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AVANT-PROPOS

Tu tiens entre tes mains quelque chose de rare : un guide qui ne cherche pas a te convaincre,
mais a te révéler ce que tu sais déja, au fond.

Ce que personne ne t'a jamais appris, ni a I'école, ni dans ta famille, ni dans la société :
comment fonctionne réellement ton esprit.

Si tu lis ces lignes, c’est que tu as décidé de comprendre ce qui se joue en toi. C’est un choix
que trés peu de gens font. La plupart traversent leur vie prisonniers de leurs mécanismes, sans
jamais regarder ce qui les dirige. Toi, tu as dit non. Tu as choisi de voir.

Ce guide est congu comme un chemin. Chaque chapitre démantéle une illusion, éclaire un
mécanisme, dévoile une stratégie mentale qui tempéche de vivre avec clarté. Tu vas y
rencontrer tes pensées, ton passé, ton ego, tes croyances, tes peurs, tes besoins, et tout ce qui
faconne tes décisions, souvent sans que tu t'en rendes compte.

Mais une chose est essentielle :

ce guide n’est pas magique.

Il ne changera rien pour toi si tu le lis comme un roman. Il n’a de pouvoir que si tu lis avec
honnéteté, avec ouverture, avec la volonté de regarder sans détour ce qui t’habite.

A travers ces chapitres, tu ne vas pas apprendre plus. Tu vas apprendre vrai. Tu vas voir ce que
tu rejetais, comprendre ce que tu fuyais, et surtout, reconnaitre ce qui t'a toujours appartenu : ta
capacité a créer ta lucidité.

Ce parcours demande du courage et de la simplicité. Du courage pour voir. De la simplicité pour
arréter de compliquer ce qui est pourtant évident.

Si tu avances avec cette intention, chaque page deviendra un miroir, et chaque prise de
conscience une liberté gagnée.

Tu n’as rien a croire. Rien a mémoriser. Rien a devenir.
Tu as seulement a observer.

Parce qu’au bout du chemin, tu découvriras une vérité que personne ne t'a jamais enseignée :
la seule issue est en toi.

Et maintenant, tu peux commencer.
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Episode 1 : Introduction

Cette formation a un objectif simple :
mieux comprendre soi-méme, les autres, et le monde, pour enfin avancer sans illusions ni
poids inutiles du passé.

1. Comprendre le jeu

Si vous ne comprenez pas comment fonctionne la vie, vous ne pouvez pas gagner.
La plupart de ce qu’on vous a appris est faux. Pas un peu, mais presque totalement.
Votre vie entiére repose alors sur de mauvaises bases.

Ce cours remet tout a plat.

2. Voir au-dela des illusions

Les illusions sont I'ancre qui vous empéche d’avancer.
Nous allons les enlever une par une pour que vous retrouviez de la clarté.

3. Comprendre pourquoi vous €tes comme vous étes

Vous vous mettez trop de pression.

Vous vous blamez pour des choses dont vous n’étes pas responsable.
En comprenant comment vous avez été fagonné, vous allez respirer.
Vous allez vous alléger.

Vous allez vous libérer.

4. Se détacher du passé

Votre passé est terminé. Bon ou mauvais.
Les douleurs anciennes ne définissent pas votre futur.
Elles ne sont pas de votre faute et vous pouvez les laisser partir.

5. Utiliser cette conscience pour avancer

Comprendre vos mécanismes vous permet de vous libérer.
Vous pourrez ensuite aider les autres, mieux communiquer, mieux influencer et mieux réussir.
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Les gens sont simples

Nous pensons que les humains sont complexes.
En réalité, ce sont les systémes de croyances qui compliquent tout.

Ce sont des couches de mensonges, de mauvaises interprétations et d’histoires répétées trop
longtemps.

Une fois qu’on les enléve, tout redevient simple et logique.

Le premier grand concept : Plaisir / Douleur

Voici la base de toute psychologie humaine :
Les gens se dirigent vers le plaisir et fuient la douleur.

C’est automatique, constant, inconscient.

Deux personnes peuvent vivre la méme situation et la ressentir totalement différemment :

e ['une voit de la douleur
e ['autre transforme cette méme douleur en plaisir percu
(exemple : s’entrainer a la salle).

Ce n’est pas la réalité objective qui compte, mais la perception.

Tout dans votre vie est guidé par cela.

Réalité percue = Réalité vécue

Nous ne vivons pas dans la réalité, mais dans une réalité interprétée.

Si vous croyez qu’une illusion est vraie, elle dirigera vos actions comme si elle I'était.
C’est pour cela que les mensonges répétés finissent par étre crus.

La perception prime toujours.
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Nous évitons plus la douleur que nous ne cherchons le
plaisir

Les études le montrent :
On fait 2,5 fois plus d’efforts pour éviter la douleur que pour obtenir du plaisir.
On ferait plus d’efforts pour éviter de perdre 10 000 € que pour gagner 10 000 €.

C’est ainsi que nous fonctionnons tous.

Il n’existe pas d’acte désintéressé

Toutes nos actions suivent la méme régle :
maximiser le plaisir per¢u, minimiser la douleur pergue.

Méme les actes les plus nobles, comme ceux de Mére Teresa, sont motivés par le ressenti
personnel :
Le soulagement des autres lui procurait un immense sens, une immense satisfaction.

Méme les voleurs suivent la méme logique, mais dans l'autre direction :
ils rationalisent, justifient, se racontent des histoires pour réduire la douleur morale.

Deux systémes, un seul moteur : éviter la douleur, rechercher le plaisir.

Voila la fondation de tout ce cours.
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Episode 2 : Les émotions

Dans cette section, vous allez comprendre comment fonctionnent les émotions. Et surtout
comment les utiliser pour reprendre le contrdle de votre état intérieur.

1. Pensées — Sentiments — Actions

Pendant longtemps, les psychologues se demandaient si les pensées venaient avant les
émotions ou l'inverse.
Aujourd’hui, c’est clair : les pensées viennent en premier.

Une pensée crée une émotion.
L'émotion influence vos actions.
C’est la base de la thérapie cognitivo-comportementale (TCC).

Pensées colériques — sentiments colériques.
Pensées inquiétantes — sentiments d’inquiétude.
Pensées joyeuses — joie. Il n'y a jamais de décalage.
Vous ressentez exactement ce que vous pensez.

Sentiments
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La seule issue est en soi

2. Changer une émotion = changer la pensée qui la génere

Si vous étes coincé dans la colére, ce n’est pas la colére le probléme :
c’est le flux de pensées colériques qui tourne en boucle.

Pour briser ce cycle, il suffit d’interrompre vos pensées :

lire une étiquette, regarder un objet, chanter, marcher, faire un calcul...
Peu importe.

Limportant, c’est d’arréter la boucle mentale.

Vous ne pouvez pas rester en colére sans entretenir la colére.
Vous devez constamment nourrir cette émotion avec des pensées similaires.

3. Vous créez vos émotions

Si vous vous sentez déprimé, observez : il n’y a personne dans la piéce avec vous.
Pourtant 'émotion est Ia.
Cela signifie qu’elle vient de vous, pas de I'extérieur.

Et c’est une bonne nouvelle :
si vous créez vos émotions, vous pouvez aussi les changer.

Méme une distraction de quelques secondes suffit a suspendre un sentiment négatif.
Dés que vous cessez d’avoir une pensée triste, la tristesse disparait.
Dés que vous revenez a cette pensée, elle revient.

4. Les émotions ne sont pas complexes. Les histoires, si

On nous a appris que les sentiments sont mystérieux, profonds, compliqués.
En réalité, ils sont trés simples :
une pensée — une émotion correspondante.

Ce qui complique tout, ce sont les histoires qu’on ajoute autour :

e “llm’arejeté... donc je ne vaux rien... donc je finirai seul...”
e “J'ai échoué... donc je suis un raté... donc tout le monde va me juger...

Mais le sentiment d’origine, lui, est simple :
douleur, tristesse, déception.

En enlevant 'histoire, 'émotion redevient gérable.
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5. Vous pouvez choisir votre état intérieur

Que ce soit la colére, la peur, la tristesse, I'inquiétude ou la joie :
tout part de vos pensées.

Si vous choisissez une pensée différente — méme neutre — votre émotion change.
Pas besoin d’étre euphorique.
Le simple fait d’interrompre un flux négatif suffit pour respirer a nouveau.

Vous avez beaucoup plus de contrdle que vous ne le croyez.
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Episode 3 : La période d’empreinte

La période d’empreinte : comment vous avez, été «programmeéy

Dans cette section, vous allez comprendre comment vous avez été construit
psychologiquement, et pourquoi tant de vos réactions automatiques viennent d’'un passé que
vous ne contréliez pas.

1. Entre 0 et 7 ans : votre programmation se fixe

La période d’empreinte est la phase la plus importante de votre vie.
Entre 0 et 7 ans, environ 80 % de votre personnalité est programmée.
Le reste se développera plus tard, mais toujours basé sur ce bloc initial.

A cet age-la:

e votre cerveau n’est pas encore capable de pensée critique
e vous croyez tout ce qu’on vous dit
e tout ce que vous voyez ou entendez devient la base de vos croyances

Vous étes littéralement programmable, sans filtre.

2. Pourquoi cette période est dangereuse

Parce qu’a cet age, vous étes influencé par :

a) Vos parents

lls vous aiment, mais ils apprennent sur le tas.

La plupart n’ont aucune formation, juste de bonnes intentions et beaucoup d’essais-erreurs.
lls reproduisent ce qu’ils ont vécu, en corrigeant deux ou trois choses... comme leurs parents
I'ont fait avant eux.

b) Les enseignants

lIs font de leur mieux, mais avec 20, 30 ou 40 enfants.
lls ne vous donneront jamais 'attention d’'un parent, et ils n’ont pas forcément vos valeurs.
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¢) Les médias (TV, réseaux, pub)

Leur objectif n’est pas de vous éduquer.
Leur objectif est de vous programmer pour consommer et obéir.
Zéro pensée critique, beaucoup de manipulation.

d) Vos amis (eux aussi 0—7 ans)

Des enfants qui n’ont aucune expérience, qui se font encore caca dessus, et qui donnent sans
le vouloir des « conseils » d’aveugles.
Vous apprenez d’eux... alors qu’ils n’ont rien a vous apprendre.

