitez.

Changer durablement demande plus de cobérence que de motivation.

Dissoudre une croyance limitante

ne consiste pas 4 la combattre violemment,

mais 2 la rendre consciente

puis a I'affaiblir par la lucidité.

Exercice du jour — Identifier une croyance

Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Une phrase intérieure qui freine votre progression.
2. Son origine probable (expérience, éducation, échec).
3. Cequ’elle vous empéche de tenter.
4. Une croyance alternative plus ouverte et réaliste.

La conscience est le premier levier de transformation.

Engagement de ce jour

Engagement — Libérer I’espace intérieur
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Aujourd’hui, je m’engage 4 remettre en question une croyance limitante,
sans la juger
ni m’y identifier.

Je choisis la lucidité
plutdt que I'auto-sabotage.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

Lorsque les croyances évoluent,

Pesprit retrouve de la souplesse.

La discipline intérieure devient plus fluide,

moins conflictuelle,

et ouvre un espace

ou de nouvelles possibilités peuvent émerger naturellement.
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Jour 3 — Programmer ’esprit vers le possible

L’esprit suit la direction que vous lui donnez.
Joseph Murphy explique que

Pesprit ne distingue pas clairement

ce qui est imaginé avec conviction

de ce qui est réellement vécu.

1l réagit a la répétition,

a ’émotion associée

et 2 la cohérence intérieure.

Beaucoup nourrissent inconsciemment
des scénarios d’échec ou de doute,
fe 4 L%
puis s’étonnent de manquer d’élan ou de confiance.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.

Programmer lesprit

ne consiste pas 4 nier la réalité,

mais a orienter consciemment

les images et les pensées dominantes.

Exercice du jour — Orienter I'imaginaire

Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Un objectif qui vous semble difficile mais important.
2. L’image mentale que vous associez habituellement a cet objectif.
3. Une version plus constructive et réaliste de cette image.
4. L’émotion que vous choisissez d’y associer.

L’imaginaire influence profondément I’action.

Engagement de ce jour
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Engagement — Orienter la répétition

Aujourd’hui, je m’engage 3 répéter consciemment une image mentale
constructive,
sans précipitation

ni exaltation excessive.

Je choisis la cohérence
plutét que "autosabotage.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identite.

Lorsque lesprit est programmé avec calme et clarté,
le possible s’¢largit.

La discipline intérieure devient plus stable,

plus confiante,

et prépare naturellement le terrain

4 des actions alignées et efficaces.
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Jour 4 — Renforcer la foi disciplinée

La foi disciplinée n’est pas une croyance aveugle, mais une confiance
entrainée,

Joseph Murphy explique que
la foi agit comme une énergie intérieure
lorsqu’elle est soutenue par la répétition consciente
et la cohérence des pensées.
Beaucoup confondent foi et attente passive.
Or, la foi véritable
s’accompagne toujours d’une posture intérieure stable
et d’actions alignées.
Changer durablement demancde plus de cobérence que de motivation.
La foi disciplinée
ne nie pas les obstacles,
elle maintient la direction
malgré leur présence.
Exercice du jour — Stabiliser la confiance
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Un objectif qui suscite encore du doute.
2. La peur principale associée 4 cet objectif.
3. Une affirmation sobre et réaliste pour le soutenir.

4. Une action cohérente 4 poser aujourd’hui.

La foi se renforce
lorsqu’elle est incarnée.

Engagement de ce jour
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Engagement — Agil‘ avec confiance

Aujourd’hui, je m’engage 3 poser une action guidée par la confiance,
méme si le résultat n’est pas immédiat.

Je choisis la stabilité intérieure
plutdt que 'hésitation.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

Lorsque la foi est entrainée,

elle devient une force calme.

La discipline intérieure s’approfondit,
Iesprit cesse de fluctuer,

et 'impossible commence  perdre
son caractere définitif.
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Jour 5 — Aligner pensée, émotion et action

La puissance intérieure nait de la cohérence.
Joseph Murphy explique que
Pesprit agit le plus efficacement
lorsque la pensée,
I’émotion
et Paction vont dans la méme direction.
Une pensée positive accompagnée de peur
perd sa force.
Une action répétée sans conviction
s’essouftle rapidement.
La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
L’alignement intérieur
permet 4 I’énergie mentale
de circuler sans contradiction.
Exercice du jour — Vérifier ’alignement
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Un objectif que vous poursuivez actuellement.
2. Lapensée dominante associée a cet objectif.
3. L’émotion principale que vous ressentez.

4. L’action que vous posez réellement.

Si un élément est en contradiction,
Iénergie se disperse.

Engagement de ce jour
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Engagement — Unifier intérieur

Aujourd’hui, je m’engage 3 corriger un désalignement intérieur,
en ajustant soit la pensée,

soit I’émotion,

soit ’action.

Je choisis la cohérence
plutdt que la dispersion.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identite.

Lorsque I'alignement est rétabli,
Pesprit agit avec plus de clarté.

La discipline intérieure devient fluide,
stable

et profondément efficace,

ouvrant la voie a des résultats

plus naturels et durables.
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Jour 6 — Maintenir la discipline mentale

L’esprit indiscipliné annule les meilleures intentions.
Joseph Murphy rappelle que
Pesprit fonctionne par habitudes mentales.
Sans discipline,
les pensées négatives ou dispersées
reprennent rapidement le dessus.
Maintenir la discipline mentale
ne signifie pas contréler chaque pensée,
mais orienter consciemment
celles qui dominent.
Changer durablement demancde plus de cobérence que de motivation.
La régularité mentale
est plus importante
que l'intensité ponctuelle.
Exercice du jour — Stabiliser la pratique
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Le moment de la journée o1 votre esprit est le plus agité.
2. Le type de pensées récurrentes observées.
3. Une pratique simple pour recentrer l’esprit.

4. Un horaire précis pour I'appliquer.

La discipline mentale se construit
par des rituels simples et constants.

Engagement de ce jour
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Engagement — Protéger I’espace mental

Aujourd’hui, je m’engage 3 préserver un temps quotidien pour orienter
consciemment mon esprit,
méme briévement.

