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Chapitre 1

Lemiroir delaveérité: Identifier lesvisagesde |'auto-sabotage

Lemiroir delavérité : Identifier les visages de |'auto-sabotage

L 'auto-sabotage est un mécanisme psychol ogique complexe ou nous créons, souvent
de maniére inconsciente, des obstacles qui entravent notre propre succes ou notre
bonheur. C'est un conflit interne entre nos désirs conscients et nos peurs profondes.

1. Comprendre le concept : Pourquoi se nuire a soi-méme ?

L'auto-sabotage ne provient pas d'un mangue de capacité, mais d'une stratégie de
défense. Votre cerveau cherche a vous protéger d'un danger percu (échec, jugement,
ou méme le changement lié au succes).

o |l agit comme un frein amain tiré alors que vous essayez d'accél érer.

* || prend racine dans des croyances limitantes acquises durant I'enfance ou suite a des
échecs passés.

« |l transforme la peur de I'inconnu en une stagnation rassurante.
2. Lessignesinvisibles au quotidien

L e sabotage ne se manifeste pas toujours par de grandes catastrophes. Il se cache
souvent dans les petites habitudes de votre routine.

» La procrastination stratégique : V ous vous occupez de taches secondaires pour éviter
d'affronter le projet qui compte vraiment.

« L'auto-critique permanente : Une petite voix intérieure qui répete que vous n'étes



pas assez qualifié ou prét.

* Le désengagement soudain : Abandonner un projet juste au moment ou il
commence a porter sesfruits par peur de la suite.

* Les conflitsrelationnels : Créer une dispute avec un proche ou un collégue au
moment ou tout va bien pour "casser" I'harmonie.

3. Différencier la prudence du sabotage

Il est parfois difficile de savoir s nous sommes raisonnables ou Si Nous Nous
sabotons. Voici comment faire ladistinction :

» LaPrudence: Elle se base sur des faits objectifs. Elle propose des solutions pour
avancer avec précaution. Son but est la securité.

* Le Sabotage : | se base sur des émotionsirrationnelles. || propose des excuses pour
arréter totalement. Son but est I'évitement.

* L'indicateur clé: Si laréflexion vous aide a mieux vous préparer, c'est dela
prudence. Si elle vous paralyse, c'est du sabotage.

4. Test d'auto-évaluation : Votre miroir de vérité

Prenez un instant pour répondre honnétement a ces questions. Si vous cochez plus de
3 points, |'auto-sabotage est actif dans votre vie :

* Est-ce que je remets systématiquement a plus tard les décisions qui pourraient
changer mavie ?

* Est-ce que j'ai tendance a me focaliser sur mes défauts plutot que sur mes réussites ?

* Est-ce que je dis souvent "Oui"” alors que je pense "Non", me surchargeant jusqu'a
I'épuisement ?



* Est-ce que je me sens mal al'aise ou illégitime lorsque je regois un compliment ou
une promotion ?

* Est-ce que je trouve des défauts imaginaires a des opportunités qui semblent
pourtant parfaites ?

5. Lestrois visages fréequents du saboteur
Pour mieux combattre I'ennemi, il faut savoir quelle formeil prend chez vous:

* Le Perfectionniste : Il refuse de livrer un travail tant qu'il n'est pas parfait, ce qui
conduit ane jamaisfinir.

 L'Inquiet : Il anticipe tous les scénarios catastrophes possibles pour justifier
I'inaction.

» Le Plaisantin : Il utilise I'hnumour ou I'autodérision pour minimiser ses ambitions et
éviter d'étre pris au sérieux.

LE CONSEIL PRO : Pour démasquer votre saboteur, tenez un "journal des
résistances’ pendant une semaine. Notez chague moment ou vous ressentez une
envie soudaine d'abandonner ou de vous distraire. En identifiant le déclencheur
(une critique, une deadline, un succes), vous retirez au sabotage son pouvoir de
dissimulation.



Chapitre 2

Pourquoi nous nous couponslesailes: Lesracines
psychologiques

Module : Pourquoi nous nous coupons les ailes : Les racines psychol ogiques

L'auto-sabotage est un mécanisme complexe qui agit comme un frein amain
psychologique. Pour sen libérer, il est essentiel de comprendre que ce comportement
n'est pas un mangue de volonté, mais une stratégie de défense élaborée par notre
Inconscient.

Point 1 : L'héritage de |'enfance et |es schémas précoces

Nos comportements actuels sont souvent les échos de messages entendus durant nos
premiéres années. L 'auto-sabotage prend racine dans le terreau de notre construction
identitaire.

* Les messages contraignants : Des phrases comme "Ne sois pas trop fier" ou"Tu ne
finisjamaisrien" sancrent comme des vérités absolues.

* Lesloyautés familiales : Inconsciemment, nous nous interdisons de réussir plus que
nos parents ou nos freres et soaurs pour ne pas créer de rupture avec le clan familial.

* Le conditionnement par lacritique : Si I'enfant a été puni pour ses erreurs, |'adulte
préférera saboter son travail plutot que de risquer de soumettre une cauvre imparfaite
au jugement d'autrui.

Point 2 : Le duel entre lapeur de |'échec et la peur du succes

Aussi paradoxal que cela puisse paraitre, nous ne sabotons pas uniquement par peur
de rater, mais aussi par peur de réussir.



» Lapeur del'échec : Elle nous pousse ala procrastination ou al'abandon. Si nous ne
terminons pas, Nous ne pouvons pas étre jugés comme "incompétents'. On préfere
dire"Jen'a paseu letemps’ plutét que "Je n'ai pasreuss”.

 Lapeur du succes : Réussir signifie changer de statut, Sexposer davantage et
assumer de nouvelles responsabilités. Le sabotage permet de rester dans I'anonymat
securisant.

* Le syndrome de I'imposteur : Plus on grimpe les échelons, plus la peur d'étre
"démasqué" grandit. Le sabotage sert alors arevenir a un niveau ou l'on se sent
"légitime".

Point 3 : Le cerveau limbique, ce gardien trop zélé

Sur le plan neurologique, I'auto-sabotage est piloté par notre systeme limbique, le
centre des émotions et de la survie, qui privilégie la sécurité immeédiate au bonheur a
long terme.

 Laprimauté de lasurvie : Pour votre cerveau archaigue, |'inconnu est un danger
potentiel. Le changement, méme positif, est percu comme une menace.

» Larecherche du confort immédiat : Le cerveau limbique préfere le plaisir rapide
(manger, scroller, dormir) al'effort soutenu qui mene a une récompense différée.

 Lerdle de I'amygdale : Des que vous sortez de votre zone de confort, I'amygdale
envoie un signal d'alerte. Le sabotage est la réponse de votre cerveau pour vous
ramener dans votre périmeétre de sécurité connu.