3. GIGO : Garbage In, Garbage Out

Garbage e Qualite
in ‘_f sandentree

Garbage '\ 1 L7 [FQualite
P\ Adesortie

kitbual

Comme un ordinateur :
tout ce que vous absorbez devient ce que vous produisez.

Si vous ingérez des croyances fausses, du contenu toxique, des comportements
dysfonctionnels...
vous les reproduirez automatiquement.

On vous dit souvent : “Née pour réussir, mais programmée pour échouer.”
C’est exactement ¢a.
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4. Vous n’étiez pas libre : vous exécutiez votre programme
Beaucoup de ce que vous avez fait dans votre vie jusqu’ici vient :

e de votre environnement

e des modéles que vous avez observés

e des croyances imposées

e des valeurs téléchargées avant méme que vous puissiez réfléchir

Vous n’agissiez pas “en conscience”.
Vous suiviez un programme mental transmis sans votre accord.

Si vous aviez été élevé pour voler, mentir ou étre anxieux, vous auriez juste appliqué cette
programmation.
Vous auriez été un produit parfait de votre formation, pas une “mauvaise personne”.

5. La bonne nouvelle : ce qui a été programmé peut étre
reprogramme

Einstein disait qu’on ne peut pas résoudre un probléme au niveau ou il a été créé.
C’est vrai.
Vous ne pourrez pas dépasser votre programmation en restant dans les mémes schémas.

Mais vous pouvez apprendre a :

vous déprogrammer

vous reprogrammer

changer votre systéme de croyances
mettre a jour votre identité

Et c’est exactement ce que nous ferons plus tard dans la formation.

Ne ratez pas la suite

Cette partie est un tournant.
Sans elle, vous restez bloqué dans votre ancien programme.
Avec elle, vous devenez libre.
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Episode 4 : Les valeurs et les croyances

Valeurs et croyances : les forces invisibles qui dirigent
votre vie

Dans cet épisode, nous allons examiner vos valeurs et vos croyances, car elles dirigent 95 %
de vos actions.

La question centrale :

Sont-elles a vous? Ou viennent-elles de votre programmation ?

La plupart des gens vivent selon un systéme qu’ils n’ont jamais choisi.
lls ne sont méme pas « au volant ».
Ici, vous allez reprendre le contréle.

1. Revenir a la source : examiner ce qui vous dirige

Vous devez passer en revue vos valeurs :

argent
famille
honnéteté
travail
confiance
mérite
politique
religion
équité
respect

Et vous poser une question simple :
Est-ce que cette croyance me sert ?

C’est la seule maniére de vous déprogrammer.
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2. Les contradictions internes : un chaos invisible

Nos systémes de croyances sont souvent :

incohérents,
contradictoires,
hérités,

ou complétement faux.

Exemples :

« Les gens ne devraient jamais crier. » — faux, parfois crier vous sauve la vie.

« Si je fais le bien, le bien reviendra. » — pas toujours.

« Si je travaille dur, je réussirai. » — pas systématique.

« Un sou économisé est un sou gagné. » / « Il faut dépenser de I'argent pour en gagner.
»

La plupart de nos croyances se contredisent selon les situations.
D'ou la confusion et les erreurs de jugement.

3. Politique et religion : les deux zones les plus programmeées

La politique est congue pour vous mentir.

Les médias, les journaux, les experts, les politiciens, tous ont intérét a manipuler votre
perception.

Vous ne connaissez jamais les gens réels, seulement leur « version vendue ».

La religion, elle aussi, repose sur des textes anciens, réécrits, modifiés, interprétés
différemment par chaque lecteur.

100 personnes = 100 interprétations.

Impossible que tout soit vrai.

Le but ici n’est pas de dire que c’est bien ou mal, mais de vous montrer :
vous avez construit des certitudes sur des fondations instables.
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4. Le Zen : une méthode pour faire le ménage

Le Zen cherche ce qui est absolument vrai, par observation profonde.
Résultat :
99,9 % de ce que vous croyez ne peut pas étre prouvé.

Lillumination, ce n’est pas apprendre plus.
C’est enlever ce qui est faux, jusqu’a ne garder que la vérité minimale.
Cela allege votre esprit. Littéralement.

5. “Tout ce que je vis me refléte”
Votre vision du monde ne dépend pas du monde, mais de qui vous étes.
Deux personnes vivent la méme situation :

e ['une voit du positif partout
e ['autre voit du drame

Ce n’est pas I'événement : c’est I'interprétation.

Changer votre monde extérieur commence par changer votre monde intérieur.
Vous ne modifiez pas la réalité :
vous modifiez les filtres a travers lesquels vous la percevez.

Conclusion

Vos valeurs et croyances ne sont pas sacrées.
Elles sont souvent programmées, contradictoires, et basées sur des illusions.

En les examinant, en retirant les fausses, en gardant les utiles, vous vous libérez.
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Episode 5 : Les mensonges

Réalité / Mensonges : comment notre esprit se trompe

Dans cet épisode, on va clarifier un point essentiel :
la plupart des choses auxquelles vous croyez... ne sont pas vraies.

Pas parce que vous étes stupide.
Parce que vous avez été programmé a croire sans vérifier.

1. Les croyances ne sont pas la réalité

Un systéme de croyances n’est rien d’autre qu’'un ensemble d’'idées non prouveées.
Croire quelque chose ne le rend pas vrai.

Le Zen I'explique depuis longtemps :

Si vous étiez seul dans une piéce a examiner vos croyances, 99,9 % s’effondreraient.
Parce qu’en les regardant vraiment, vous verriez qu’elles ne reposent sur rien de solide.

Pourquoi ?
Parce que vous ne les avez jamais testées.

2. Nous sommes amoureux de nos mensonges

On s’accroche a nos illusions parce qu’elles nous rassurent.
On les défend, on les justifie, on vit avec.

Mais un mensonge, méme adoré, reste un mensonge.

La désillusion n’est pas négative :
c’est retirer ce qui est faux pour devenir libre.

Votre meilleur allié est celui qui vous désillusionne.
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3. Exemple : une table n’est pas “une table”

La seule issue est en soi

Méme les plus grands scientifiques ne peuvent pas dire ce qu’est réellement une table.

Selon le niveau ou on regarde, c'est :

du bois

un ancien organisme vivant
des molécules en mouvement
des atomes

de I'espace vide a 99,99 %
de la lumiéere

une vibration

des quarks

Conclusion :

on ne connait méme pas la réalité ultime d’un objet aussi simple qu’une table.

Alors imaginez vos croyances...

4. La recette parfaite pour se mentir

1. Croyez quelque chose.
2. Ne vérifiez jamais si c’est vrai.
3. Ca semblera foujours vrai.

C’est la cause de :
e [échec,

e |a douleur inutile,
e les erreurs répétées.

Et ce n’est pas votre faute :

on vous a programme ainsi entre 0 et 7 ans, puis renforcé entre 7 et 20 ans.

18
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5. Le biais de confirmation : la prison mentale

Une fois qu’on croit quelque chose, on cherche uniquement ce qui le confirme.
On ignore, on rejette ou on discrédite tout ce qui contredit.

Résultat :
aucune croissance possible.
Vous défendez un mensonge au lieu de découvrir la vérité.

C’est la principale raison pour laquelle les gens restent bloqués.

6. Les mensonges preéférés
Quelques illusions classiques :

« Je n'y peux rien. » — faux, vous pouvez.

« Un peu ne fait pas de mal. » — parfois un peu détruit tout.

« Je vais arréter bientét. » — bientét = jamais.

« Je suis coincé dans les embouteillages. » — excuse universelle.
« Je n’ai pas pris mon café. » — justification bidon.

« Je ne savais pas. » — c’est votre job de savoir.

Ces mensonges ne résistent pas a la réalité.

7. La vraie liberté : aimer avoir tort

Découvrir que vous aviez tort n’est pas un échec.
C’est une libération.

Chaque mensonge que vous retirez :

augmente votre intelligence,

réduit votre souffrance,

rend votre vie plus claire,

vous permet de transmettre enfin quelque chose de vrai.

La transformation ne vient pas d’apprendre plus.
Elle vient de supprimer ce qui est faux.
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Episode 6 : Les illusions personnelles

Les illusions personnelles : les trois erreurs majeures de
Pesprit humain

Dans cette section, on voit les trois illusions les plus dangereuses, celles qui sabotent vos
relations, votre perception de vous-méme, et votre vision du monde :

1. On croit connaitre les autres
2. On croit se connaitre soi-méme
3. On croit comprendre le monde

En réalité, dans les trois cas : on se trompe massivement.

1. Illusion n°1 : “Je connais les autres.”

La vérité ?
Vous ne savez que ce qu’ils veulent vous montrer.

Méme avec une personne ouverte, honnéte et suivie pendant des mois :
si vous comprenez 1 a 3 % de qui elle est vraiment, c’est déja énorme.

Pourquoi ?

Tout passe par vos filtres : croyances, préjugés, histoire personnelle.

Vous voyez ce que vous voulez voir (biais de confirmation).

Vous idéalisez ou vous diabolisez.

Vous interprétez a travers votre passé, vos blessures, vos complexes.

Votre estime de soi influence votre jugement (“il me fait me sentir bien — donc il est
gentil”).

On ne voit jamais les gens tels qu’ils sont :
on voit notre version d’eux.
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2. Illusion n°2 : “Je me connais.”

Non.
Vous vous connaissez trés peu.

Pourquoi ?

e \otre personnalité s’est formée entre 0 et 7 ans... période dont vous ne vous souvenez
pas.

Vous croyez des choses sur vous qui viennent d’autres personnes.

Vous filtrez tout pour préserver votre ego.

Vous réécrivez votre propre histoire (le “montage mental”).

Vous cachez, réduisez ou amplifiez votre douleur.

Vous ne savez pas a quoi vous ressemblez réellement (visible dans une vidéo, un
audio).

Et surtout :
vous he pouvez pas vous voir de I’extérieur.

Vous vivez dans votre téte.
Votre perception de vous-méme est un mélange de souvenirs déformés, de protection
psychologique et d’histoires internes.

3. Illusion n°3 : “Je comprends le monde.”

Vous pensez comprendre le monde...
a partir d’un seul échantillon : votre vie.