Je choisis la constance
plutdt que Ueffort irrégulier.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

Lorsque esprit est entretenu avec régularité,
la stabilité intérieure s’installe.

La discipline mentale devient un socle solide,
permettant  'impossible

de se transformer progressivement

en terrain accessible.
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Jour 7 — Intégrer le possible

Le possible s’élargit lorsque Desprit est discipliné.

Cette semaine a montré que

ce qui semblait inaccessible

était souvent limité

par des schémas mentaux inconscients.

Joseph Murphy nous rappelle que

Pesprit discipliné

ne force pas le résultat,

mais prépare le terrain intérieur

dans lequel I'action devient naturelle.

Changer durablement demancde plus de cobérence que de motivation.

Lorsque le possible est intégré intérieurement,

Ieffort change de nature.

1l devient plus fluide,

plus confiant,

et moins conflictuel.

Exercice du jour — Ancrer la nouvelle posture

Aujourd’hui, prenez le temps de noter :

4.

Une croyance qui a évolué cette semaine.
L’impact de ce changement sur votre comportement.
Une action que vous osez désormais envisager.

La posture intérieure que vous souhaitez conserver.

Intégrer une transformation

permet de la stabiliser.
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Engagement de ce jour
Engagement — Incarner le possible

Aujourd’hui, je m’engage 4 agir en cohérence avec une nouvelle croyance
constructive,
sans chercher 4 prouver quoi que ce soit.

Je choisis 'intégration
plutét que Iexcitation passagere.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque le possible est intégré,

la discipline devient silencieuse.
Elle agit en profondeur,

oriente les décisions,

et soutient une progression stable
vers des objectifs autrefois percus
comme hors de portée.
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Semaine 19 : La Montagne, c’est toi - Brianna
Wiest

Objectif de la semaine:

Cette semaine a pour objectif de vous amener i reconnaitre que le principal
obstacle a votre évolution n’est pas extérieur, mais intérieur.

Brianna Wiest montre que
nos blocages répétés
sont souvent des mécanismes inconscients de protection,
des peurs non écoutées
ou des schémas émotionnels non intégrés.
Vous allez apprendre 4 :
e identifier vos résistances intérieures,
. comprendre vos réactions automatiques,
o transformer I'auto-sabotage en conscience,

o développer une discipline émotionnelle mature.

La discipline la plus difficile n'est pas de se contrdler, mais de se comprendre.
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Jour 1 — Reconnaitre la montagne intérieure

Ce que vous évitez le plus mérite souvent votre attention.

Brianna Wiest explique que

ce que nous appelons blocage

est souvent une peur déguisée

ou un besoin non reconnu.

Nous luttons contre certaines situations

non parce qu’elles sont impossibles,

mais parce qu’elles déclenchent

une insécurité profonde.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.

Reconnaitre la montagne intérieure

ne consiste pas a se juger,

mais 2 observer avec honnéteté

les schémas qui se répetent.

Exercice du jour — Observer sans fuir

Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Une situation que vous avez tendance 2 éviter.
2. L’émotion dominante associée A cette situation.
3. Ce que cette émotion cherche 2 protéger.
4. Une maniere plus consciente d’y répondre.

La conscience précede toujours la transformation.

Engagement de ce jour

Engagement — Faire face avec lucidité
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Aujourd’hui, je m’engage 2 observer une résistance intérieure sans la fuir,
sans 'amplifier

ni la nier.

Je choisis la compréhension
plutdt que le combat intérieur.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identite.

Lorsque la montagne est reconnue,

elle cesse d’étre un mur invisible.

Elle devient un point de départ

pour une discipline émotionnelle plus profonde,
capable de soutenir une transformation durable
et alignée.
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’

Jour 2 — Comprendre ’auto-sabotage et ses

7 .
mecanismes
L’auto-sabotage n’est pas un manque de volonté, mais un excés de protection.
Brianna Wiest explique que
les comportements qui freinent votre progression
ont souvent été utiles 3 un moment donné.
IIs vous ont protégé d’une peur,
d’un rejet
ou d’une douleur émotionnelle.
Le probléme apparait
lorsque ces mécanismes continuent d’agir
alors qu’ils ne sont plus adaptés.
Changer durablement demancde plus de cobérence que de motivation.
Comprendre I'auto-sabotage
ne consiste pas a se blimer,
mais a écouter ce qui se joue en profondeur.
Exercice du jour — Identifier le mécanisme
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :

1. Un comportement répétitif qui vous freine.
2. Le moment ot il apparait le plus souvent.
3. Cequ'’il cherche inconsciemment a éviter.

4. Une réponse plus consciente et sécurisante.

Un mécanisme reconnu
perd une partie de son pouvoir.

Engagement de ce jour
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Engagement — Répondre avec maturité

Aujourd’hui, je m’engage 4 ne pas me juger face 3 un comportement d’auto-
sabotage,

mais 3 y répondre avec lucidité

et responsabilité.

Je choisis la compréhension
plutdt que la culpabilité.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

Lorsque I'auto-sabotage est compris,
la discipline devient plus humaine,
plus stable,

et profondément ancrée

dans une relation apaisée avec soi-méme.
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Jour 3 — Transformer la résistance intérieure

La résistance est une information, pas un ennemi.
Brianna Wiest explique que
la résistance intérieure apparait
lorsqu’une partie de vous
se sent menacée par le changement.
Forcer cette résistance
ne la fait pas disparaitre.
L’ignorer la renforce.
La transformation commence
lorsqu’elle est accueillie avec conscience.
La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
Transformer la résistance
implique de ralentir
plutdt que d’accélérer.
Exercice du jour — Ecouter la résistance
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Unesituation qui déclenche de la résistance en vous.
2. Les pensées associées a cette résistance.
3. Lebesoin ou la peur sous-jacente.

4. Une action douce et consciente possible.

Ce qui est écouté
peut se transformer.

Engagement de ce jour
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Engagement — Avancer sans violence

Aujourd’hui, je m’engage 4 ne pas forcer un changement intérieur,
mais 4 avancer avec respect
et patience.