Action pratique : Décoder vos mécanismes

Pour reprendre le contréle, vous devez transformer vos réactions automatiques en
actions conscientes. Suivez ces étapes lors de votre prochain blocage :

* Nommez I'émotion : Est-ce de I'anxiété, de la culpabilité ou une fatigue soudaine ?



* |[dentifiez |e bénéfice caché : Qu'est-ce que vous évitez en sabotant cette tache ? (Le
jugement, lafatigue, lavisibilité ?)

» Rassurez votre systeme : Dites-vous explicitement : "Je sens quej'al peur, maisje
ne suis pas en danger réel."

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas |'auto-sabotage comme un défaut de
caractere, mais comme un mecanisme de protection obsolete. Remerciez votre
cerveau de vouloir vous protéger, puis informez-le que vous avez désormais les
ressources pour gerer I'inconnu.



Chapitre 3

Fairetairelejugeintérieur : Maitriser son dialogue interne

Module : Fairetaire le juge intérieur : Maitriser son dialogue interne

Le dialogue interne est ce flux incessant de pensées qui traverse notre esprit. Lorsqu'il
devient critique, dévalorisant ou pessimiste, il se transforme en un moteur puissant
d'auto-sabotage. Apprendre a le maitriser est la clé pour restaurer votre confiance.

Etape 1 : Identifier et débusquer lavoix critique

Pour neutraliser le "juge intérieur”, vous devez d'abord apprendre a le reconnaitre des
gu'il se manifeste. Il agit souvent de maniére automatique et inconsciente.

» Repérez les"|l faut" et "Je dois’ : Ces expressions traduisent souvent une pression
extérieure intégrée plutdt qu'un réel désir.

* [dentifiez leton : Lavoix est-elle cassante, méprisante ou ironique ?

» Observez les généralisations : Le juge utilise souvent des mots comme "toujours”,
"Jamais’, "tout" ou "rien" (ex: "Je rate toujours tout").

» Nommez |e personnage : Donnez un nom ridicule a cette voix (ex: "Le grincheux")
pour créer une distanciation émotionnelle immédiate.

Etape 2 : Praticquer |e recadrage cognitif

L e recadrage consiste a remettre en question la véracité de vos pensées toxiques pour
les transformer en observations plus neutres et objectives.

* Letest derédité : Demandez-vous : "Est-ce quej'al une preuve irréfutable de ce que



je mavance ?"

* Letest del'ami : "Dirais-je laméme chose a mon meilleur ami Sil était dans cette
situation ?' (La réponse est presque toujours non).

o Letest del'utilité : "Est-ce que cette pensée m'aide a résoudre mon probléme ou
est-ce qu'elle me paralyse 7"

Etape 3 : Transformer les pensées toxiques en affirmations constructives

Il ne sagit pas de pratiquer une pensée positive aveugle, mais de passer d'un jugement
définitif a une perspective de croissance.

 Pensée Toxique : "Je suis nul pour parler en public.”

 Affirmation Constructive : "Je suis en train d'apprendre a m'exprimer devant un
groupe et chague me fait progresser."

 Pensée Toxique : "Jai encore échoué, je nefinirai jamais ce projet.”

 Affirmation Constructive : "Cet obstacle me montre ce que je dois gjuster pour
réussir la suite.”

 Pensée Toxique : "Personne ne va aimer mon travail."

 Affirmation Constructive : "Je propose une contribution honnéte et je reste ouvert
aux retours pour m'ameéliorer."

Etape 4 : Mettre en place des ancrages de bienveillance

Pour reprogrammer votre cerveau sur le long terme, vous devez cultiver une
auto-bienveillance active au quotidien.

 Lejournal des succes: Notez chagque soir trois petites victoires pour contrer le biais
de négativité.



* Le mantra de secours : Préparez une phrase courte a répéter des que le juge surgit
(ex: "Jefais de mon mieux et c'est suffisant™).

» Lapause respiratoire : Des qu'une pensée toxique vous envahit, prenez trois
ingpirations profondes pour calmer le systéme nerveux avant de répondre
mental ement.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a "supprimer" la voix critique par la force,
car cela renforce souvent sa présence. Considérez-la plutét comme une alarme
déréglée qui croit vous protéger du danger. Remerciez-la ironiquement (*Merci
deton avis, maisje gére") et passez a l'action malgré elle.



Chapitre4

Lepiegedu 'on verrademain' : Vaincrela procrastination

Lepiégedu "on verrademain” : Vaincre la procrastination

La procrastination est souvent percue, atort, comme de la simple paresse ou un
manque d'organisation. En réalité, c'est I'une des formes les plus courantes
d'auto-sabotage.

Etape 1 : Comprendre |a procrastination comme mécanisme de défense

Pour vaincre la procrastination, il faut d'abord comprendre qu'elle n'est pas un
probleme de gestion du temps, mais une stratégie d'évitement énotionnel. Votre
cerveau cherche avous protéger d'un inconfort immédiat.

* Lapeur del'échec : En ne commencant pas, vous ne risquez pas de rater.

* Le perfectionnisme : L'angoisse de ne pasfaire les choses parfaitement paralyse
toute initiative.

 Laprotection de I'estime de soi : "Je n'ai pas réussi parce que je m'y suis pris au
dernier moment” est une excuse plus rassurante que "Je n'al pas les capacités’.

* Le soulagement temporaire : Remettre a plus tard procure un apaisement immeédiat
face a une tache stressante, renforcant ainsi le cercle vicieux.

Etape 2 : Utiliser la"Régle des 5 secondes’ pour court-circuiter le cerveau

Développée par Mel Robbins, cette technique permet de passer al'action avant que
votre cerveau n'ait le temps de fabriquer des excuses ou de vous parayser par la peur.



* |[dentifiez le moment d'hésitation : Dés que vous savez que vous devez faire quelque
chose mais que vous sentez une résistance.

» Lancez le compte arebours : Comptez physiquement ou mentalement 5-4-3- 2 -

» Agissez immédiatement : A "1", vous devez bouger physiquement (vous lever,
ouvrir votre ordinateur, passer |'appel).

Ce compte a rebours interrompt les cycles de pensées négatives et active votre cortex
préfrontal, |a zone du cerveau responsable de la prise de décision et de |'action.

Etape 3 : Découper |es objectifs pour éviter la paralysie

Nous procrastinons souvent parce que la tache semble étre une "montagne”
infranchissable. La solution consiste a micro-segmenter vos objectifs pour les rendre
moins intimidants.

 Laregle de I'action minuscule : Définissez une action si petite qu'elle en devient
ridicule aignorer (ex: "ouvrir un document Word" au lieu de "écrire un rapport").