Mais un échantillon de 1 n’a aucune valeur scientifique.
Votre expérience ne représente pas le monde.
C’est juste votre histoire.

Eten plus:

Vous recevez des informations de sources biaisées (gens, médias, institutions).
Vous interprétez tout via vos systémes de croyances.

Vous superposez votre histoire personnelle a tout ce que vous voyez.

Vous faites des erreurs de logique (car on n’enseigne pas la pensée critique).

Ce que vous appelez “réalité” est en fait une construction mentale pleine de distorsions.
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Communication : I’exemple qui détruit I’illusion

Prenez un couple marié depuis quarante ans.

On leur demande un exercice simple : répéter mot pour mot une phrase anodine que l'autre
vient de dire.

Facile ? Impossible.

L'un entend autre chose, l'autre interpréte, chacun ajoute ses propres images, souvenirs, peurs,
attentes.
En quelques secondes, la phrase se transforme.

On croit communiquer, mais on projette surtout notre monde intérieur.
Résultat :
37 malentendus pour 5 mots.

Conclusion
Les illusions personnelles sont partout :

e dans votre perception des autres
e dans votre perception de vous-méme
e dans votre perception du monde

C’est normal.
C’est humain.
Mais tant que vous ne le voyez pas, vous restez prisonnier.

La libération commence lorsque vous admettez :
“Je ne vois pas les choses telles qu’elles sont, je les vois telles que je suis.”

Et c’est la que tout change.
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Episode 7 : L’ego

L’Ego : le faux “moi” qui dirige votre vie sans que vous
le sachiez

C’est I'un des concepts les plus difficiles en psychologie. Et pourtant I'un des plus importants.
L'ego n’est pas “avoir un gros ego”.
L'ego, c’est le faux vous, créé par votre esprit.

C’est la petite voix dans la téte qui parle sans arrét : commentaires, jugements, peurs,
comparaisons, scénarios.

Vous ne I'entendez plus parce qu’elle tourne en bruit de fond.

Mais si vous essayez de ne pas penser 10 secondes... vous la remarquez.

1. L’ego est une fiction

Chez les animaux, il n’y a pas de “je”.
Chez I'humain, le cerveau crée un personnage mental : /e moi, la voix, le narrateur.

Le vrai vous, c’est I'observateur. Celui qui prend conscience de la pensée.
Dés que vous observez la voix, il y a deux “vous” :

e ['ego (la voix),
e ['observateur (le vrai vous).

C’est la premiére fissure dans l'illusion.

2. L’ego parle sans arrét

Il commente tout, juge tout, s’inquiéte de tout.
Il répéte les mémes histoires encore et encore.

Comme CNN peut étre vu comme “Constantly Negative News”,
I'ego diffuse “Constantly Negative Thoughts”, des pensées négatives en continu.

Quand vous étes seul et qu’il N’y a plus de distraction, il devient assourdissant.
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3. Le vrai vous = sérénité
Quand l'ego se tait, il reste :

silence
paix
clarté
naturel

Le bonheur est votre état naturel.
Ce qui le masque : le bruit mental.

4. Le tas d’ordures sur le diamant

Vous étes né(e) parfait(e), clair(e), complet(e).
Puis la vie a ajouté des couches : croyances, peurs, jugements, blessures.

L'ego, c’est ce tas d’ordures.
Vous, le vrai vous, c’est le diamant.

On ne répare pas un diamant.
On enléve ce qui le recouvre.

5. Pourquoi I’ego existe
Il donne un sentiment de stabilité, mais il crée la majorité de la souffrance.
Il fonctionne ainsi :

Il crée la douleur pour rester utile.

Il vous distrait pour que vous ne le voyiez pas.
Il se fait passer pour la solution.

Il défend tout et prend tout personnellement.

Le vrai vous n’a pas besoin de se défendre.
L'ego, lui, est toujours fragile.
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6. Mécanismes de défense

Voici comment I'ego se protége :

Acceptation (“j’accepte trop vite”)

Mauvais comportement (“je décharge sur les autres”)
Evitement (‘e fuis pour ne pas sentir’)

Humour (“je détourne avec une blague”)

Humilité excessive (“je me mets trop bas”)
Intellectualisation (jinvente une logique”)
Rationalisation (“je justifie I'injustifiable”)

Projection (“c’est toi, pas moi”)

Répression (“j’avale et je bloque”)

Biais égoiste (“je protege mon image”)

Comparaison (“au moins je suis mieux / moins pire”)
Pensée magique / Veeu pieux (“ca va s’arranger tout seul’)
Reproches (“tout est la faute des autres”)
Passif-agressif (‘je punis sans le dire”)

Ces mécanismes créent une vie de réaction, pas de conscience.

Conclusion

L'ego n’est pas vous.
C’est un personnage mental créé pour survivre. Pas pour vous rendre heureux.

La libération commence le jour ou vous réalisez :
“Ce n’est pas moi. C’est I’ego.”

A partir de 13, il perd son pouvoir.
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Episode 8 : Le critique intérieur

Le Critique Intérieur : la voix qui vous détruit de
l’intérieur

Le critique intérieur est la fonction principale de I'ego.
C’est la voix qui commente, juge, dénigre et répéte que vous n’étes jamais assez bien.

Elle est fausse.
Elle est toxique.
Et elle n’a rien a voir avec le vrai vous.

Vous étes le diamant.
Le critique intérieur, c’est la pelle qui vous recouvre de terre.

1. Le critique intérieur est un conflit interne

Toute douleur mentale vient d’un conflit entre vous et... vous.
C’est votre propre esprit qui vous frappe.

Exemple :

Quelqgu’un vous traite d'imbécile pendant 1 seconde.
Vous y pensez pendant 3 jours.

Qui vous a fait le plus de mal ?

— Vous.

Le critique intérieur répéte I'insulte, encore et encore.
C’est ¢a, votre vraie source de souffrance.
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2. Le critique intérieur = probléme qui se fait passer pour la
solution

Il vous attaque... puis prétend vous aider.
Comme un marteau qui vous dit :
“Ne t'inquiéte pas, je vais réparer la bosse que je viens de te faire.”

Impossible.

3. La technique la plus puissante : STOPPER

Chaque fois que vous avez une pensée négative :
Arréte.

Chaque fois que vous vous dites “je ne suis pas assez...” :
Arréte.

Comme on cesse d’avoir mal en posant le marteau, vous cessez de souffrir en arrétant la
pensée.

Le Zen enseigne exactement cette discipline.

4. L’esprit humain est “malade”... mais normal

Voici la vérité paradoxale :
L'esprit humain contient naturellement :

peur
culpabilité
inquiétude
remords
doute
ressentiment
envie
mesquinerie

Et surtout :
Il se sent mal a propos du passé et s’inquiéte pour I’avenir.

Ce combo passé/futur crée une souffrance permanente :
— regret du passé

— anxiété du futur

— jamais de paix dans le présent
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C’est universel.
Ce n’est pas “votre” probleme personnel :
c’est le fonctionnement standard de I'ego.

5. Vous n’étes pas anormal, vous €tes humain

Le critique intérieur fait partie du package humain.
Ce n’est une pathologie que lorsqu’il devient extréme.

Vous n’étes pas cassé.
Vous n’étes pas “faible”.
Vous étes normal.

Et surtout :
vous pouvez reprendre le contrdle.

La clé est de reconnaitre :

“Ce n’est pas moi qui parle.
C’est le critique intérieur.”

Dés que vous voyez la voix, elle perd sa puissance.

Conclusion

Votre liberté ne vient pas d’ajouter quelque chose.
Elle vient de supprimer la voix qui vous détruit.

Le critique intérieur est I'ego en action.
Votre transformation commence le jour ou vous apprenez a dire :
Stop.
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Episode 9 : L’image de soi

Image de soi & Multiplicite de l’esprit : pourquoi vous
ne vous connaissez pas vraiment

L'image que vous avez de vous-méme...
n’est qu’une idée dans votre téte.

Un concept.
Un personnage.
Une fiction écrite par I'ego.

Vous n’étes pas ce personnage.
Vous étes celui qui 'observe et peut le réécrire.

1. Votre image de vous-méme est une histoire, pas une vérité

L'ego crée un scénario :

“Je suis comme ¢a”,

“Je dois agir comme ¢a”,

“Je suis ce genre de personne”.

Vous finissez par jouer ce réle automatiquement, sans méme réfléchir.

Mais ce n’est qu’un script.
Vous pouvez en changer.
Vous pouvez réécrire I'histoire.

C’est la partie la plus libératrice du cours.

2. Le soi : une idée que vous pouvez redessiner

Le mot “image de soi” le dit clairement :
c’est une image, pas une réalité.

Vous inventez qui vous croyez étre.
Et vous pouvez réinventer.
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Les gens se voient souvent comme “pas assez bons”, alors que personne d’extérieur ne pense

ca.
La plupart du temps, I'image négative est simplement... fausse.

Le thérapeute I'explique trés bien :
“Tout le monde te trouve génial. Sauf toi.”

Ce n’est pas la réalité.
C’est un mirage mental.

3. Pourquoi votre image de vous-méme vous écrase
Parce qu’elle est basée sur :

de vieilles programmations,
des peurs,

de fausses croyances,

et le critique intérieur.

Ces standards impossibles créent un échec automatique.
Vous essayez d’étre a la hauteur d’'un moi fictif, et vous vous sentez nul quand vous échouez,
alors que tout le monde vous trouve trés bien.

Voila pourquoi I'estime de soi chute.

4. Le piége : penser a ce que les autres pensent de vous

L'ego adore ¢a :
penser a vos pensées,
puis penser aux pensées des autres sur vos pensees.

“Qu’est-ce que les gens pensent de moi ?
Ai-je fait la bonne chose ?
Suis-je une bonne personne ?”

Tout ¢ca n’est que métacognition inutile.
Le critique intérieur crée le probléme...
puis prétend devoir vous défendre de ce probléme.

Le probléme qui se fait passer pour la solution.
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5. Vous avez plusieurs esprits, pas qu’un seul

Vous n’étes pas “une personnalité”.

Vous étes un ensemble de sous-personnalités qui s’activent selon les situations :

® VOUS avec VoS amis
e vous au travalil

e vous en famille

e vous seul

e vous ambitieux

® VOUS paresseux

® VOUS anxieux

e vous confiant

Toutes ces versions de vous coexistent.