Je choisis ’écoute
plutdt que la pression.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque la résistance est comprise,

elle perd son caractere paralysant.

La discipline devient plus fluide,

plus compatissante,

et capable de soutenir une évolution durable
sans rupture intérieure.
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Jour 4 — Guérir avant de grandir

On ne peut pas construire durablement sur des blessures non reconnues.
Brianna Wiest rappelle que
beaucoup de quétes de réussite
sont en réalité des tentatives de compensation émotionnelle.
Chercher 4 avancer sans guérir
revient souvent a reproduire
les mémes schémas,
sous une forme différente.
Changer durablement demande plus de cobérence que de motivation.
Guérir ne signifie pas rester bloqué dans le passé,
mais libérer I'énergie
qui y est encore attachée.
Exercice du jour — Reconnaitre une blessure
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Une réaction émotionnelle disproportionnée récente.
2. L’événement qui ’a déclenchée.
3. Lablessure plus ancienne qu’elle révele.

4. Une maniére plus consciente de vous soutenir.

La guérison commence

7

lorsque I’émotion est reconnue.
Engagement de ce jour

Engagement — Honorer le processus
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Aujourd’hui, je m’engage a respecter une émotion difficile,
sans la refouler
ni la dramatiser.

Je choisis la douceur
plutodt que la fuite.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

Lorsque la guérison précede la croissance,
la discipline devient plus stable.

Elle n’est plus une armure,

mais un soutien intérieur

qui permet d’avancer

avec authenticité et solidité.
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Jour 5 — Se libérer des schémas répétitifs

Ce qui n’est pas conscient se répéte.
Brianna Wiest explique que

les schémas répétitifs

ne sont pas le fruit du hasard,

mais des tentatives inconscientes

de résoudre une blessure non intégrée.
Changer de schéma

ne consiste pas 4 changer d’environnement,
mais  changer de réponse intérieure.

La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.

La répétition cesse
lorsque la legon est comprise.

Exercice du jour — Identifier la boucle
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Unesituation qui se répete dans votre vie.
2. Votre réaction habituelle face A cette situation.
3. Lebesoin ou la peur sous-jacente.
4. Une réponse consciente alternative.

Modifier la réponse
modifie la trajectoire.

Engagement de ce jour

Engagement — Briser la boucle
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Aujourd’hui, je m’engage 4 répondre différemment a une situation familiére,
méme si cela me sort de ma zone de confort.

Je choisis la conscience
plutdt que 'automatisme.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identite.

Lorsque la réponse change,

le schéma perd sa force.

La discipline devient alors

un acte de présence et de responsabilité,
capable d’ouvrir

un nouvel espace de liberté intérieure.
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Jour 5 — Devenir son propre soutien

Vous progressez plus vite lorsque vous cessez de vous combattre
intérieurement.

Brianna Wiest explique que

beaucoup de personnes se parlent intérieurement

d’une maniere qu’elles n’accepteraient jamais d’un autre.

Cette dureté intérieure

n’est pas une exigence saine,

mais une tentative maladroite de se controler.

Changer durablement demande plus de cobérence que de motivation.
Devenir son propre soutien

ne signifie pas se complaire,

mais se donner la stabilité émotionnelle

nécessaire pour avancer.

La discipline durable

nait dans un climat intérieur sécurisé.
Exercice du jour — Modifier le dialogue intérieur
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Unesituation récente o1 vous vous étes critiqué durement.
2. Les mots exacts utilisés intérieurement.
3. L’effet de ce discours sur votre énergie.
4. Une reformulation plus juste et constructive.
Le langage intérieur fagonne la posture mentale.

Engagement de ce jour
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Engagement — Soutenir sans complaisance

Aujourd’hui, je m’engage 3 me parler avec respect et responsabilité,
sans m’attaquer
ni me dévaloriser.

Je choisis la lucidité bienveillante
plutdt que la dureté stérile.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

Lorsque vous devenez votre propre soutien,
Peffort devient plus stable.

La discipline cesse d’étre une lutte intérieure

et devient une force calme

capable de vous accompagner

dans les phases de croissance les plus exigeantes.
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Jour 7 — Devenir la montagne

Ce que vous affrontez consciemment cesse de vous dominer.

Cette semaine a révélé une vérité essentielle :
la montagne n’est pas un obstacle extérieur a gravir,
mais une structure intérieure a stabiliser.

Brianna Wiest nous montre que

la véritable transformation

ne consiste pas a éliminer nos peurs,
nos blessures

ou nos résistances,

mais 2 les intégrer avec maturité.
Changer durablement demancde plus de cobérence que de motivation.

Devenir la montagne,

c’est cesser de fuir certaines parties de soi.
C’est incarner une posture intérieure
stable, consciente

et responsable.

La discipline atteint ici

un niveau plus profond :

elle n’est plus corrective,

elle est identitaire.

Exercice du jour — Intégration finale

Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Une partie de vous que vous rejetiez auparavant.
2. Ce qu’elle cherchait 4 protéger.

7

3. Ce que vous avez appris en ’écoutant.
q p
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4. Laposture intérieure que vous choisissez désormais d’incarner.

L’intégration transforme durablement.
Engagement de ce jour
Engagement — Incarner la stabilité

Aujourd’hui, je m’engage 4 ne plus lutter contre moi-méme,
mais 4 agir 4 partir d’un socle intérieur plus stable et conscient.

Je choisis intégration
plutdt que la fragmentation.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque vous devenez la montagne,

les tempétes ne disparaissent pas,

mais elles cessent de vous déséquilibrer.
La discipline devient alors

une force intérieure enracinée,

capable de soutenir vos ambitions

sans vous éloigner de vous-méme.
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Semaine 20 : Changer d’état d’esprit : Une nouvelle
psychologie de la réussite - Carol S. Dweck

Objectif de la semaine:

Cette derniere semaine a pour objectif de consolider I'identité que vous avez
construite au fil des 20 semaines.