* Latechnique des 10 minutes : Engagez-vous atravailler sur une tache pendant
seulement 10 minutes. Une fois lancé, I'inertie disparait souvent.

« Eviter les listes vagues : Remplacez "Faire le projet X" par une suite d'actions
concrétes commencant par un verbe d'action (ex: "Appeler le fournisseur”, "Reédiger
I'introduction”).

* Le découpage temporel : Travaillez par blocs courts avec des pauses garanties pour
rassurer votre cerveau sur lafin del'effort.

Etape 4 : Créer un environnement propice au succes

Lavolonté est une ressource épuisable. I est donc crucial de réduire lesfrictions qui



favorisent le "on verrademain”.

« Supprimer les distractions : Eloignez votre téléphone et fermez les onglets inutiles
avant de commencer.

e Préparer leterrain : Si vous devez faire du sport le matin, préparez vos vétements la
vellle.

* Visualiser le soulagement : Au lieu de vous focaliser sur la pénibilité de la téache,
concentrez-vous sur le sentiment de | égéreté que vous ressentirez une fois|'action
terminee.

LE CONSEIL PRO : Ne visez pas la productivité parfaite, visez simplement le
démarrage. Le plus dur n'est pas de terminer une tache, c'est d'interrompre |'état
d'immobilisme. Une fois que vous avez commence, 80 % du travail
psychologique est fait.



Chapitre5

L illusion dela perfection : Selibérer du carcan del'excellence

L'illusion de la perfection : Selibérer du carcan de I'excellence

L e perfectionnisme est souvent percu comme une qualité noble, un signe d'ambition
et de rigueur. Pourtant, dans e cadre de I'épanouissement personnel, il agit comme un
freininvisible.

En cherchant a atteindre un idéal inatteignable, vous finissez par ne jamais
commencer, ou pire, par abandonner en cours de route par peur de ne pas étre "ala
hauteur”. Ce module vous aide a briser ces chaines pour retrouver le plaisir d'agir.

Pourquoi |e perfectionnisme est le meilleur ami de |'auto-sabotage

L e perfectionnisme n'est pas une quéte d'excellence, c'est une stratégie de défense
contre la peur du jugement et de I'échec. Voici comment il sabote vos efforts :

« Laparalysie par I'analyse : A force de vouloir que tout soit parfait avant de vous
lancer, vous restez figé dans la planification sans jamais passer al'action.

» Laprocrastination cachée : Vous repoussez une tache importante sous prétexte que
"les conditions ne sont pas encore idéales”.

* Le sentiment d'insatisfaction chronique : Méme quand vous réussissez, Vous Vous
focalisez sur le petit détail qui manque, ce qui détruit votre confiance en vous.

» Le dégodt de I'effort : Puisque le résultat n'est jamais assez bien, votre cerveau finit
par associer I'effort a une souffrance inutile, vous poussant a abandonner.

Etape 1 : Viser I'optimal plutdt que e parfait



Pour sortir du cercle vicieux, vous devez substituer la notion de "parfection” par celle
d'optimalité. L'objectif est d'obtenir le meilleur résultat possible avec |es ressources
dont vous disposez ici et maintenant.

» Appliquer laloi de Pareto (80/20) : Identifiez les 20 % d'efforts qui produisent 80 %
des résultats. Concentrez-vous sur |'essentiel et laissez de coté les fioritures
épui santes.

» Adopter le mantra"Fait vaut mieux que parfait” : Un projet terminé, méme
imparfait, a plus de valeur qu'une idée géniale qui reste dans votre téte.

 Définir des critéres de réussite réalistes : Avant de commencer, déterminez ce qui
constitue un résultat "suffisamment bon" (le fameux "Good Enough").

* Limiter le temps : Donnez-vous une date limite stricte pour une téche. Le mangue
de temps vous force aaller al'essentiel et empéche le peaufinage excessif.

Etape 2 : Céébrer les « erreurs créatrices »

L'erreur n'est pas |'opposé de laréussite, c'est une composante essentielle de
I'apprentissage. Changer votre regard sur vos échecs est |a clé pour désarmer
|'auto-sabotage.

o L'erreur comme donnée : Voyez chague maladresse comme une information
précieuse sur ce qui ne fonctionne pas, et non comme un jugement sur votre valeur
personnelle.

* Latechnique du "Post-Mortem™ positif : Aprés un échec, listez trois choses que
Vous avez apprises et une chose que vous ferez différemment la prochaine fois.

 Autorisez-vous des brouillons : Qu'il sagisse d'un projet pro ou d'un loisir,
accordez-vous le droit de produire quel que chose de "médiocre" au premier pour
lever lapression.



« Valoriser l'audace : Félicitez-vous d'avoir essayé plutbt que d'avoir réussi. C'est le
mouvement qui compte, pas latrgectoire sans faute.

Etape 3 : Déconstruire le discours intérieur exigeant

L e perfectionnisme se nourrit d'une voix intérieure critique qui exige I'impossible.
Vous devez apprendre areprogrammer ce dialogue.

* |[dentifiez le critique : Repérez les phrases commencant par "Je devrais..." ou "Il
aurait fallu que...".

* Pratiquez |'auto-compassion : Parlez-vous comme vous parleriez a un ami cher qui
commet une erreur. Seriez-vous aussi dur avec lui ?

» Céébrez les petites victoires : Prenez I'habitude de noter chaque soir trois petites
réussites de votre journée, méme les plus insignifiantes a vos yeux.

LE CONSEIL PRO : Apprenez a pratiquer "l'imperfection volontaire". Une fois
par semaine, faites expres de laisser une petite erreur sans importance dans une
tache (par exemple, un email avec une faute mineure ou un objet mal rangé).
Cela entraine votre systéeme nerveux a comprendre que le monde ne sécroule pas
S tout n'est pasimpeccable.



Chapitre 6

Déprogrammer les croyances limitantes: Réécrire son logiciel
mental

Module : Déprogrammer les croyances limitantes : Réécrire son logiciel mental

Nos croyances agissent comme un systeme d'exploitation invisible. Elles dictent nos
réactions, nos peurs et nos ambitions sans méme que nous nous en rendions compte.

Pour cesser de sauto-saboter, il est crucial de comprendre qu'une croyance n'est pas
une vérité absolue, mais une interprétation figée de laréalité. Ce module vous guide
pour hacker celogiciel et installer une version plus performante de vous-méme.

Ftape 1 : Identifier les"virus' de votre pensée

La premiere phase consiste a repérer les pensées automatiques qui freinent vos élans.
Ces pensées se cachent souvent derriére des genéralités ou des étiquettes définitives.

 Les"Je ne suis pas capable de..." : Identifiez |les domaines ou vous vous sentez
illégitime avant méme d'avoir essaye.