C’est normal.
C’est 'adaptation de I'esprit.

Vous n’étes pas incohérent :
vous étes multiple.

6. La dualité ambitieuse / paresseuse

Voici un exemple puissant :

e ['ambitieux veut travailler pour réussir...
pour enfin se reposer.
e Le paresseux veut se reposer tout de suite...

[P}

et espére “s’en sortir plus tard”.

A la fin, les deux veulent la méme chose :
maximum de plaisir, minimum de douleur.

lIs utilisent juste deux stratégies opposées.

Et parfois, la meilleure stratégie...

est d’utiliser la paresse comme motivation a long terme :
se dire “je travaille maintenant pour me libérer plus tard”.
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7. Multitude d’esprits = multitude de stratégies

Vous avez des centaines de sous-personnalités.
Une seule est “négative” ou “compulsive”.
Les autres peuvent I'écraser comme 100 personnes contre 1.

Une fois que vous voyez qu’il existe :

un critique,

un paresseux,

un ambitieux,

un calme,

un courageux,

un orgueilleux,

un sage,

un enfant intérieur...

Vous pouvez choisir qui écouter.

C’est ¢a, la maitrise intérieure.

8. Le Zen : reconnaitre la prison pour planifier I’évasion

La sagesse zen dit :

“Quand tu réalises que tu es en prison, tu peux commencer a organiser ton
évasion.”

Vous étes prisonnier :

du critique intérieur,

de I'ego,

de votre image fausse,

de vos sous-personnalités contradictoires.

Mais maintenant que vous le voyez,
VOUS pouvez commencer a en sortir.
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Conclusion

Votre image de vous-méme est un dessin mental.

Vos multiples esprits sont vos outils.

Et votre critique intérieur n’est qu’une voix que vous pouvez reprogrammer.
A partir d'ici :

vous pouvez écrire votre propre histoire.
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Episode 10 : Le passé et le futur

Comment vaincre le passé et le futur : la clé de la liberté
mentale

Vous étes maintenant a la moitié du guide et si vous étes encore |a, c’est parce que vous étes
un gagnant.

80 % des gens abandonnent avant ce point.

Vous, non.

Dans cet épisode, on aborde un des sujets les plus importants :
le passé et le futur. Les deux illusions qui détruisent votre présent.

1. Vous ne étes pas votre histoire

Beaucoup de gens confondent leur identité avec leurs blessures.
lls pensent :
“Ce qui m’est arrivé = qui je suis.”

C’est faux.
e Une agression n’est pas vous.
e Une enfance difficile n’est pas vous.
e Un traumatisme n’est pas vous.
e Une humiliation n’est pas vous.

Ce sont des événements, pas votre identite.

Vous n’avez pas créé ces choses.
Elles vous ont été infligées.
Elles n'ont rien a dire sur votre valeur.

La seule vérité :
vous étes un survivant, pas la blessure.
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2. Le passé n’a aucune valeur

Culturellement, on croit que :
prix = valeur

codt = importance
souffrance = profondeur

Mais une douleur n’a aucune valeur.

Si je vous disais :
“Je vous vends une raclée ou un viol, combien payez-vous ?”
— Personne ne I'achéterait.

La souffrance ne vaut rien.
Elle n’est pas un trésor émotionnel.
Elle n'est pas sacrée.

Vous pouvez la laisser tomber.

3. Le passé ne change jamais

C’est un des plus grands secrets de la psychologie :

Le passé ne s’améliore pas.
Hier ne changera jamais.

Méme Dieu, dit-on, ne peut pas modifier le passé.

Donc vous n’avez qu’un seul choix :
avancer.

Toute personne qui a réussi a laissé son passé... dans le passé.
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4. Recommencer sa vie

Comme un match de foot d’enfants ou personne ne sait si le but était valable :
— On recommence.

La majorité des gens méritent un reset.
Vous aussi.

Vous pouvez décider aujourd’hui :
“Aujourd’hui est le premier jour du reste de ma vie.”

C’est une vraie stratégie psychologique.

5. La souffrance est la douleur a laquelle on s’accroche

Voici la définition la plus simple de la souffrance :

La souffrance est la douleur qu’on continue de tenir.

Comme une patate chaude :
ce n’est pas la chaleur qui crée la souffrance,
c’est le fait de la garder dans la main.

Et pour la souffrance mentale, on la “réchauffe” en :

repensant sans arrét

répétant les images

nourrissant I'’émotion

racontant I'histoire encore et encore

Pour arréter de souffrir ?
— Lachez.

36 www.kitbuak.com



La seule issue est en soi

6. Le passé et le futur n’existent pas

kitbuak

Deux temps n’existent pas dans la réalité :

Le passé

Ce n’est qu’un souvenir, une histoire dans votre téte.
Rien du passé n’existe aujourd’hui, sauf comme mémoire.

Méme un objet ancien n’est pas “le passé” :
dans le passé, il était neuf.

Le futur

Ce n’est qu’une imagination, une projection mentale.
Et pourtant, vous lui donnez plus de pouvoir qu’a la réalité.

Pourtant, nous détruisons notre présent avec :

regrets du passe,
inquiétudes du futur,
scénarios inventés,
peurs imaginaires.

Ce qui vous torture n’existe méme pas.
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7. Comment utiliser correctement votre cerveau

Votre cerveau est comme un marteau :

e mal utilisé — il vous frappe
e bien utilisé — il construit votre vie

Vous pouvez utiliser le passé pour :

e vous souvenir de bons moments
e apprendre des erreurs
e utiliser vos compétences

Vous pouvez utiliser le futur pour :

e visualiser un meilleur avenir
e anticiper intelligemment
e vous motiver

Mais quand vous utilisez ces outils a I’envers, ils deviennent destructeurs.

Le cerveau ne juge pas.
Il obéit.

Il dit toujours :
“Oui, monsieur. Oui, madame.”

Il fera ce que vous lui demandez.

Conclusion

Le passé est une illusion.
Le futur est une illusion.
La souffrance vient de ce que vous continuez a porter.

Vous pouvez relacher.
Vous pouvez recommencer.
Vous pouvez avancer.

Votre vie commence quand vous arrétez d’utiliser votre cerveau contre vous.
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Episode 11 : Le raisonnement émotionnel

Raisonnement émotionnel : quand nos émotions pensent
a notre place

Le raisonnement émotionnel, c’est quand vos émotions prennent les décisions a la place de
votre intellect.

Le classique :

— Je sais que je devrais choisir la pomme... mais je prends le donut.

Nous croyons étre logiques.
En réalité : nous décidons d’abord avec I’émotion, puis nous inventons une justification
logique apreés.

1. E/I : le vrai rapport émotion / intellect

On aimerait croire qu’on fonctionne a :
80 % logique — 20 % émotion.

En vérité :
90 % émotion — 10 % logique.
(Et les spécialistes du marketing disent plutét 95/5.)

Les vendeurs le savent. Les publicitaires le savent.
Nous, non.

2. ’exemple de la voiture de sport

Un homme veut une voiture rouge et puissante.
Le vendeur joue sur :

les sensations
le cuir

le son

la vitesse

le prestige

Pure émotion.
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Puis, une fois rentré chez lui, 'lhomme invente une liste “logique” :

seécurité
garantie

siége bébé

bon prix

options gratuites

Aucune de ces raisons n’explique I'achat.
Elles servent juste a ne pas avoir honte d’avoir acheté sur un coup émotionnel.

C’est le biais de confirmation :
je ressens — jachéte — jinvente des raisons.

3. Pourquoi I’émotion gagne presque toujours

Parce que :

e nous cherchons le plaisir,

e nous évitons la douleur,

e notre subconscient influence presque tout,
e nos croyances et nos valeurs filtrent tout,
e notre ego adore justifier nos décisions.

Nous croyons étre logiques.
Nous sommes des créatures émotionnelles qui se donnent de bonnes raisons aprés coup.

4. Les systemes logiques : chacun a le sien

Chaque personne a un systéme logique interne unique :
une fagon personnelle de relier pensées, émotions, valeurs et actions.

Comprendre quelqu’un, c’est comprendre :
son systéme logique + ses émotions + ses biais.

C’est pour cela que Dr. House, dans la série médicale House M.D., résout des cas :
il analyse les gens, pas juste les faits.
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5. “Tout le monde est parfaitement ce qu’il est.”

Expression Zen :
Une personne agit toujours exactement selon sa programmation.

Si vous mettez les mémes “entrées” dans leur esprit, vous obtiendrez toujours les mémes
“sorties”.
C’est un systéme prévisible.

Une fois que vous comprenez le systéme logique d’une personne (ou le vétre), vous pouvez :

e anticiper ses réactions

e comprendre ses décisions

® prévoir ses comportements

e ameliorer votre propre fonctionnement

6. Comprendre votre propre systéme

Vous devez maintenant analyser :

Quand est-ce que je choisis I'émotion plutét que l'intellect ?
Quand est-ce que je justifie mes choix ?

Quand est-ce que je me mens a moi-méme ?

Quels sont mes biais ?

Quelles défenses jutilise ?

Quel est mon systéme logique réel ?

L’honnéteté avec soi-méme améliore la logique, donc les décisions, donc la vie.

Conclusion

Les émotions décident.

La logique justifie.

Et votre systéme interne est programmable, améliorable et compréhensible.

En apprenant a voir vos propres schémas, vous devenez capable de faire de vrais choix :

moins d’impulsivité, plus de lucidité.
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Episode 12 : Les besoins

La hiérarchie des besoins : pourquoi les gens font ce
qu’ils font

Pour comprendre les comportements humains, il faut comprendre la hiérarchie des besoins
de Maslow.

C’est un systéme simple, mais extraordinairement précis :

vous ferez toujours ce que votre niveau de besoin exige.

Et tout le monde suit ce schéma, sans exception.

conﬁan-

BESOINS D’APPARTENANCE ET D’AMOUR

amitié, famille, intimité, sentiment de connexion

BESOINS DE SECURIT!
santé, emploi, propriété,

kitbual:,

1. Les besoins physiologiques : survivre d’abord

Respirer, manger, boire, dormir, se protéger.
C’est le niveau le plus bas : la survie.