Carol Dweck montre que

la réussite durable ne dépend pas seulement des habitudes,

de la discipline

ou de la maitrise émotionnelle,

mais de ’état d’esprit qui soutient tout cela dans le temps.

Vous allez apprendre 4 :
o distinguer un état d’esprit figé d’un état d’esprit de croissance,
e intégrer 'effort comme un processus naturel,
e transformer I’échec en information,

e incarner durablement la méthode ASSOA comme posture de vie.

Lidentité que vous adoptez détermine la maniére dont vous persévérez.
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Jour 1 — Sortir de ’état d’esprit figé

Ce n’est pas votre potentiel qui vous limite, mais la maniere dont vous
Pinterprétez.

Carol Dweck explique que
Iétat d’esprit figé repose sur I'idée que
les capacités sont immuables.
Dans cette posture,
Peffort est percu comme une preuve d’insuffisance
et ’échec comme une menace.
A Pinverse,
Iétat d’esprit de croissance
voit I'effort comme un passage nécessaire
et Perreur comme une information précieuse.
La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
Changer d’état d’esprit
ne consiste pas 4 devenir optimiste a tout prix,
mais 2 adopter une lecture plus juste de 'apprentissage et du progres.
Exercice du jour — Identifier le filtre
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Une situation récente o1 vous avez douté de vos capacités.
2. Lapensée dominante associée a ce doute.
3. Cequ’un état d’esprit de croissance dirait 4 la place.

4. Une action que vous pouvez tenter malgré 'inconfort.

Le changement commence
lorsque le filtre devient conscient.
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Engagement de ce jour
Engagement — Choisir la croissance

Aujourd’hui, je m’engage 3 agir malgré Pimperfection,
en considérant chaque tentative
comme une étape d’apprentissage.

Je choisis I’évolution
plutét que la protection de I'ego.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque I’état d’esprit change,

la discipline se stabilise.

Elle cesse d’étre une lutte

et devient I'expression naturelle

d’une identité tournée vers la croissance.
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Jour 2 — Intégrer I'effort comme allié

L’effort n’est pas un signal d’échec, mais de progression.

Carol Dweck explique que
dans un état d’esprit figé,
’effort est souvent évité

par peur de révéler ses limites.

Dans un état d’esprit de croissance,
Ieffort devient un indicateur précieux :
il montre que I'apprentissage est en cours.

Changer durablement demande plus de cobérence que de motivation.

Lorsque I'effort est accepté,
la discipline cesse d’étre conflictuelle.
Elle devient un mouvement naturel
vers I’amélioration.
Exercice du jour — Revoir la perception de Ieffort
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Unesituation récente o1 'effort vous a découragé.

2. Le message intérieur associé a cet effort.

3. Une interprétation alternative orientée apprentissage.

4. Une action que vous pouvez maintenir malgré I’inconfort.

L’effort accepté
renforce la persévérance.

Engagement de ce jour

Engagement — Honorer Ieffort
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Aujourd’hui, je m’engage i continuer une action méme lorsqu’elle demande un

effort soutenu,
sans interpréter cette difficulté
comme un signe d’incompétence.

Je choisis la progression

7

plutdt que I’évitement.
Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque Peffort est intégré,

Iétat d’esprit se stabilise.

La discipline devient plus résiliente,
capable de soutenir 'apprentissage continu
et de nourrir une croissance durable
au-dela des résultats immédiats.
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Jour 3 — Transformer I’échec en information

L’échec n’est pas une fin, mais un retour d’expérience.
Carol Dweck montre que
la différence entre stagnation et progression
ne réside pas dans I'absence d’échec,
mais dans la maniére dont il est interprété.
Dans un état d’esprit figé,
I’échec est vécu comme une preuve d’incapacité.
Dans un état d’esprit de croissance,
il devient une donnée utile pour ajuster 'approche.
La clarté intérienre détermine toujours la qualité de vos décisions.
Transformer I’échec
ne consiste pas a le minimiser,
mais 4 I'exploiter intelligemment.
Exercice du jour — Extraire la legon
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Un échec récent ou marquant.
2. L’interprétation automatique que vous en avez faite.
3. Cequecet échec vous a appris concrétement.

4. Une action ajustée 4 entreprendre.

L’information devient puissante
lorsqu’elle est utilisée.

Engagement de ce jour

Engagement — Apprendre activement
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Aujourd’hui, je m’engage 3 utiliser un échec comme une source d’ajustement,
sans me juger
ni me décourager.

Je choisis 'apprentissage
plutdt que la résignation.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identite.

Lorsque I’échec est traité comme une information,
la peur diminue.

La discipline gagne en souplesse,

et I’état d’esprit de croissance

s’installe durablement

comme une posture naturelle face aux défis.
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Jour 4 — Cultiver la persévérance intelligente

Persévérer ne signifie pas s’acharner.
Carol Dweck explique que
la persévérance efficace repose sur
la capacité a continuer tout en ajustant sa stratégie.
S’acharner sans apprendre
mene i épuisement.
Abandonner trop tét
empéche la progression.
Changer durablement demande plus de cobérence que de motivation.
La persévérance intelligente
combine constance
et capacité d’adaptation.
Exercice du jour — Ajuster sans abandonner
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :
1. Un objectif sur lequel vous persévérez actuellement.
2. Ce qui fonctionne dans votre approche.
3. Ce qui mérite d’étre ajusté.

4. Une modification concréte 2 tester.

Persévérer intelligemment
implique de rester attentif aux signaux.

Engagement de ce jour

Engagement — Avancer avec discernement
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Aujourd’hui, je m’engage 4 continuer un effort en ajustant mon approche,
sans abandonner
ni m’obstiner inutilement.

Je choisis le discernement
plutdt que la rigidité.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identite.

Lorsque la persévérance est guidée par la lucidité,
Iétat d’esprit se renforce.

La discipline devient plus stratégique,

capable de soutenir une progression durable

sans perdre de vue I’équilibre intérieur.
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Jour 5 — Ancrer I'identité de croissance

Ce que vous répétez devient ce que vous étes.

Carol Dweck explique que

Iétat d’esprit de croissance

n’est pas une pensée occasionnelle,

mais une identité a incarner au quotidien.