» Les"Il faut / Je dois" : Repérez les régles rigides que vous vous imposez et qui
génerent une pression inutile.

* Les étiquettes définitives : "Je suis nul en maths', "Je suis trop timide", "Je ne
mérite pas le succes'.

* L'exercice du journal : Pendant une journée, notez chaque fois que vous ressentez
une émotion négative (peur, culpabilité) et identifiez |a pensée associée.

Etape 2 : Déconstruire les fausses vérités (Le Proces)



Une fois la croyance identifiée, il faut lui 6ter son pouvoir en démontrant qu'elle ne
repose sur aucune base solide. Considérez-vous comme un avocat de la défense face a
un faux témoignage.

 Chercher la preuve contraire : Trouvez au moins trois situations dans votre passé ou
cette croyance sest rével ée fausse.

» Questionner I'origine : Demandez-vous : "A qui appartient cette voix ?' (Un parent,
un professeur, un échec passé ?). Est-elle encore pertinente aujourd'hui ?

» Evaluer le coltt : Listez ce que cette croyance vous afait perdre en termes
d'opportunités, de relations ou de bien-étre.

» Nuancer le propos : Remplacez e "Je suis incapable" par "Je n'ai pas encore appris a
maltriser cette compétence specifique”.

Etape 3 : Créer de nouvelles autorisations intérieures

Il ne suffit pas de supprimer une croyance, il faut laremplacer par une nouvelle
autorisation qui donne le "feu vert" avotre potentiel.

» Formuler I'affirmation de remplacement : Elle doit étre positive, au présent et
crédible pour votre cerveau.

* Passer delasurvie ala permission : Remplacez "Je ne dois pas faire d'erreur” par
"Jal le droit d'expérimenter et d'apprendre”.

* Visualiser I'impact : Imaginez comment vous agiriez demain si vous croyiez
fermement a cette nouvelle vérité.

* Pratiquer I'auto-bienveillance : Célébrez chaque petite action qui valide votre
nouvelle croyance, méme minime.

Etape 4 : Passer al'action concréte



L e cerveau a besoin de preuves tangibles pour valider le nouveau logiciel. L'action est
le meilleur moyen de "graver" la nouvelle croyance.

 Le micro-déefi : Réalisez une action simple qui contredit votre ancienne croyance
(ex: prendre la parole 1 minute en réunion).

« L'ancrage physique : Associez votre nouvelle affirmation a un geste simple (serrer le
poing, respirer profondément).

* Larépétition : Répétez vos nouvelles autorisations chague matin pour renforcer les
nouveaux Circuits neuronaux.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a croire a 100 % a votre nouvelle
affirmation immédiatement. Le cerveau rejette ce qui lui sembletrop "gros'.
Commencez par une étape intermédiaire : remplacez " Je suis un genie" par "Je
suis en train de dével opper mes capacités chaque jour”. La progressivité est la
clé d'une reprogrammation durable.



Chapitre 7

Apprivoiser I'inconfort : Fairedela peur unealliée

Comprendre la zone de confort pour mieux en sortir

L'auto-sabotage se nourrit de notre besoin de sécurité. Rester dans ce que |'on connait,
méme s c'est insatisfaisant, semble plus rassurant que d'affronter I'inconnu.

Le modé e des trois zones

» LaZone de Confort : Elle regroupe vos habitudes et vos acquis. C'est un lieu
securisant, mais c'est aussi laque I'on finit par stagner.

» LaZone de Croissance : C'est ici que |'apprentissage se produit. Vousy ressentez un
inconfort stimulant qui vous pousse a développer de nouvelles compétences.

» LaZone de Panique : Si vous visez trop haut trop vite, votre systéme nerveux
sature. Le stress devient paralysant et renforce |'auto-sabotage.

Latechnique de I'exposition graduelle

Pour apprivoiser la peur sans déclencher un réflexe de fuite, il faut avancer par
paliers. L'objectif est d'habituer votre cerveau al'inconfort de maniére progressive.

Etape 1 : Créer votre "Echelle de I'lnconfort”
o Lister vos peurs : Notez toutes les situations liées a votre projet qui vous intimident.

« Attribuer une note : Evaluez chague situation sur une échelle de 1 (simple géne) a
10 (panique totale).

 Ordonner les actions : Classez-les de lamoins effrayante ala plus redoutabl e.



Etape 2 : Sexposer méthodiquement
« Commencer par le bas : Choisissez une action notée entre 2 et 4.

» Répéter I'action : Ne passez pas a |'étape suivante tant que cette action ne vous
semble pas "normale”.

» Monter d'un cran : Unefoisle palier 4 maitrisé, attaquez-vous a une action notée 5
ou 6.

 Célébrer chague étape : Félicitez-vous activement pour renforcer votre sentiment
d'auto-efficacité.

Transformer le stress négatif en adrénaline positive

Physiologiquement, la peur et I'excitation sont presque identiques : coaur qui
saccélere, mains moites, respiration courte. La différence se joue dans votre
interprétation mentale.

L e recadrage cognitif (Reframing)

» Modifier le discoursinterne: Au lieu de vousdire "Je suisterrifié¢', affirmez "Mon
corps se prépare arelever un défi".

« L'étiquetage de I'émotion : Nommez ce que vous ressentez comme de |'excitation
plutdt que de I'anxiété. Cela change votre posture psychologique.

* Visualiser le gain : Concentrez-vous sur lafierté que vous ressentirez apres avoir
agi, plutét que sur I'inconfort immediat.

Techniques de régulation immediate

 Larespiration "4-4-8" : Inspirez 4 secondes, bloguez 4 secondes, expirez 8 secondes
pour calmer e systeme nerveux.



* La posture de pouvoir : Tenez-vous droit, les mains sur les hanches, pendant 2
minutes pour booster naturellement votre confiance.

« L'action "Moins de 5 secondes" : Dés gque vous sentez I'envie de reculer, comptez
5-4-3-2-1 et lancez-vous avant que votre cerveau ne rationalise I'évitement.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pasa "supprimer” la peur, c'est impossible et
contre-productif. Apprenez plutét a agir avec elle. Considérez I'inconfort comme
une boussole : Sil y a un peu de peur, c'est que vous étes exactement la ou vous

devez étre pour progresser.



Chapitre 8

L e pouvoir del'auto-compassion : Devenir son meilleur ami

Module : Le pouvoir de |'auto-compassion — Devenir son meilleur ami

L'auto-sabotage n'est pas un manque de volonté, mais souvent une stratégie de
défense contre la peur de I'échec. Au coaur de ce mécanisme se trouve notre "critique
intérieur”, cette voix qui nous juge plus sévérement gue NOUs ne jugerions quiconque.