Quand ce niveau n’est pas sécurisé, tout le reste disparait.
Le cerveau se focalise comme un laser :
— “Est-ce que je vais m’en sortir ?”

Si je vous plonge la téte sous I'eau, vous ne pensez pas a vos impots :
VOUS ne pensez qu’a l'air.
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C’est pourquoi, a ce niveau, nous :

e faisons des erreurs

e prenons de mauvaises décisions

e faisons des sacrifices extrémes

e pouvons mettre en danger nos relations, nos finances, notre futur

Nous voulons juste continuer a exister.

2. La sécurité : stabiliser la survie

Sécurité financiére, stabilité, routine, protection.
Ce niveau sert a verrouiller le premier.

On ne pense pas a s’épanouir quand on a peur de perdre son toit ou son salaire.

Dés que ce niveau est menacé, on redescend dans la pyramide.

3. L’amour et ’appartenance : besoin fondamental d’étre relié

C’est un besoin aussi réel que I'air ou 'eau.
On veut :

étre aimé

étre apprécié

faire partie d’un groupe

étre désiré

avoir des amis, une relation, une connexion

La pire torture en prison ? — L’isolement.
Parce qu'étre seul trop longtemps rend fou.

Ce niveau crée aussi :

e pression sociale

e peur de I'abandon
e jalousie

e conformisme

e faible estime de soi
e relations toxiques

e besoin de validation

C’est normal, tout le monde traverse ¢a.
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4. L’estime de soi : se sentir digne et capable

Ici, on veut :

se respecter

se sentir compétent
avoir de la valeur
étre fier de soi

Le probléme ?
L'ego met des obstacles :

“Je ne suis pas assez bien.”
“J'aurais da faire plus.”

“Tout le monde m’aime... sauf moi.”
“Je doute de moi.”

Méme si vous avez tout fait parfaitement, I'ego dira :
— “Tu ne pourras pas tenir longtemps...”

Votre critique intérieur est brutal.
C’est a ce niveau qu’il frappe le plus fort.

5. ’actualisation : le sommet (1 a 10 % des gens seulement)
C’est le niveau de ceux qui cherchent :

la créativité

la moralité
'authenticité

la sagesse
'amélioration continue
la contribution

Ce sont les gens qui ont tout le reste verrouillé :
besoins physiques v

sécurité v

amour & appartenance v/

estime de soi v

Alors seulement, ils peuvent évoluer vers 'accomplissement.
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6. Ou étes-vous sur I’échelle ?

Regardez votre vie :
Quel niveau occupe la majorité de votre attention ?

Manque d’argent ? (physiologie / sécurité)
Besoin d’amour ? (appartenance)

Peur de ne pas étre assez bien ? (estime)
Besoin de sens ? (actualisation)

Tout votre systéme logique est influencé par votre niveau actuel.
Et celui des gens autour de vous aussi.

Comprendre ou quelgu’un se situe = comprendre presque toutes ses décisions.

Conclusion

Nous sommes des étres motivés par nos besoins fondamentaux.
Si un niveau n’est pas sécurisé, on redescend.
Si tout est stable, on monte.

Votre évolution, votre paix intérieure et votre réussite dépendent d’'une chose :

<~ savoir ol vous étes, et monter le plus haut possible.
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Episode 13 : La motivation

Comprendre la motivation : pourquoi vous faites ce que
vous faites

La motivation, c’est le “pourquoi” derriére chaque action.

Sans motivation, on ne fait rien. Méme pas se gratter si ca ne démange pas assez.
Tout est une analyse colts/bénéfices :

— Est-ce que ¢a vaut le coup ?

1. Motivation = le grand “POURQUOI”

On agit quand le “pourquoi” est suffisant :
e Pourquoi voudrais-je ¢a ?

e Pourquoi me donnerais-je la peine d’'agir ?
e Est-ce que le bénéfice vaut I'effort ?

Sijinvestis 1 € et que j'en récupére 1,10 €, je veux le faire.
Si je récupére moins... non.

La motivation est donc :
<7 un but clair + un gain percu > colt pergu

2. La motivation vous controle (si vous ne la comprenez pas)

Si quelgu’un connait ce qui vous motive, il peut vous manipuler.
C’est la publicité, le marketing, la vente :
on joue sur vos motivations internes pour vous pousser a agir.

Et la motivation repose sur deux leviers principaux :

la recherche de plaisir et I’évitement de la douleur.

46 www.kitbuak.com



La seule issue est en soi

3. Le moteur universel : plaisir / douleur
C’est le coeur de toute motivation :

<~ rechercher le plaisir
<~ éviter la douleur

Skinner disait : “Si je contrOle la douleur et le plaisir, je peux vous faire faire presque n’'importe
quoi.”

La pub l'utilise parfaitement :

On vous montre un probléme — douleur.

On vous amplifie la douleur.

On vous fournit /a solution — soulagement + plaisir.
“Appelez maintenant !”

hnh =

Ca marche depuis 100 ans.

4. Une autre motivation majeure : changer d’état émotionnel
Les humains n’aiment pas rester dans le méme état trop longtemps :

détente — ennui

ennui — excitation

excitation — anxiété / fatigue
fatigue — besoin de repos
repos — ennui

et ca recommence.

C’est pour ¢a qu’on cherche :

films, vacances, sensations fortes
alcool, drogues

relations

sport

shopping

nourriture

Tout ¢a change I'état émotionnel.

<~ Nous sommes des machines a changer d’émotions.
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5. Le probléme : vouloir se sentir bien tout le temps

C’est impossible.
Votre cerveau n’a pas assez de “chimiques du bien-étre”.
Il a un quota.

Explosion de dopamine — plaisir intense
— mais ensuite vide, dépression, manque, rechute.

C’est le mécanisme de toutes les addictions.

La drogue ne crée pas du plaisir :

elle libére les réserves chimiques déja présentes.
Vous brillez 5 jours de plaisir en 20 minutes.

Puis vous payez la facture.

6. La régle de proximité

On choisit souvent un plaisir immédiat méme si la douleur future est énorme.

Exemple extréme :
— tromper votre partenaire — 2h de plaisir
— divorce, ruine, honte pendant des années

Le plaisir immédiat semble “plus grand” que les conséquences lointaines.
C’est une illusion.

7. I’addiction : le grand unificateur

Une addiction, c’est :
utiliser quelque chose d’extérieur pour se sentir mieux a I’intérieur.
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Ca peut étre :

alcool

drogue

sexe

nourriture
shopping

jeux

réseaux sociaux
sport

séries

travail
stimulation mentale

On ne nous a jamais appris a se sentir mieux de I’intérieur, sans stimulation externe.

8. Le vrai probleme : incapacité a retarder la gratification

Vous agissez “maintenant” pour vous sentir mieux “maintenant”.
Procrastination, addictions, sabotage...
Tout vient du méme mécanisme :

<~ le plaisir immédiat semble plus important que la douleur future.

La solution ?
S’entrainer.

Comme un muscle.

Manger un peu plus tard
Acheter moins souvent

Moins d’orgasmes

Moins de jeux d’argent

Moins de shopping

Une dose plus faible de plaisir
Plus d’attente

Plus de modération

Petites doses de frustration contrélée — plus de mattrise.

Vous reprogrammez votre cerveau.
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Conclusion
La motivation, c’est :

e plaisir contre douleur
e changement d’état émotionnel
e gratification immédiate contre intelligence a long terme

Celui qui comprend ces mécanismes peut :
< se contrbler

<~ controler ses habitudes

< contrbler sa vie
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Episode 14 : Les distractions

Eliminer les distractions : comment l’ego vous éloigne
de votre vie

Les distractions sont un des plus grands problémes psychologiques modernes. Et pourtant
personne n’en parle vraiment.
Elles sabotent la concentration, la paix intérieure et votre capacité a vivre le moment présent.

L'ego adore les distractions :
cela 'empéche d’étre vu, donc d’étre dissous.

1. Le flux constant de distractions

Votre esprit cherche sans arrét quelque chose pour se stimuler :
nourriture, télé, films, téléphone, réseaux sociaux, selfies, sexe, achats, problémes des autres,
drames familiaux...

Pourquoi ?

Parce que, comme vu précédemment :

<~ vous voulez vous sentir bien tout le temps

et les distractions donnent... une micro-dose de plaisir immédiat.
L'ego adore.

2. Les distractions les plus populaires
Elles peuvent venir de partout :

e nourriture (endorphines instantanées)

e télévision, films (évasion totale)

e ordinateurs, réseaux sociaux, selfies (narcissisme moderne)
e shopping (thérapie par le shopping)

e problémes des autres (votre vie semble moins douloureuse)
e actualités négatives (captivent le cerveau, attiré 2,5x plus par la douleur)
e politique (drame infini)

e ragots (micro-dopamine sociale)

e travail (occupation constante)

e drames relationnels

e jeux d’argent, drogues

e fantasmes, réveries

e et surtout : le passé et le futur
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L’humain moyen vit 60 % dans le passe, 39 % dans le futur...
et seulement 1 % dans le présent.

Donc seulement 1 % de sa vie est réellement vécue.

3. Pourquoi tant de distractions ?

Parce que vivre dans le présent demande d’affronter la vérité.
Et 'ego ne veut surtout pas ca.

Il fonctionne ainsi :

1. Il crée la douleur intérieure

2. Il vous propose immédiatement des distractions pour vous éloigner de cette
douleur

3. Il devient indispensable en se faisant passer pour votre sauveur

Exemples :

“Viens, on va manger du chocolat.”

“‘Regarde ce film.”

“Pense aux problémes des autres.”

“Achéte quelque chose, tu te sentiras mieux.”

L'ego crée la souffrance — puis propose la distraction — puis devient “utile”.

C’est une addiction psychologique subtile.

4. Le vrai probleme : vous fuyez une douleur... créée par I’ego

Votre vie n’est pas horrible.
C’est I’ego qui la rend horrible dans votre perception.

Sans cette voix intérieure négative, votre vie serait :

simple
paisible
agréable
équilibrée

Mais I'ego fabrique du drame pour rester vivant.
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5. La solution : revenir au présent

Vous n’avez pas besoin de supprimer toutes les distractions.
Vous devez juste :

e les reconnaitre
e comprendre pourquoi vous les utilisez
e vous entrainer a revenir dans le présent

Des outils utiles :

la thérapie Zen

Le Pouvoir du Moment Présent (Tolle)

apprendre a “voir 'ego” au moment ou il cherche une distraction
reconnecter avec le réel ici-et-maintenant

profiter des activités pour elles-mémes, pas comme fuite

Aller au cinéma ? OK.
Mais pas pour échapper a votre vie.
Pour le plaisir réel, sain, conscient.