Beaucoup comprennent intellectuellement

qu’ils peuvent évoluer,

mais continuent d’agir

comme si leurs limites étaient fixes.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.
Ancrer 'identité de croissance

consiste a aligner

vos paroles,

vos choix

et vos réactions

avec cette nouvelle posture.

Exercice du jour — Identifier Pancienne identité
Aujourd’hui, prenez le temps de noter :

1. Une situation ol1 vous réagissiez auparavant avec un esprit figé.

2. L’identité implicite derriére cette réaction (« je ne suis pas fait pour ¢a », «

ce n’est pas pour moi »).
3. L’identité de croissance que vous choisissez désormais.
4. Une action concréte cohérente avec cette nouvelle identité.

Une identité se renforce
par des preuves quotidiennes.
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Engagement de ce jour
Engagement — Incarner la croissance

Aujourd’hui, je m’engage 4 agir comme une personne en apprentissage continu,
méme lorsque le doute apparait.

Je choisis ’évolution
plutdt que la définition figée de moi-méme.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

Lorsque I'identité de croissance est ancrée,
la discipline devient naturelle.

Elle n’est plus une contrainte extérieure,
mais 'expression cohérente

d’une personne qui avance,

apprend

et se transforme consciemment.

moncoachpro.nsivo.com

315


http://moncoachpro.nsiyo.com/

Jour 6 — Consolider I’état d’esprit sur le long

terme

Un état d’esprit se maintient par des choix répétés, pas par une prise de

conscience unique.

Carol Dweck rappelle que

Iétat d’esprit de croissance

n’est jamais définitivement acquis.
1l se renforce ou s’affaiblit

selon les décisions quotidiennes.

Méme apres de grandes avancées,
ancien réflexe peut réapparaitre :
peur de I’échec,

comparaison,

recherche de validation.

Changer durablement demancde plus de cobérence que de motivation.
La consolidation repose sur

la vigilance consciente

et 'acceptation de 'imperfection.

Exercice du jour — Protéger la posture

Aujourd’hui, prenez le temps de noter :

1. Unesituation future qui pourrait fragiliser votre état d’esprit.

2. Le réflexe ancien qui pourrait émerger.
3. Laposture de croissance que vous choisissez d’adopter.
4. Un rappel simple pour vous recentrer.

Un état d’esprit protégé
se stabilise dans le temps.
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Engagement de ce jour
Engagement — Préserver la croissance

Aujourd’hui, je m’engage 4 corriger consciemment un réflexe figé lorsqu’il
apparait,

sans me juger

ni me décourager.

Je choisis la constance
plutdt que la perfection.

Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

Lorsque I’état d’esprit est consolidé,

la discipline devient durable.

Elle ne dépend plus des circonstances,
mais d’une posture intérieure claire,
capable de soutenir I’évolution personnelle
sur le long terme.
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Jour 7 — Devenir le terrain de votre propre
croissance

La croissance durable est une posture de vie.

Ces vingt semaines n’ont pas été
une accumulation de techniques,
mais une transformation progressive
de votre maniere de penser,

d’agir

et de vous positionner face 2 la vie.

Carol Dweck nous rappelle que
Pétat d’esprit de croissance
n’est pas un objectif 3 atteindre,

mais un terrain  cultiver en permanence.
Ce que vous répétez chaque jour finit toujours par devenir votre identité.

La méthode ASSOA (M.E.D)

ne vous demande pas d’étre parfait,
mais d’étre conscient,

responsable

et cohérent.
Exercice du jour — Intégration finale

Aujourd’hui, prenez le temps de noter :

1. Latransformation intérieure la plus marquante de ces 20 semaines.

2. Ladiscipline que vous avez réellement intégrée.
3. Laposture que vous souhaitez conserver durablement.

4. L’engagement personnel que vous prenez pour la suite.
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Ce qui est conscient
peut étre maintenu.

Engagement de ce jour
Engagement — Incarner la méthode

Aujourd’hui, je m’engage 3 vivre selon un état d’esprit de croissance,
en utilisant chaque défi
comme une opportunité d’apprentissage et de stabilisation.

Je choisis la responsabilité
plutdt que Iattente.

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

Vous étes désormais

le terrain,

le cultivateur

et le gardien de votre croissance.

La méthode ASSOA (M.E.D) n’est plus un cadre extérieur,
elle est devenue une posture intérieure durable,

capable de soutenir vos projets,

vos ambitions

et votre évolution personnelle

sur le long terme.

moncoachpro.nsivo.com

319


http://moncoachpro.nsiyo.com/

CONCLUSION — PARTIE IV

Résilience et état d’esprit de croissance

Cette partie vous a conduit au coeur de la transformation intérieure durable : la
maniere dont vous répondez aux défis, aux échecs et 4 'adversité. Plus que les
circonstances, ce sont vos interprétations, vos décisions et votre posture mentale qui
déterminent votre capacité i avancer.

Avec Lart de réussir, vous avez appris que le succes n’est pas un événement, mais un
processus fondé sur la discipline, la clarté des objectifs et la persévérance. L’Obstacle
est le chemin vous a ensuite montré que les difficultés ne sont pas des freins, mais des
opportunités déguisées, des terrains d’entrainement pour forger le caractere et

renforcer la détermination.

Limpossible est possible vous a invité a repousser les limites que vous vous imposez
inconsciemment, en révélant le pouvoir de la foi, de la pensée constructive et de
Palignement intérieur. Avec La Montagne, c est toz, vous avez pris conscience que les
plus grands obstacles sont souvent internes : peurs, schémas répétitifs, autosabotage.
Les reconnaitre est le premier pas vers la libération.

Enfin, Changer d état d’esprit a posé le cadre fondamental de cette partie : adopter un
état d’esprit de croissance. Comprendre que les compétences se développent, que
I’échec est une information et que I'effort est un investissement transforme

radicalement votre rapport a 'apprentissage et 4 la réussite.