Apprendre |'auto-compassion, c'est transformer cette voix pour passer d'un bourreau
interne aun allié bienveillant.

Pourguoi la sevérité envers soi-méme alimente |e sabotage

Contrairement a une idée regue, étre dur avec soi-méme ne booste pas |la motivation.
Au contraire, cela crée un environnement mental toxique qui favorise I'évitement.

Le cercle vicieux de la honte
* La sévérité déclenche la sécrétion de cortisol (I'hormone du stress).
o Le cerveau, se sentant attaqué de l'intérieur, active le mode "survie'.

* Pour apaiser cette douleur émotionnelle, nous nous tournons vers des
comportements d'évitement : procrastination, addictions ou abandon de projets.

* L'échec qui en résulte nourrit a nouveau l'autocritique, bouclant ainsi le cycle du
sabotage.

Laparalysie par la perfection

* L'exigence excessive crée une peur paralysante de I'erreur.



* Si I'on pense que notre valeur dépend de la perfection, le moindre risgue devient une
menace pour notre identité.

« Saboter un projet avant de le finir devient alors une fagcon (inconsciente) de dire :
"Je n'ai pas échoué, je n'ai juste pas vraiment essayé'”.

Exercices de bienveillance : Passer ala pratique

L'auto-compassion est une compétence qui Sentraine. Voici des exercices concrets
pour reprogrammer votre dialogue interne.

Etape 1 : Letest du meilleur ami
* |dentifiez une situation ou vous vous sentez coupable ou "nul(le)".

* Notez les phrases que vous vous dites spontanément (ex: "Tu esincapable”, "Encore
une erreur").

* Imaginez maintenant que votre meilleur ami vive exactement la méme situation.
« Ecrivez ce que vous lui diriez pour le réconforter.

* Relisez ces mots et appliquez-les a vous-méme.

Etape 2 : Le geste d'apaisement physique

» Lorsgue vous sentez une montée de stress ou de jugement, posez une main sur votre
COaUr Ou Sur votre joue,

» Ce simple contact physigue libére de I'ocytocine, I'hormone de |'attachement et de la
securite.

* Prenez trois grandes respirations en vous répétant : "C'est un moment difficile, je
suis la pour moi."



Etape 3 : Latenue d'un journal de gratitude envers soi
» Chaque soir, notez trois petites victoires ou qualités manifestées dans la journée.

 Ne cherchez pas des exploits, mais des micro-actions (ex: "Ja été patient dans les
bouchons’, "Jai osé dire non").

* L'objectif est de rééduquer votre cerveau avoir le positif en vous.
Cultiver I'estime de soi inconditionnelle

L'estime de soi classique est souvent conditionnelle : on saime quand on réussit.
L'estime de soi inconditionnelle, elle, ne fluctue pas selon les événements extérieurs.

Dissocier I'action de l'identité
» Apprenez adire"Jai échoué a cet examen” plutdt que "Je suis un raté’.

» Une erreur est une information sur votre méthode, pas un verdict sur votre valeur
humaine.

 Acceptez votre humanité : tout étre humain est faillible, et celainclut vous aussi.
L e concept de I'humanité commune
» L 'auto-sabotage nous fait croire que nous sommes seuls dans notre mediocrité.

 Rappel ez-vous que la souffrance et I'imperfection font partie de I'expérience
humaine partagée.

* En normalisant vos difficultés, vous réduisez le sentiment d'isolement qui nourrit la
honte.



LE CONSEIL PRO : Ne confondez pas auto-compassion et complaisance. La
complaisance cherche a éviter I'effort. L'auto-compassion, €lle, vous donne la
sécurité émotionnelle nécessaire pour affronter vos défis sans avoir peur d'étre
détruit par un éventuel échec. C'est le carburant le plus puissant pour une

discipline durable.
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Chapitre 9

Tracer seslimites: Direnon pour sedireoui

Introduction : Pourquoi vos limites sont |e rempart contre |'auto-sabotage

L'auto-sabotage ne vient pas toujours d'une faille intérieure. 1l est souvent nourri par
un environnement qui freine notre élan. Apprendre a poser des limites n'est pas un
acte d'égoisme, mais un acte de préservation nécessaire pour réussir ses projets.

1. Comprendre I'influence de I'entourage sur nos échecs

Nous sommes, selon la célébre maxime, |la moyenne des cing personnes que nous
fréquentons le plus. Votre entourage peut agir comme un accél érateur ou comme un
freininvisible.

Le mécanisme de la"cage socia e’

« Lapeur du changement : Votre évolution renvoie a vos proches I'image de leur
propre stagnation.

* Le conformisme : Le groupe pousse inconsciemment I'individu arester dansla
norme pour ne pas briser I'équilibre collectif.

 Laprojection : Les autres projettent sur vous leurs propres peurs et insécurités, vous
poussant a douter de vos capacites.

2. ldentifier les profils qui freinent votre progression

Pour se protéger, il est essentiel de savoir mettre un nom sur les comportements qui
drainent votre énergie ou sabotent votre confiance.



Les types de personnalités a surveiller

» Le"Briseur de Réves' : Il utilise un faux pragmatisme pour souligner tous les
risques de votre projet avant méme d'en voir les bénéfices,

« Le"Vampire Energétique” : 11 sollicite votre attention constante pour ses propres
problemes, vous laissant vidé et incapable de vous concentrer sur vos priorités.

* Le"Critique Constant” : Sous couvert d'honnéteté, il pointe systématiquement vos
faiblesses pour maintenir un rapport de force en safaveur.

» La"Victime Professionnelle€" : 1l vous culpabilise dés que vous réussissez,
suggérant gue votre succes se fait a son détriment.

3. Méthode pratique : Apprendre a poser des frontiéres saines

Dire non aux autres, c'est avant tout dire oui avos objectifs et a votre santé mentale.
Voici comment procéder par étapes.

Etape 1 : Identifier ses propres besoins

* Listez les situations ou vous vous sentez obligé de dire oui alors que tout votre
corps veut dire non.

* Définissez vos "zones non-négociables” (temps de travail, repos, moments de
créativité).

Etape 2 : Utiliser lacommunication assertive

» Soyez clair et direct : Evitez les justifications excessives qui donnent prise ala
négociation.

o Utilisez le"Je" : Dites"Jal besoin de ce temps pour mon projet” plutét que "Tu me
déranges tout le temps".



* Proposez une alternative (si souhaité) : "Je ne peux pas t'aider aujourd'hui, mais
nous pouvons en parler samedi."

Etape 3 : Gérer laréaction de I'autre

 Acceptez que I'autre puisse étre décu ou en colére ; vous n'étes pas responsable de
ses émotions.