Conclusion

Les distractions volent votre vie.

Elles vous éloignent du présent, de votre paix intérieure et de votre réalité.

Le chemin commence en réalisant :
<~ “Je me distrais pour fuir une douleur... que I'ego a créée.”

En apaisant I'ego, les distractions perdent leur pouvoir.
Et votre vie redevient vivable. Réellement.
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Episode 15 : Les problémes

La source et la solution a tous vos problemes

Le secret que personne ne dit en psychologie :
<~ Vous étes la source ET la solution de vos problémes.

C’est une mauvaise nouvelle (c’est vous)...
et une excellente nouvelle (c’est vous).

Parce que si le probléme venait du gouvernement, de votre patron, de la société ou de votre
passeé...
vous seriez foutu.

Mais si vous le créez, vous pouvez l'arréter.

1. Thérapie de réalité : arréter de faire ce qu’on fait de mal

La plupart des problémes ont des solutions évidentes :

Tu fumes trop — arréte

Tu bois trop — arréte

Tu manges trop — arréte
Tu te disputes trop — arréte

C’est simple, mais pas facile.
Parce que vous étes coincé dans vos schémas, pas dans un vrai mur.

Le réle du thérapeute n’est pas de “réparer” les gens.

Le réle est de leur apprendre comment ils créent leurs problémes, pour qu’ils puissent
ensuite les résoudre eux-mémes.
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2. Vous étes puissant, pas impuissant

Quand vous pensez :
“Je n’y peux rien”,
vous vous retirez votre pouvaoir.

Quand vous voyez :
“Jai créé ¢a, donc je peux l'arréter”,
VOUS récuperez votre pouvoir.

Vous n’avez pas besoin que les autres changent.
Vous n’avez pas besoin d’attendre le passé.
Vous n’avez pas besoin d’espérer que les circonstances vous sauvent.

<~ Vous pouvez changer votre vie en changeant vos comportements et vos pensées.

3. La technique clé : la Complétion de Phrases

Quand quelqu’un dit :

“Je ne sais pas quoi faire”,

c’est faux.

Il le sait. Son cerveau est juste saturé.

La technique :
Une chose que je pourrais faire pour améliorer X serait...
Et vous laissez votre cerveau compléter la phrase.

Répétez 3 fois.
Chaque complétion donne une solution.
Votre cerveau est un générateur de réponses, pas un générateur de problémes.

C’est I’'une des techniques les plus puissantes pour sortir de la confusion.
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4. Les problémes sont des illusions

La plupart du temps, le probléme n’est pas réel.
Il est mental.

Une projection.

Une peur imaginaire.

Mark Twain :

“J'ai connu beaucoup de problemes dans ma vie, dont la plupart ne se sont jamais
produits.”

99 % des problémes :

e n’existent pas
e n’arriveront jamais
e ne sont que des pensées répétées

Seul 1 % est réel.
Et l'imaginer avant n’aide pas quand il arrive.

5. La grande illusion : croire a ses problemes plus qu’a soi

Vous croyez en votre anxiété.
Vous croyez en votre dépression.
Vous croyez en vos limites.

Mais vous ne croyez pas en vous-méme.

Un thérapeute, lui, croit en vous.
C’est pour ca qu'’il voit vos possibilités.
Et quand vous voyez vos progrés, vous commencez a croire en vous aussi.

C’est ce qui débloque tout.
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6. Le piége : argumenter POUR ses faiblesses

Les gens défendent leurs problémes comme s’ils étaient sacres :

e “Tu ne comprends pas, chez moi c’est différent.”
e “Jai essayé 1000 fois, ¢ca ne marche pas.”
e “Mes problémes sont trop forts.”

Non.
lls ne sont pas forts.
Vous leur avez CREE de la force en échouant plusieurs fois.

Votre cerveau fait une logique simple :

e “Jéchoue — donc le probléme est fort — donc je suis faible.’

C’est faux.
C’est un tigre en papier.

Chaque petite victoire réduit le probléeme.
Chaque progrés vous renforce.

7. La bonne formule : argumentez POUR vos forces

Vous devenez ce que vous renforcez :

<~ Argumenter pour vos forces = vous devenez fort
<~ Argumenter pour vos faiblesses = elles deviennent fortes

C’est comme la musculation :
on souléve un poids léger — on s’adapte — poids plus lourd — on s’adapte encore
et on devient puissant.

Votre esprit fonctionne pareil.
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Conclusion

Vous créez vos problémes.
Donc vous pouvez les arréter.

Les problemes ne sont pas des monstres :
< ce sont des illusions nourries par I'ego.
<+ les solutions sont déja en vous.

<~ chaque progrés renforce votre confiance.

Vous étes la source.
Vous étes la solution.
Et c’est la meilleure nouvelle possible.
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Episode 16 : L’agenda caché

Agendas et mensonges : comprendre ce que les gens
veulent vraiment

L'une des vérités les plus puissantes du comportement humain :

<~ Presque chaque action humaine a un objectif.

Rien n’est vraiment aléatoire.

Les gens font les choses pour une raison, méme s'ils ne la connaissent pas eux-mémes.

Et pour comprendre quelqu’un, il faut identifier son but, son agenda, ce qu’il veut faire arriver...
ou éviter.

1. Tout comportement suit un objectif

La question n’est pas :
“Pourquoi ferais-je ca ?”
— Mauvaise question, car vous partez de vous, pas de la personne.

La bonne question, c’est :
<+ Pourquoi ferait-il ¢ga ?
<~ Quel objectif essaie-t-il d’atteindre ?

Parce que chaque comportement est une stratégie pour obtenir quelque chose : du plaisir,
éviter une douleur, gagner du contréle, obtenir une validation, etc.

Si vous connaissez le but d’une personne, vous pouvez prédire presque toutes ses étapes.

Comme quelgu’un qui veut aller a I'épicerie :

vous savez déja qu’il va prendre la voiture et suivre une route précise.
Inutile de connaitre tous les détails :

<~ le but donne la trajectoire.
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2. Tout le monde a un agenda

Tout le monde — toujours — veut quelque chose :

étre aimé

étre respecté

étre compris

gagner

éviter un probléme
protéger quelqu’un
obtenir quelque chose
préserver une image

Méme les parents, parfois maladroits, suivent un seul agenda profond :
< “Je veux que mon enfant devienne une bonne personne.”

lls peuvent s’y prendre mal...
mais leur objectif explique tout.

Comprenez l'intention — vous comprenez le comportement.

3. Aprés Pobjectif : ce qu’il veut faire arriver (ou éviter)

Deux questions suffisent pour décoder quelqu’un :

1. Quel est son objectif ?
2. Que veut-il faire arriver ou ne pas faire arriver ?

C’est le cceur de toute analyse psychologique.

Exemples :

protéger — éviter le danger

séduire — paraitre meilleur
convaincre — orienter votre décision
rassurer — diminuer votre tension
cacher — éviter la honte

Chaque action devient évidente une fois I'objectif identifié.
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4. “Tout le monde ment”. Dr House avait raison

Et maintenant, le point essentiel :
<~ Les gens mentent.

Tous.
Tout le temps.
Conscients ou inconscients.

Pas parce qu’ils sont mauvais.
Parce qu’ils se défendent.

Mensonges conscients :

éviter la honte
protéger quelqu’un
éviter un conflit
paraitre mieux
éviter un jugement

Mensonges inconscients :

Ceux-la sont invisibles méme a la personne qui parle.
lls viennent des blessures, de I'ego, des défenses psychologiques.

Un thérapeute observe toujours ces deux couches :
1. Comment la personne ment consciemment ?

2. Ou se ment-elle a elle-méme ?

Parce que ce qui est inconscient — bloque.
Ce qui devient conscient — peut étre résolu.
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5. Exemple simple : la tenue de votre partenaire

Vous ne dites pas :
“Oui, tu as l'air horrible dans ce jean.”

Non.
Vous mentez pour éviter la douleur.
Méme c¢a, c’est un agenda : préserver la relation, éviter un conflit, faire plaisir.

<~ Les mensonges ne sont pas forcément mauvais.
Ce sont des mécanismes de préservation.

6. Les conversations ont TOUJOURS un but

Les gens ne parlent jamais “juste pour parler”.

Méme dans la légéreté, il y a toujours un micro-objectif :

paraitre intelligent

diminuer quelqu’un

demander de l'attention

séduire

se rassurer

se plaindre pour recevoir du réconfort
glisser une pique passive-agressive
obtenir une validation

se rapprocher

marquer un territoire social

Chaque mot, chaque geste, chaque ton porte un sens.
Souvent inconscient.
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7. Comment analyser une conversation

Posez-vous ces deux questions :

1. Quel est I'objectif de cette personne ?
2. Ou se situe son mensonge : conscient ou inconscient ?

Avec ¢a, vous comprenez tout :
<~ pourquoi elle agit

<~ ce quelle veut

<~ ce qu’elle essaie d’éviter

<~ ce qu'elle cache

<~ ou elle se sabote

<~ ce qu’elle espére secrétement

C’est une des compétences psychologiques les plus puissantes.

Conclusion

Tout le monde a un objectif.
Tout le monde ment — consciemment ou inconsciemment.
Et chaque conversation est guidée par un but caché.

Quand vous voyez I'objectif + le mensonge
<~ vous comprenez enfin les gens.

Et vous devenez impossible a manipuler.
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Episode 17 : Les jeux

Les jeux psychologiques : comment les gens obtiennent
ce qu’ils veulent

Les gens veulent tous la méme chose :

importance
sécurité
appartenance
amour
confort

Et pour obtenir ces besoins, ils utilisent des stratégies. Parfois positives, parfois négatives.

Les comportements négatifs ne viennent presque jamais d’'une intention négative.
lls viennent d’'un besoin positif... mal exprimé.