Ensemble, ces enseignements vous amenent a une conviction essentielle : la résilience
n’est pas ’absence de chute, mais la capacité 4 se relever avec plus de conscience.
L’état d’esprit de croissance n’élimine pas les difficultés, il vous donne les outils pour

les traverser sans vous perdre.
A ce stade du parcours, vous ne cherchez plus 4 éviter les défis. Vous avez appris a les

utiliser comme des leviers d’évolution. Et c’est précisément cette posture qui
distingue ceux qui abandonnent de ceux qui avancent, quoi qu’il arrive.
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CONCLUSION GENERALE
La discipline comme chemin de liberté

Au terme de ces vingt semaines, une chose essentielle doit étre claire : la
transformation durable n’est pas le fruit d’un événement exceptionnel, mais le
résultat de choix quotidiens répétés avec conscience et discipline. Ce parcours
n’avait pas pour objectif de vous changer en quelqu’un d’autre, mais de vous aider 4
devenir pleinement la personne que vous étes capable d’étre lorsque votre esprit, vos
habitudes et vos actions sont alignés.

Vous avez appris 4 reprendre la responsabilité de votre vie, & observer vos pensées, &
structurer vos journées et a agir avec intention. Vous avez compris que la discipline ne
limite pas la liberté, mais qu’elle la rend possible. En donnant une direction a votre
énergie, vous avez commencé i construire une stabilité intérieure sur laquelle il
devient possible de batir durablement.

Ce livre ne marque pas une fin, mais un point de départ. Les principes que vous
avez découverts ici n’ont de valeur que s’ils continuent a étre appliqués, adaptés et
renforcés dans le temps. Les habitudes se cultivent, la clarté s’entretient et la discipline
se renouvelle chaque jour.

Gardez 4 esprit que les progres les plus significatifs sont souvent invisibles 4 court
terme, mais profondément transformateurs a long terme. Continuez 4 avancer avec
patience, exigence et bienveillance envers vous-méme. La maitrise de votre esprit est
un travail continu, mais c’est aussi 'un des investissements les plus précieux que vous

puissiez faire.

Si ces pages vous ont permis de gagner en clarté, en constance et en conﬁance, alors ce

livre a rempli sa mission. La suite de votre parcours vous appartient désormais.
A partir d’ici, deux chemins s’offrent a vous :
1. Revenir 2 vos anciens schémas...

2. Continuer 4 incarner ce que vous avez commencé a devenir.
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La méthode ASSOA (M.E.D) ne fonctionne pas parce qu’elle est brillante.

Elle fonctionne parce qu’elle est pratiquée.
Le dernier rappel

Vous n’avez plus besoin de chercher une méthode.
Vous étes devenu la méthode.

Votre esprit est votre premier levier.
Votre discipline est votre ancrage.
Vos choix quotidiens sont votre véritable pouvoir.

Continuez.
Répétez.
Ajustez.
Incarnez.

Et souvenez-vous :

La discipline ultime consiste a rester aligné, méme quand personne ne regarde.

— Coach ASSOA
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ANNEXE

CARNET D’APPLICATION — METHODE ASSOA : 20 semaines
pour structurer ta discipline intérieure

Téléchargez la sur : https://moncoachpro.nsiyo.com/quide-de-
developpement-personnel-365-jours-pour-changer-ta-vie/

e Fiche d’étude hebdomadaire

Téléchargez la sur https:/moncoachpro.nsiyo.com/quide-de-
developpement-personnel-365-jours-pour-changer-ta-vie/
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Jour 4 — Développer une connaissance orientée vers I'action................ 36
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Jour S — Activer 'imagination créatrice..........cooveuvivivinvininiisicinininnnes 38

Jour 6 — Prendre des décisions fermes...........cceeueverereceerereceercreiererennen. 40
Jour 7 — Persévérer et intégrer les apprentissages...........ccvvvveeviurcuriucnnes 42
Semaine 3 : Le Pouvoir du moment présent - Eckhart Tolle ..........ccccccuuuecee 44
Jour 1 — Observer le mental sans s’y identifier ..........coovvvivivininincnnes 45
Jour 2 — Sortir du passé et du futur.........ccocvvvvcvincnininicccnes 47
Jour 3 — Utiliser le corps comme ancrage au présent...........cccoeuveuveennce 49
Jour 4 — Accepter ce qui est, sans résiStance ........covvevrrererrecrerseesernnnns 51
Jour 5 — Accéder au silence iINtérieur .........ceveeveveeevcreeeeeeeeeeeeee 53
Jour 6 — Observer I’ego et les réactions automatiques ..........cceevereunnnes 55

Jour 7 — Intégrer le moment présent et consolider la paix intérieure.... 57

Semaine 4 : Les 4 accords tolteques - Don Miguel Ruiz.........ccccovvvvririnnnce. 59
Jour 1 - Que votre parole soit impeccable ..o 60
Jour 2 — Ne rien prendre personnellement............cocvvvievivcninininianes 62
Jour 3 — Ne faites pas de SUPPOSIIONS .......cccuruicuriecicuriciciricincieieanes 64
Jour 4 — Faites toujours de VOtre MiUuX.......cceuueurrmivrimiurimicnnennennennianns 66
Jour 5 — Intégrer les quatre accords dans la vie quotidienne.................. 68
Jour 6 — Désamorcer les conflits et réactions émotionnelles ................. 70

Jour 7 — Intégrer les accords tolteques et consolider sa liberté intérieure72

Semaine 5 : Le Courage de ne pas étre aimé - Ichiro Kishimi & Fumitake

KOGttt s 74
Jour 1 — Séparer sa valeur du regard des autres..........cccvvcueiivicininninnnes 75
Jour 2 — Séparer ses tiches de celles des autres.........ooovvirierinierininnnnnes 77
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Jour 3 — Choisir la liberté plutdt que la reconnaissance ...........ccceceeeee 79