» Maintenez votre position avec latechnique du "disque ray€" : répétez calmement
votre limite sans changer d'argument.

4. Se protéger durablement des influences toxiques

Une foisles limites posées, il faut mettre en place un systéme de protection sur le
long terme pour éviter de retomber dans |'auto-sabotage par procuration.

Stratégies de protection

o Letri sélectif : Réduisez |e temps passeé avec |es personnes qui ne célébrent pas vos
victoires.

* Le cercle de confiance : Entourez-vous de mentors ou d'amis qui ont une mentalité
de croissance.

* Le sllence stratégique : Ne partagez pas vos grands projets en cours de maturation
avec ceux qui ont I'habitude de les critiquer prématurément.

LE CONSEIL PRO : Pratiquez la "pause de décision”. Quand on vous sollicite,
ne répondez jamais instantanement. Dites : "Laisse-moi verifier mon emploi du
temps et jereviensverstoi”. Ce délai de 24h permet de sortir dela réaction
emotionnelle et de décider si votre "oui" est un veritable choix ou une peur de
déplaire.



Chapitre 10

La méthode des petits pas: Construire des habitudes de succes

Module : La méthode des petits pas - Construire des habitudes de succes

L "auto-sabotage se nourrit souvent d'objectifs trop ambitieux qui paralysent I'action.
Pour contrer ce mécanisme, la méthode des petits pas consiste a décomposer chague
grand changement en actions si simples qu'il devient impossible de ne pas les
accomplir.

Etape 1 : Maitriser I'art des micro-objectifs

L e secret pour contourner larésistance du cerveau est de rendre I'effort imperceptible.
Voici comment transformer vos ambitions en micro-actions :

» Laregle des 2 minutes: Si une nouvelle habitude prend moins de deux minutes a
faire, commencez par la. (Exemple : ne lisez pas un chapitre, lisez une page).

» Réduire lafriction : Préparez votre environnement pour que le micro-objectif soit la
choselaplusfacile afaire.

 Laclarté absolue : Remplacez "Je vaisfaire du sport" par "Je vais mettre mes
baskets et marcher 5 minutes'.

* Valider le succes : Célébrez chague micro-victoire pour libérer de la dopamine et
encourager larépétition.

Etape 2 : Ancrer une routine matinal e de gagnant

La maniere dont vous commencez votre journée détermine votre niveau de résistance
face al'auto-sabotage. L'objectif est de mettre votre cerveau en mode proactif plutdt



que réactif.

« Leréveil sans écran : Evitez les réseaux sociaux durant les 30 premiéres minutes
pour protéger votre clarté mentale.

o L'intention du jour : Identifiez une seule tache prioritaire qui, une fois accomplie,
rendra votre journée réussie.

o L'activation physique : Pratiquez 5 minutes d'étirements ou de respiration profonde
pour signaler avotre corps qu'il est prét aagir.

» L'ancrage positif : Formulez une affirmation simple a voix haute pour renforcer
votre confiance en vous.

Etape 3 : Créer une routine du soir pour fermer laboucle

Une bonne routine du soir permet de calmer le mental et de préparer leterrain pour le
lendemain, évitant ainsi le stress qui méne souvent a |'auto-sabotage nocturne.

* Lebilan de gratitude : Notez trois petites victoires de lajournée pour entrainer votre
cerveau avoir le positif.

» Le"Brain Dump" (vidage de cerveau) : Notez tout ce qui vous préoccupe pour le
lendemain afin de libérer votre espace mental.

o Lapréparation matérielle : Préparez vos vétements ou votre dossier de travail pour
réduire la fatigue décisionnelle du matin.

« Le couvre-feu numérique : Eteignez les écrans 1 heure avant le coucher pour
favoriser un sommell réparateur.

Etape 4 : Utiliser laloi deI'éan (Momentum)

Lapartie la plus difficile d'une téche est de la commencer. Une fois lancé, I'éan prend
lerelais. Voici comment utiliser cette force physique pour ne plus sarréter :



 Ne brisez jamais|a chaine : Utilisez un calendrier visuel ou vous cochez chaque jour
de pratique. La peur de briser la série devient une motivation.

 Larégle du "Pas deux fois de suite" : Vous pouvez rater un jour, mais ne ratez
jamais deux jours consecutifs pour ne pas créer une habitude d'échec.

» Commencer par le plus ssmple : En accomplissant une micro-tache desle matin,
vous créez un élan qui facilite les taches suivantes.

o L'effet cumulé : Rappelez-vous qu'une amélioration de 1 % chaque jour méne a des
résultats gigantesques sur un an.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection, cherchez la constance. |l
vaut mieux faire une pompe chague jour pendant un mois que de faire une
séance d'une heure une fois par mois. C'est la répétition qui recable votre
cerveau et éimine I'auto-sabotage, pas I'intensité de |'effort.



Chapitre 11

Gérer lesrechutes: Le manuel de survie en casde faux pas

MODULE : Gérer lesrechutes : Le manuel de survie en cas de faux pas

Dans votre parcours pour vous libérer de | auto-sabotage, il est crucial d'intégrer une
vérité fondamentale : la progression n'est jamais une ligne droite ascendante. Les
moments de recul ne sont pas des échecs définitifs, mais des composantes naturelles
du processus de changement.

Comprendre laréalité du progrés non-linéaire

Pour ne plus vous laisser dévaster par un faux pas, vous devez changer votre regard
sur la"rechute” :

» Le mythe de la perfection : Croire que I'on peut changer sansjamaisfaillir est le
premier piége de I'auto-saboteur.

o L'effet spirale : Le progrés ressemble a une spirale. Méme quand vous avez
I'impression de revenir au point de départ, vous étes en réalité un niveau au-dessus,
car vous avez acquis de |'expérience.

» Lesigna d'alarme : Une rechute est souvent un indicateur précieux que votre
stratégie actuelle est trop rigide ou que votre niveau de stress est trop éleve.

Etape 1 : Désamorcer la bombe émotionnelle immédiate

Deés que vous réalisez que vous avez succombé a un vieux démon (procrastination,
réaction impulsive, auto-critique), agissez pour stopper I'effet domino :

* Stoppez le "Quitte a avoir échoué..." : C'est ce qu'on appelle I'effet "Foutu pour



foutu". Ce n'est pas parce qu'une roue de votre voiture est crevée que vous devez
crever lestrois autres.

 Respirez et nommez : Dites a haute voix ou ecrivez : "Je suis en train de vivre un
épisode d'auto-sabotage”. Cela crée une distance entre vous et e comportement.

* Pratiquez |'auto-compassion : Parlez-vous comme vous parleriez aun ami cher. La
cul pabilité consomme I'énergie dont vous avez besoin pour rebondir.