1. Les gens font des actes négatifs pour des raisons positives

Un membre de gang rejoint un gang pour :

étre respecté

ne plus étre vulnérable
avoir un groupe

avoir une “famille”
gagner de 'argent

se sentir important

C’est la hiérarchie de Maslow en action. Le besoin est réel.
La stratégie peut étre positive ou négative. Mais le but, lui, est toujours positif.
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Méme principe pour un policier :

protéger

étre fort

étre respecté
sécurité financiére
appartenance

Deux chemins différents — méme motivation.

2. Ce ne sont pas des “bons” ou des “mauvais” comportements

La nature ne connait ni le bien ni le mal.

Elle connait :
<~ adaptation
<~ survie

<~ stratégie

Les humains, eux, étiquettent moralement.
Mais en psychologie, on regarde le besoin derriére I’acte, pas I'étiquette.

3. Les jeux : stratégies pour obtenir ce qu’on veut

Les humains jouent des “jeux” pour influencer, manipuler ou guider les interactions.
Exemples :

utiliser 'agressivité

utiliser la culpabilité

faire du chantage émotionnel

partir pour provoquer la peur de perte
pleurer pour créer un malaise

faire semblant d’étre blessé

faire le martyr

provoquer pour déclencher la culpabilité
créer du drame pour attirer I'attention

Ce sont des jeux psychologiques, comme des coups aux échecs :
stratagéme — blocage — contre-stratagéme.
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4. Exemple : 1a mére et sa fille

Prenons un cas typique : une mere dépassée par le comportement de sa fille, avec qui chaque
interaction tourne au conflit.

La fille utilise plusieurs jeux :

Agressivité pour faire reculer les adultes
Menace de partir pour provoquer la panique
Fuite pour éviter la responsabilité

Drame pour détourner la conversation

el

La mére ne voyait pas les jeux — elle perdait.
Une fois qu’elle apprend :

® 3 reconnaitre les jeux
e a bloquer
® 3 contrer
elle commence a “gagner”.

Et la fille, voyant que ses jeux échouent, change son comportement.

C’est exactement comme un combat ou un match d’échecs.

5. Relations et manipulations

Une relation :
<~ donner + recevoir, honnétement, pour un bénéfice mutuel.

Une manipulation :
<~ utiliser un jeu pour obtenir quelque chose.

Exemple classique :
“Si tu m’aimes, tu feras ¢a.”
— jeu de culpabilité.

Quand tu reconnais le jeu — tu n’es plus manipulé.
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6. Les jeux = tactiques

Chaque jeu est une tactique :

e intimidation

e culpabilisation
o retrait affectif
e menace

e victimisation
e exagération

o flatterie

e drame

e pieges emotionnels

Comme dans un combat :
<~ il y a des attaques

<~ des parades

<~ des contre-attaques

Quand tu sais les reconnaitre, tu deviens imbattable.

7. La compétence > la force

Imaginez un maitre de kung-fu face a trois personnes ordinaires.

Ce n’est pas la force qui fait la différence, mais la compétence :

la force brute ne suffit pas

celui qui connait les regles gagne

celui qui voit trois coups d’avance gagne
celui qui a pratiqué beaucoup gagne

La vie fonctionne pareil.

Ne souhaite pas que la vie soit plus facile.
<+ Souhaite devenir plus habile.
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Conclusion

Les humains jouent a des jeux pour obtenir ce qu’ils veulent.
Pas parce gqu’ils sont mauvais mais parce qu’ils essaient de s’adapter.

Quand tu comprends :

le besoin

la stratégie
le jeu

la parade

le contre-jeu

Alors tu deviens :

<~ impossible a manipuler

<~ beaucoup plus fort psychologiquement

<~ capable de comprendre les gens en profondeur

Et tu gagnes. Non pas par force, mais par clarté.

68 www.kitbuak.com



La seule issue est en soi

Episode 18 : Le secret

Le secret caché de la psychologie : ce que vous
entretenez survit, ce que vous affamez meurt

Apres avoir vu le premier grand secret (vous étes la source ET la solution de vos problémes),
voici le deuxiéme secret essentiel :

<+ Tous les problémes sont entretenus.

Rien n’existe tout seul.
Tout ce qui continue d’exister est maintenu par vos actions, vos pensées ou votre attention.

Et ce que vous arrétez d’entretenir... disparait.

1. La loi de ’atrophie : tout se détruit si on ne le nourrit pas

On croit que pour détruire quelque chose, il faut I'attaquer.
Faux.

La plupart du temps, il suffit de ne rien faire.

Vous n’entretenez pas votre santé — elle se dégrade.
Vous n’entretenez pas votre couple — il s’effondre.
Vous n’entretenez pas votre maison — elle se détériore.
Vous n’entretenez pas votre job — vous le perdez.
Vous n’entretenez pas une amitié — elle meurt.

Une tomate reste parfaite sur son plant...
mais se liquéfie en quelques jours si vous la laissez sur le comptoir.

< Ce que vous nourrissez vit.
Ce que vous affamez meurt.
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2. Tous les problémes sont entretenus (sinon ils mourraient)

C’est ici que la psychologie devient trés simple :

e |’anxiété n’existe que parce que vous l'alimentez avec des pensées anxieuses.
e La colére survit parce que vous répétez des pensées colériques.
e La dépression se nourrit de pensées dépressives.

Si vous arrétez d’alimenter ces pensées, les émotions disparaissent.

Pas parce que vous les combattez.
Mais parce que vous cessez de les maintenir.

.~ Les problémes sont des plantes : arrétez de les arroser.

3. La stratégie : affamer le probléme, nourrir son opposé
Exemple avec I'anxiété :

Nourrir le probléme :

penser a I'avenir

imaginer des scénarios

amplifier les risques

répéter les images

provoquer des sensations internes
— anxiété grandit

Affamer le probléme :

e arréter les pensées anxieuses
e stopper la boucle
— anxiété meurt
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Nourrir 'opposé :

méditation
marche
respiration
musique relaxante
alimentation saine
ralentir

— sérénité grandit

C’est mécanique.

Vous étes plus puissant que vous ne croyez.

4. Vous étes la cause, pas ’effet

Vous causez vos émotions en pensant.
Les pensées générent les sentiments.
Les sentiments générent les actions.

Donc :

e vous n’étes pas “anxieux”,
e vous produisez I'anxiété.

C’est une capacité, pas une fatalité.
Si vous savez créer une émotion...
— VOUS savez aussi l'arréter.

Comme Socrate disait :

La seule issue est en soi

“Fais en sorte que chaque pas aille dans la direction voulue.”

Ca veut dire :

<~ Agissez comme la version de vous-méme qui posséde déja I'émotion souhaitée.

“Si j’étais une personne sereine... que ferais-je maintenant ?”

Faites ¢ca — vous devenez cette personne.
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5. Récompense / conséquence : comment “faconner” les
comportements

Deux reégles psychologiques universelles :

1. On obtient plus de ce qu’on récompense.
2. On obtient moins de ce qu’on corrige.

C’est vrai pour :

les chiens

les enfants
les adultes

les couples
les collégues
et vous-méme

Récompense = renforcement
Conséquence = extinction (souvent + résistance)

Pour changer quelqu’un :
<~ récompensez les comportements que vous voulez voir
<~ ignorez ou corrigez légérement les comportements indésirables

Ce systéme modéle tout étre humain.

6. La concentration : ce sur quoi vous fixez votre attention
grandit

La dépression, I'anxiété, le stress...
tous commencent de la méme maniére :

Vous pensez a une petite chose négative.
Puis votre esprit :

la répete
I'amplifie
'exagére

la multiplie
la généralise
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C’est le biais de confirmation :
<~ votre cerveau cherche des preuves pour soutenir 'émotion dominante.

La solution :
<~ Déplacez volontairement votre concentration.

La ou va l'attention — I’émotion suit.

7. Style explicatif : comment vous vous racontez I’histoire

L'événement ne définit rien.
Votre interprétation définit tout.

e “Elle m’a quitté — je suis nul.”
e “Elle m’a quitté — Dieu merci, je peux rencontrer quelqu’'un de mieux.”

Méme situation.
Deux styles explicatifs.
Deux résultats émotionnels opposés.

Le recadrage (technique thérapeutique) consiste a:
<~ changer le cadre

<~ sans changer la réalité

— pour libérer quelqu’un de son interprétation toxique.

Vous pouvez tout recadrer :
perte, rupture, échec, chbmage, maladie, drame.

L'image reste la méme.
Le cadre change tout.
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Conclusion

Le deuxiéme grand secret de la psychologie est simple :
<~ Ce que vous entretenez reste.

Ce que vous n’entretenez pas disparait.

Ce que vous nourrissez grandit.

Ce que vous affamez meurt.

Vous étes la cause, pas l'effet.
Donc vous pouvez décider :

ce que vous tuez

ce que vous nourrissez

ce que vous faites grandir
ce que vous laissez mourir

C’est le début d’un pouvoir intérieur immense.
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Episode 19 : L’inconscient

L’inconscient, les habitudes et la puissance du pilotage
automatique

Voici I'un des chapitres les plus importants :

<~ votre inconscient fait 200.000 fois plus de travail que votre pensée consciente.
Vous croyez contrOler votre vie... mais la plupart du temps, c’est I'automatisme qui controle.

Et c’est une excellente nouvelle :
si vous programmez les bons automatismes, votre vie devient facile.

1. Le cerveau inconscient : 200 000 opérations pour 1 consciente

Votre inconscient :

crée des millions de cellules par seconde

maintient votre cceur, votre respiration

vous garde en équilibre

calcule chaque mouvement, chaque pas

vous fait marcher, courir, sauter sans effort

décide souvent avant vous (expériences de stimulation nerveuse)

Vous, consciemment ?
<~ une seule unité de pensée a la fois.

D’ou le chiffre : 200 000 pour 1.

C’est pour ¢a que 99,9 % de vos pensées sont répétitives :
votre cerveau fonctionne en boucles automatiques.
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2. Vous vivez en pilotage automatique

Regardez une journée normale :

vous vous brossez les dents
vous préparez le café

vous conduisez

vous allez au travail

vous répétez les mémes gestes
les mémes pensées

les mémes réactions

La majorité de votre comportement = habitudes + inconscient.

Vous croyez décider.
En réalité, vous répétez.

3. Le poeme de ’habitude

Il dit:

« Je suis ton compagnon de tous les instants!
Je suis ton plus grand soutien ou ton plus lourd fardeau!