Jour 4 — Assumer ses choix sans se Justifier ..........ccoceevicniviiininicnnes 81
Jour 5 — Vivre selon ses valeurs, pas selon les attentes.........cccccvvrvunnes 83
Jour 6 — Contribuer sans chercher "approbation............cccccevvuniniincs 85
Jour 7 — Liberté intérieure et responsabilité personnelle........................ 87
Conclusion = PARTIE L. 89
Semaine 6 : Le Pouvoir de la pensée positive -Norman Vincent Peale........... 91
Jour 1 — Observer et orienter ses Pensées..........owwmrermeerimemrimsemsinnennes 92
Jour 2 — Remplacer la peur par la confiance .........cccocviciviivicininicnnes 94

Jour 3 — Remplacer les croyances limitantes par des affirmations positives

.................................................................................................................. 96
Jour 4 — Cultiver un état intérieur stable..........ccooveveeveererieeereeierceene, 98
Jour S — Renforcer la foi en ses capacités.........cccvvuvucuviuviccininiccinincnnne 100

Jour 6 — Remplacer les pensées de défaite par des pensées de réussite. 102

Jour 7 — Consolider une discipline mentale positive ...........ccccvuuunee. 104
Semaine 7 : L’Effet cumulé - Darren Hardy.......ccooocovviiiivniinciiniicinis 106
Jour 1 — Comprendre la puissance des petites actions............c.cceeeeee. 107
Jour 2 — Identifier les habitudes invisibles.........cccooeverviriririninrerereennnnn. 109
Jour 3 — Remplacer une mauvaise habitude par une bonne ............... 111
Jour 4 — La constance plutdt que 'intensité ..........covvvvvirieriencnnnnnee. 113
Jour 5 — Mesurer ses progres pour rester engageé ........o.eveueueeeuevereenen. 115
Jour 6 — Faire conflance au processus..............ccvweveueeerereeerenscerenseenennes 117
Jour 7 — Intégrer leffet cumulé dans la vie quotidienne...................... 119
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Semaine 8 : Miracle Morning - Hal Elrod ..., 121
Jour 1 - Reprendre le contréle de ses matinées.........cccvvcuecericuniennee 122
Jour 2 — Se lever avec intention, pas par obligation ..........cccceeuevuennce. 124
Jour 3 — Créer un rituel matinal simple et réaliste...........cccoeurivuurinnnce. 126
Jour 4 — Aligner le corps, Iesprit et 'intention .........cccoecvvvcvinrcennnnce. 128
Jour 5 — Maintenir le rituel les jours difficiles ........ccccocviviiinininnnnnce. 130
Jour 6 — Observer 'impact du rituel sur la journée.........ccccvuevunnncee. 132
Jour 7 — Installer durablement un rituel matinal ...........ccoeoevrriririnnnnes 134

Semaine 9 : La Magie du rangement - Marie Kondo..........ccccovevirinrincinnnes 136
Jour 1 — L’environnement comme reflet intérieur .......ccceevevevenennenee.. 137
Jour 2 — Trier en écoutant ce qui compte vraiment.........ccocevvvreeneee. 139
Jour 3 — Terminer une catégorie avant d’en commencer une autre.... 141
Jour 4 — Attribuer une place claire a chaque chose.........cccevvveancnce. 143
Jour 5 — Maintenir 'ordre sans effort excessif.......cocovurrereeieerririreennnens 145
Jour 6 — Laisser partir sans culpabilité.............cccoeviiicnnnnnn. 147
Jour 7 — Créer une clarté durable...........cccoveirirrineeieinreeeeee, 149

Semaine 10 : Le Moine qui vendit sa Ferrari - Robin Sharma..................... 151
Jour 1 — Revenir  ’essentiel .......ccooeeiriririnieiniereeesseieseseesese s 152
Jour 2 — Maitriser son esprit avant de maitriser sa vie.......ccccecvvunnnce. 154
Jour 3 — Cultiver la paix intérieure ..........ccovevvrevincnincnincecsccnes 156
Jour 4 — Vivre selon ses valeurs..........coueueeeeverieeiereieieeeeeeeeee e 158
Jour 5 - La discipline comme acte d’amour envers soi-méme............. 160
Jour 6 — Servir quelque chose de plus grand que s0i.......cocvvuieiennece. 162
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Jour 7 — Réconcilier réussite et paix intérieure........cccvvvvevvcericrrennnnne. 164
Conclusion — PARTIE IL....ccooviiinieennceeieineceeiesesescieieeseseseiesseseseeeseses 166
Semaine 11 : Avalez le crapaud - Brian Tracy ..o, 168

Jour 1 - Identifier le crapaud du jour ..o, 169

Jour 2 — Commencer la journée par le crapaud ... 171

Jour 3 — Prioriser ce qui a le plus d’impact.........ccooceeuvivicciviniccnicnnne 173

Jour 4 — Eliminer la procrastination déguiSée ..........owvveeermrrreeennnneee 175

Jour S — Avancer par petits Pas CONSTANTS..........ocuevreemevrercmriseessesieennns 177

Jour 6 — Terminer ce que 'on commence...........ocveivirinieninncenennce. 179

Jour 7 — Faire de I’'action une habitude durable............ocooveriririinnneses 181
Semaine 12 : La Méthode Kaizen - Robert Maurer.......oceeeeceveereerinenenenn. 183

Jour 1 — Commencer petit pour dUrer .........cocuerureeiienicinieiicininennes 184

Jour 2 — Réduire la résistance au changement...........coovcvvecerincnnnee. 186

Jour 3 — Ancrer le changement dans le quotidien..........cocevevvinnece. 188

Jour 4 — L’amélioration continue : progresser chaque jour................. 190

Jour 5 — Evoluer sans se DIUSQUET .......vvcuuureeerrreeeseseesseneessnsessseneees 192

Jour 6 — Stabiliser avant d’amplifier.........ccoocvvviiiiininininininnee 194

Jour 7 — Intégrer et consolider ..o 196
Semaine 13 : Le Pouvoir des habitudes - Charles Duhigg..........ccccoevvinnaace. 198

Jour 1 — Comprendre le fonctionnement des habitudes..................... 199

Jour 2 — Identifier les habitudes clés ........ccoererereeeeivnriririeeeereeene, 201

Jour 3 — Comprendre la vraie récompense...........ceceeuvvuricirinniicniinnnnes 203