Etape 2 : Transformer la culpabilité en données actionnables

Une fois le calme revenu, passez en mode "détective" pour comprendre |le mécanisme
du faux pas sans vous juger :

« |dentifiez le déclencheur : Etait-ce une fatigue physique, une émotion spécifique
(peur, colére), ou un environnement particulier ?

» Analysez le "Pourquoi maintenant ?' : Quel besoin votre auto-sabotage a-t-il tenté
de combler sur le moment (besoin de réconfort, besoin de contréle, peur de réussir) ?

* Notez les signes avant-coureurs : Quels ont été les signaux faibles (pensées
négatives, tension corporelle) que vous n‘avez pas vus venir ?

Etape 3 : Mettre en place |e protocole de rebond

Ne cherchez pas a "rattraper” le temps perdu par un effort surhumain, car cela mene
souvent a une nouvelle rechute. Utilisez la méthode des petits pas :

« L'action minimale viable : Choisissez une action minuscule (5 minutes de travail, un
appel, ranger un tiroir) a accomplir immédiatement.

» Régjustez I'environnement : Si le déclencheur était extérieur, modifiez votre
environnement pour réduire latentation ou la friction.

» Célébrez leretour : Félicitez-vous d'avoir repris le contréle. Le succes n'est pas de



ne jamais tomber, mais de réduire le temps de récupération entre la chute et e rebond.
Etape 4 : Préparer I'avenir (Le plan de contingence)
Anticipez les futurs moments de faiblesse pour ne plus étre pris au dépourvu :

« Lecontrat "Si... alors..." : Etablissez des régles simples. Par exemple: "Si je
commence a critiquer mon travail de maniére excessive, aorsje ferme mon
ordinateur et je vais marcher 10 minutes".

* Laliste de secours : Gardez une liste d'activités ressources qui vous apai sent sans
étre destructrices.

* Lerappel desvictoires: Notez vos succes passés pour vVous rappeler que vous étes
capable de réussir, malgre ce contretemps ponctuel.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas |la rechute comme une preuve de votre
incapacité, mais comme un exercice de musculation de votre résilience. Plus vite
VOUS apprenez a vous pardonner et a reprendre votre routine sans drame, plus
vous affaiblissez durablement le pouvoir de |'auto-sabotage sur votre vie.



Chapitre 12

Visualiser et incarner ;: Créer sanouvdleréalité

1. L'Imagerie Mentale : Le Plan de votre Succes

Pour cesser de vous auto-saboter, vous devez d'abord convaincre votre cerveau que la
réussite est sécurisante et possible. Le cerveau ne fait que peu de différence entre une
expérience réellement vécue et une expérience intensément imaginée.

Etape 1 : Construire votre Scéne de Réussite

» Choisissez un objectif précis que vous redoutez ou que vous n'arrivez pas a
atteindre.

* Installez-vous dans un endroit calme et fermez les yeux.

* Visualisez la scéne ala premiére personne : vous ne vous regardez pas sur un écran,
Vous vivez |'action atravers vos propres yeux.

» Décomposez |'action en étapes fluides, ou vous surmontez les obstacles avec calme
et assurance.

2. L'Ancrage Sensoriel : Rendre le Futur Palpable

Une image mentale devient puissante lorsgu'ell e est associée a des sensations
physiques. C'est ce qui permet de "leurrer" votre systeme nerveux pour gu'il accepte
cette nouvelle réalité comme une vérité.

Etape 2 : Activer vos 5 Sens

e LeVisud : Précisez les couleurs, lalumiére et les détails de I'environnement dans



votre visualisation.

 L'Auditif : Entendez les sons ambiants, le ton de votre propre voix assurée ou les
félicitations de vos pairs.

 Le Kinesthésique : Ressentez la texture des objets, latempérature de la piece €,
surtout, votre posture physique (dos droit, épaules détendues).

» L'Emotionnel : Ressentez la gratitude et |a fierté d'avoir accompli cette tache.
L'émotion est |e carburant de I'ancrage.

La Technique de I'Ancre Physique

Pour solliciter cet état de confiance atout moment, créez un point d'ancrage
meécanique :

» Au sommet de votre visualisation positive, pressez fermement votre pouce contre
votre index.

» Maintenez la pression pendant 5 secondes en savourant |'émotion de réussite.

» Répétez |'exercice quotidiennement pour que ce simple geste déclenche
automatiquement un sentiment de maitrise.

3. Agir "Comme Si" : Incarner saNouvelle Identité

L 'auto-sabotage survient souvent parce que vos actions ne sont pas alignées avec
I'image que vous avez de vous-méme. Pour changer, vous ne devez pas attendre de
réussir pour vous sentir capable ; vous devez agir comme si vous |'étiez dé§ja

Etape 3 : Aligner I'ldentité sur I'Ambition

* Le Questionnement : Face a une décision, demandez-vous : "Que ferait laversion de
moi-méme qui adga atteint cet objectif ?"



 Le Langage : Remplacez les "Jaimerais essayer de..." par des affirmations comme
"Jesuisentrain de..." ou "Je sais comment...".

 L'Environnement : Modifiez de petits détails autour de vous (vé&tements,
organisation du bureau) pour gqu'ils refletent votre futur succes plutdt gue vos doutes
passes.

Passer de I'lmposteur al'lncarneur

Agir "comme si" n'est pas mentir aux autres, c'est donner une direction a votre
subconscient. En adoptant les habitudes et |a posture de votre "moi futur”, vous
réduisez |'espace disponible pour les mécanismes de défense de |'auto-sabotage.

LE CONSEIL PRO : Ne visualisez pas seulement le résultat final (la médaille),
visualisez-vous en train de surmonter une difficulté spécifique. C'est en
visualisant votre résilience face a I'effort que vous construisez une confiance
indestructible qui désactive |'auto-sabotage au moment ou il se présente
habituellement.



Chapitre 13

Passer al'action massive : Delaréflexion ala concrétisation

Passer al'action massive : De laréflexion ala concrétisation

Sortir de I'auto-sabotage demande de rompre le cycle de la procrastination et de la
réflexion excessive. Ce module vous guide pour transformer vos intentions en
résultats tangibles grace a une méthode structurée et impitoyable face al'inaction.

Etablir un plan d'action stratégique
Etape 1 : Laméthode des petits pas concrets

* Définissez un objectif SMART (Simple, Mesurable, Atteignable, Réaliste,
Temporel).

 Découpez cet objectif en micro-taches de moins de 30 minutes chacune.
* |[dentifiez le premier petit pasimmédiat a faire pour amorcer la dynamique.

» Allouez des blocs de temps fixes dans votre agenda dédiés exclusivement a ces
actions.

Etape 2 : Anticiper les obstacles
* Listez les excuses habituelles que votre cerveau invente pour ne pas agir.

* Préparez uneréponse"Si... dors..." : Si jeressens |'envie de scroller sur mon
téléphone, alors je fais 5 minutes de respiration et je reprends matéache.

« Eliminez les sources de distraction physiques et numériques avant de commencer.



Gérer ses priorités avec la Matrice d'Eisenhower

L'auto-sabotage se cache souvent derriere une fausse productivité : soccuper de
taches mineures pour éviter les plus importantes.

Etape 3 : Classer pour mieux régner

» Quadrant 1 (Urgent et Important) : A faire immédiatement. Ce sont les taches
critiques.

« Quadrant 2 (Important mais Pas Urgent) : A planifier. C'est ici que se construit votre
succes along terme et votre libération personnelle.

» Quadrant 3 (Urgent mais Pas Important) : A déléguer ou aminimiser. Ce sont
souvent les interruptions des autres.

» Quadrant 4 (Ni Urgent ni Important) : A @iminer. C'est la zone du divertissement
passif et de lafuite.

Etape 4 : Prioriser le Quadrant 2
* |[dentifiez deux taches du Quadrant 2 par jour.

* Traitez cestaches en priorité, idéalement le matin, avant que la fatigue décisionnelle
nesinstalle.

» Apprenez adire "non" aux sollicitations qui vous maintiennent dans les Quadrants 3
et 4.

Sengager publiquement pour renforcer la motivation

L e regard des autres peut devenir un levier de performance puissant lorsqu'il est
utilisé comme un outil de responsabilite.

Etape 5 : Créer un contrat de redevabilité



» Annoncez votre objectif précis a un cercle restreint ou sur vos réseaux Socialx.

* Fixez une date butoir officielle que vous ne pouvez pas déplacer sans en informer

VoS témoins.

* Trouvez un partenaire de responsabilité : une personne a qui vous rendez des
comptes chague semaine sur vos avanceées.

* Partagez non seulement vos succes, mais aussi vos difficultés pour briser la honte
liée al'inaction.
LE CONSEIL PRO : Ne visez pas |la perfection des |le départ. Appliquezlarégle
des 70% : si votre plan est prét a 70%, lancez-vous. L'action elle-méme vous

apportera la clarté nécessaire pour ajuster letir en coursde route. L'élan est plus
précieux que la precision initiale.



Chapitre 14

L e gardien du succes: Maintenir le cap sur lelong terme

Module : Le gardien du succes — Maintenir le cap sur le long terme

Le plus grand défi apres avoir brisé les chaines de |'auto-sabotage n'est pas d'atteindre
le sommet, mais d'y rester durablement. Ce module vous apprend a devenir votre
propre garde-fou pour transformer vos victoires temporaires en un changement de
style de vie permanent.

Etape 1 : Mettre en place votre systéme de veille personnelle

Pour éviter de retomber dans vos anciens travers, vous devez apprendre a détecter les
signaux d'alarme avant qu'ils ne deviennent des obstacles maeurs. Lavigilance est la
clé delaliberté.

* |dentifiez vos déclencheurs : Notez précisément les situations (stress intense,
fatigue, solitude) qui réveillent habituellement vos réflexes de sabotage.

* Créez des alertes comportementales : Définissez des indicateurs clairs. Par exemple,
Sl vous recommencez a procrastiner plus de deux jours consecutifs, c'est un signal
orange.

 Laregle de I'observation neutre : Apprenez aregarder vos pensées limitantes
comme des nuages qui passent, sans vous identifier aelles ni agir sous leur influence.

* L'ancrage visuel : Gardez un objet ou une image qui symbolise votre "nouvelle
version" de vous-méme sur votre bureau ou en fond d'écran.

Etape 2 : Lerituel du bilan mensuel de progression



L 'auto-sabotage prospere dans le flou. En instaurant un rendez-vous régulier avec
vous-méme, vous reprenez le contréle sur votre trgjectoire de vie.

» Céébration des micro-victoires : Listez au moins trois actions concrétes dont vous
étes fier ce mois-ci. Celarenforce votre sentiment d'efficacité personnelle.

» Analyse des résistances : |dentifiez sans jugement les moments ou vous avez senti
une envie de fuir ou de vous auto-critiquer. Qu'est-ce qui a déclenché cela?

» Ajustement de la stratégie : Si un objectif Savere trop stressant, divisez-le en étapes
encore plus petites pour désamorcer la peur de |'échec.

* Planification proactive : Anticipez les défis du mois a venir (réunions, événements
sociaux) et décidez al'avance de votre réaction saine.

Etape 3 : Cultiver |a gratitude pour stabiliser vos acquis

Lagratitude n'est pas qu'un concept abstrait ; c'est un outil neurologique puissant qui
reprogramme votre cerveau pour se concentrer sur |'abondance plutot que sur le
manque.

 Lejournal de gratitude quotidien : Chaque soir, notez trois choses pour lesquelles
vous étes reconnaissant. Cela empéche le cerveau de glisser vers le négativisme
protecteur.

* Lareconnaissance du chemin parcouru : Comparez-vous aqui vous etiez il y asix
mois, et non aun idéal de perfection inatteignable.

* Partager le succes : Exprimez votre gratitude envers ceux qui vous soutiennent.
Renforcer vos liens sociaux est un rempart majeur contre |'isolement, terreau de
|'auto-sabotage.

 Savourer I'instant : Prenez le temps de ressentir physiquement le plaisir de vos
réussites, méme les plus simples.



Etape 4 : Anticiper et désamorcer le retour des"vieux démons”

Le changement n'est jamaislinéaire. Il est normal que vos anciens mécanismes
tentent de refaire surface lors de périodes de grande vulnérabilité.

* Pratiquez I'auto-compassion radicale : Si vous faites un faux pas, ne vous punissez
pas. Le blame est |e carburant favori de |'auto-sabotage. Dites-vous : "C'est un
moment difficile, pas une fatalité".

* Le protocole d'urgence : Préparez une liste d'actions simples (marcher 10 minutes,
appeler un ami, respirer) a exécuter des que vous sentez une pulsion de sabotage.

» Réévaluez vos limites : Parfois, le retour des vieux démons signifie simplement que
vous en faites trop. Apprenez aralentir avant de craquer.

» Maintenez vos piliers de santé : Le sommeil, I'alimentation et le mouvement sont
vos premieres lignes de défense psychologique.

LE CONSEIL PRO : Considérez la rechute non pas comme un échec, mais
comme une donnée informative précieuse. Elle vous indigue simplement que
votre systéme de protection a besoin d'étre ajusté ou que votre niveau de stress
actuel dépasse vos ressources. Soyez un chercheur bienvelllant de votre propre
vie, jamais votre propre juge.
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