Jour 4 — Modifier sans TULer ......c.ceveveviieieeerereeercreteeeeeeee e 205
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Jour 5 — Renforcer la nouvelle boucle.........coooeveuirereiceeeiceicenee.
Jour 6 — Rendre ’habitude évidente........cccoeveerereicrcreceeierieceenee
Jour 7 — Consolider la boucle........ccoeruruririieereririreeeeeeeseeenas
Semaine 14 : Les Mots sont des fenétres- Marshall Rosenberg................
Jour 1 — Observer sans jUer.........ovuiureiienimceninciiscesenceenceenes
Jour 2 — Identifier les émMOtioNS......ccueeivieeerererererercieerseeeeere e
Jour 3 — Reconnaitre les DeSOins .......ccoveueveeveveeerereeeieeeeeeeeeeeeeenenne
Jour 4 — Formuler une demande claire ........cccooeuvueeeeeirerceenniriieennns
JOUE 5 — ECOULEr AVEC PIESENCE worrnvvernmreessnressseresssesesssesessssssssssnseses
Jour 6 — Sexprimer avec authenticité..........cccvcuviuvicivivicrniciiciinen

Jour 7 — Intégrer une communication consciente .........c.ocoeeveveveeenenes

Semaine 15 : Atomic Habits (Un rien peut tout changer) - James Clear ... 228

Jour 1 - Se concentrer sur les systemes, pas sur les objectifs................
Jour 2 — Devenir la personne que 'on veut €tre..........ccocvveieviuncennnce.
Jour 3 — Rendre Phabitude attractive .....oovevevevevereeeeceneririrserereeeenenns
Jour 4 — Rendre ’habitude facile......cocovueieeceeininiiicceeeeeeeeas
Jour 5 — Rendre Phabitude évidente.......couvvererererececccnirineerereeeeens
Jour 6 — Rendre ’habitude satisfaisante ........cocoeeveeenveririrnnrererereennnns
Jour 7 — Intégrer les micro-habitudes dans votre vie quotidienne ......

CONCLUSION — PARTIE ITL.....ccoceererrirenerececrererenreneeeeeeereneenenene

Semaine 16 : L'art de réussir : 7 étapes pour apprendre a exploiter ses talents,

atteindre ses objectifs et réaliser ses réves - Brian Tracy......ccccocoovevrveiunncee

Jour 1 - Clarifier ce que vous voulez vraiment .........ccccecveeecuriurcenennce.
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Jour 2 — Développer autodiscipline...........cccucuivicinivicininincininann 248

Jour 3 — Prioriser ce qui COMPte VIAIMENE ...ucvvevererriirinerenereriniiisinenes 250
Jour 4 — Passer A action sans attendre ........ccccoeueveeeeeeerseeenenirinenennns 252
Jour 5 — Gérer le temps avec INtention ...........cccveuveeivcericivceniccniennnns 254
Jour 6 — Maintenir leffort dans la durée.......ocooeuveeeeeeieiiireerees 256
Jour 7 — Consolider la réUSSIe ......cvvurrrrririreerrieirieieieeeeeeeeseseeeaeeas 258
Semaine 17 : L’Obstacle est le chemin- Ryan Holiday ........ccccccovvivrinnnncee. 260
Jour 1 — Changer de regard sur 'obstacle..........cccccvvrimiinininincncnnce. 261
Jour 2 — Controéler ce qui dépend de vOUs........ccovvuiciiciciniciciinee, 263
Jour 3 — Transformer I’épreuve en entrainement .........ccceceeuecuveuenee. 265
Jour 4 — Avancer avec calme et Persévérance .........cocveeeeurcerienieninnnes 267
Jour 5 — Tirer avantage de la contrainte ..o, 269
Jour 6 — Persévérer sans se plaindre..........ccoocvvvivininincnincnincncnnns 271
Jour 7 — Intégrer la voie de 'obstacle.........ccccvvviiinininininiinnee 273

Semaine 18 : L'impossible est possible! : La maitrise de votre puissance

créatrice - Joseph MUIPhy ... 275
Jour 1 - Orienter consciemment Uesprit..........ccceveuvervcevirievinnienennce 276
Jour 2 — Dissoudre les croyances limitantes ...........ccceceuecrvicivcuricnnce 278
Jour 3 — Programmer lesprit vers le possible .........ccccocvviviiicnniunnnnce. 280
Jour 4 — Renforcer la foi disciplinée .........ooovviririninincniccicnnes 282
Jour 5 — Aligner pensée, émotion et aCtioN .........covevvivcereecerinninninns 284
Jour 6 — Maintenir la discipline mentale .........cccocvviviiinniiiinninnnn. 286
Jour 7 — Intégrer le possible..........coviiininiiics 288
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Semaine 19 : La Montagne, c’est toi - Brianna Wiest.......ccccocvvviviinrininnnee. 290
Jour 1 - Reconnaitre la montagne intérieure..........ocvvvveervinivcnncncnnne 291
Jour 2 — Comprendre I'auto-sabotage et ses mécanismes.................... 293
Jour 3 — Transformer la résistance intérieure............ccoeveevereererereeenenene. 295
Jour 4 — Guérir avant de grandir.......cccevvvvivininiicnincnics 297
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Jour S — Devenir son propre SOUHEN ........cocervereveveeririenenenenenenieiennnns 301
Jour 7 — Devenir [a montagne...........ccocvevvcnicincnicinicee s 303

Semaine 20 : Changer d’état d’esprit : Une nouvelle psychologie de la réussite

= Carol S. DWECK ot 305
Jour 1 - Sortir de I'état d’esprit figé .........covvvvvvimviiviiiiiricicicicicnnees 306
Jour 2 — Intégrer Peffort comme allié ..o, 308
Jour 3 — Transformer I’échec en information ..........ccccceeveveevevereeenenene. 310
Jour 4 — Cultiver la persévérance intelligente..........ccccocvvvvvurieriuniunnnnce. 312
Jour 5 — Ancrer Pidentité de croissance.......couerereeeeenrereresrererererennnnns 314
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