Je te pousserai en avant ou te conduirai a I'échec!
Je suis entierement a ta disposition!

La moitié de tes taches,

tu pourrais tout aussi bien me les confier!

Et je pourrai les faire rapidement et correctement!

Je suis facile a gérer!
Il te suffit d'étre ferme avec moi!

La seule issue est en soi

Montre-moi exactement comment tu veux que les choses soit faites!

Et aprés quelques legons, je les ferai automatiquement!

Je suis le serviteur de tous les grands hommes et, hélas, de tous les grands échecs aussi!

Ceux qui sont grands?
J'en ai fait de grands!
Ceux qui sont des échecs?
J'en ai fait des échecs!
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Je ne suis pas une machine!

Bien que je travaille avec toute la précision d'une machine!
Et l'intelligence d'un homme!

Tu peux me diriger pour le profit ou pour la ruine!

Cela ne me fait aucune différence!

Prends-moi!

Forme-moi!

Sois ferme avec moi!

Et je mettrai le monde a tes pieds!

Soyez indulgent avec moi et je vous détruirai!

Qui suis-je ?
Je suis I'habitude!»

Tout ce que vous faites régulierement devient votre vie entiére.
Habitue-toi a :

marcher chaque soir — plus de 10 000 marches en 30 ans
prendre une vitamine — 10 000 doses en 30 ans

lire 30 minutes — un doctorat en 10 ans

manger mal — maladie

procrastiner — stagnation

ruminer — anxiété

s’entrainer — transformation

<~ Habitudes = destin.

4. Le pouvoir d’une habitude simple
Une toute petite action répétée :

e devient automatique
e s'accumule
e transforme votre futur

Exemple :
Un comprimé par jour = 10 000 comprimés en 30 ans.
Une marche par soir = 10 000 marches.

Ces petits automatismes créent des conséquences immenses.
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5. Ne prenez pas vos pensées trop au sérieux

Vos pensées ne sont pas la réalité.
Elles sont :

souvent émotionnelles

répétitives

exageérées

automatiques

influencées par vos états internes

Quand vous vous sentez anxieux :

ce n’est pas “la vérité”.

C’est un indicateur :

<~ “Mes pensées sont en train de dévier.”

Alors vous pouvez :

respirer

recadrer

vous détendre
changer votre attention
pratiquer la sérénité

Vos émotions montrent la météo intérieure, pas la réalité.

6. Vos stratégies dirigent votre vie

Chaque personne utilise quelques stratégies récurrentes :

e viser l'argent

viser la sécurité

viser ce qui est “juste”
viser 'amour

viser la simplicité
viser la fuite

viser le soulagement
viser le plaisir

Ces stratégies reviennent encore et encore.
Comprendre quelqu’un, c’est comprendre sa stratégie dominante.
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Si je connais votre stratégie, je peux prédire :

pourquoi vous faites ce que vous faites
ce que vous allez faire demain
comment vous influencer

comment vous aider a changer

<~ Comprendre les stratégies = comprendre les gens.

7. L’erreur humaine : tomber amoureux de sa stratégie

La plupart des gens :

trouvent une fagon de faire

s’y attachent

refusent de changer

se sentent idiots s’ils découvrent mieux
restent coincés

Un professeur 'a dit parfaitement :

”

“Prenez ce que vous faites... et rendez-le obsoléte.

Soyez enthousiaste d’améliorer vos stratégies.
Cherchez toujours un peu mieux :

o +10%
e +59
e +19%

Accumulez ces micro-améliorations — transformation massive.
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Conclusion

Vous étes piloté par :

e votre inconscient
e vO0s habitudes
e vos stratégies répétitives

Bonne nouvelle :

<~ Vous pouvez reprogrammer tout ga.

< Vous pouvez créer les habitudes qui construisent votre futur.

<~ Vous pouvez supprimer les stratégies dépassées et les remplacer par de meilleures.

Votre inconscient travaille pour vous,
a condition de lui donner le bon programme.
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Episode 20 : L’esprit

Comment controler votre esprit : le pouvoir de la T.C.C.
et la maitrise mentale

La plus grande vérité de ce chapitre :

_~ Nous ne contrélons pas nos émotions... parce que nous ne contrélons pas notre
esprit.

Et ce n’est pas notre faute :

personne ne nous I'a appris.

Pourtant, c’est la compétence la plus importante de toute la vie humaine.

1. La T.C.C. : la science de votre esprit

La T.C.C. (Thérapie Cognitivo-Comportementale) n’est pas une théorie.
C’est une science.

Comme la gravité :
— que VOous Y croyiez ou non, ¢a marche.
— si vous jetez un chapeau du toit, il tombe.

La T.C.C. vous apprend a :

déprogrammer vos réactions négatives,

reprogrammer des réactions plus saines,

comprendre pourquoi vous répétez certains schémas,
maitriser vos pensées et vos émotions.

C’est un outil de vie universel.

Sans cette compétence, vous restez piégé dans votre propre esprit.
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2. Votre état par défaut : la paresse
A cause du modeéle douleur/plaisir, votre cerveau choisit toujours I'option la plus facile :

<~ Iinaction.

Accomplir une tache = effort = douleur
Ne rien faire = confort immédiat

Vous n’étes pas “paresseux”.

Vous n’avez juste pas appris a contrdler votre cerveau.

La T.C.C. sert justement a reprendre ce contréle.

3. Le cerveau : une machine a objectifs

Le cerveau est simple :

< il cherche un objectif
< il répéte ce qui fonctionne
<~ il crée des habitudes

Soit vous le controlez, soit il vous controle.
Et quand il vous contréle, il vous raméne toujours a vos automatismes.

D’ou l'importance des compétences :

“Ne souhaite pas une vie plus facile, souhaite étre plus compétent.”
(Jim Rohn)

Chaque probléme humain a été vécu et résolu par quelqu’un.
La solution existe déja :
dans un livre, une formation, un cours...

Il suffit d’apprendre la compétence qui manque.
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4. La peur : le moteur invisible derriere énormément de
comportements

Les humains détruisent leur vie par peur autant que par ignorance.

Qu’est-ce que la peur ?

<~ une inquiétude répétée dans votre téte
<~ amplifiée par des images

< renforcée par des émotions

<~ ressassée encore et encore

— jusqu’a devenir panique

La peur n’est pas réelle :
c’est une projection mentale.

En anglais : F.E.A.R. = False Evidence Appearing Real.
En francgais : la peur, c’est souvent des “fausses preuves qui semblent réelles”.

5. Comment affaiblir immédiatement une peur

La peur devient plus grande quand :

e [image est plus vive
e ['’émotion est plus forte
e la pensée est plus répétée

La technique est simple :
< réduisez I'image

<~ réduisez l'intensité
_r réduisez I’émotion

Rendez-la petite, terne, lointaine.
Le cerveau répond immédiatement.
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6. La technique du “Chut.”

C’est un outil de coupure mentale extrémement puissant :

e Votre esprit s'emballe ?
e Une pensée effrayante arrive ?
e Un scénario catastrophique démarre ?

<~ Dites simplement : “Chut.”
Et parfois : “Shhhhhhhh...”
Pendant ces 2-3 secondes, une pensée anxieuse ne peut pas exister.

Cela coupe la boucle, crée une micro-pause, et induit une relaxation.

C’est une interruption de schéma naturelle.

7. Faire face a la peur pour reprendre son pouvoir
Votre esprit teste toujours la méme chose :
<~ La peur est-elle plus forte que moi ?

ou
<~ Suis-je plus fort que la peur ?

Quand vous vous rapprochez de ce que vous craignez :
— votre cerveau comprend que vous étes plus fort.

Quand vous évitez :
— votre cerveau croit que la peur est plus forte.

L’exposition contrélée (T.C.C.) détruit la peur.
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8. Parler de ses peurs divise le probleme par deux

“Un probléme partagé est un probléme a moitié résolu.”
C’est vrai.

Quand vous demandez de l'aide, vous :

cassez I'isolement

faites tomber la honte

brisez la boucle mentale

obtenez une autre perspective

réduisez l'intensité de 50 % instantanément

La peur ne survit pas a la lumiére.

Conclusion

Vous pouvez apprendre a contrbler votre esprit.

Vous pouvez apprendre a arréter les pensées négatives.
Vous pouvez apprendre a réduire la peur.

Vous pouvez apprendre a reprogrammer vos réactions.

La T.C.C. n’est pas juste une thérapie.
<~ C’est la compétence maitresse de la vie.

Apprenez-la, pratiquez-la, maitrisez-la.
Votre liberté intérieure commence ici.
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Episode 21 : Réflexions finales

Réflexions finales : comprendre la vie, se comprendre
soi-méme, et avancer

Félicitations.

Si vous étes ici, vous étes dans les 5 % qui vont au bout.
La plupart abandonnent avant.

Vous, non.

Vous étes un gagnant — dans le seul sens qui compte :
<~ vous avez choisi de vous améliorer.

1. La vie est dure, soyez indulgent avec vous-méme

Vous n’étes pas “cassé”.
Vous n’étes pas “faible”.
Vous étes épuisé par la vie.

La douleur, les responsabilités, le stress, les déceptions, les pertes...
Tout cela use les gens, parfois pendant des décennies.

Soyez gentil avec vous-méme.
Lachez prise de temps en temps.
Respirez.

Ayez de la compassion pour vous-méme.
La vie ne fait pas de cadeaux.
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2. La maladie mentale : un défi massif et sous-estimé

Les chiffres sont choquants :

® 25 % des gens souffrent en ce moment d’'une maladie mentale.
® 53 % en souffriront @ un moment de leur vie.

Donc oui, c’est “anormal” d’étre mentalement stable toute une vie.
La vie est tellement difficile que la majorité des gens finissent blessés, traumatisés ou
déstabilisés.

Et ca explique beaucoup de comportements humains.

C’est pourquoi :

<~ ne vous frottez pas aux inconnus
<~ ne provoquez pas

<7 ne jouez pas au héros

Vous ne savez jamais ce qui se passe dans la téte de l'autre.

3. Les traumatismes faconnent les gens
Abus, violence, torture, maladie, divorce, faillite, décés, accidents, perte d’empiloi...

Beaucoup de gens vivent plusieurs traumatismes, pas un seul.
Et ces chocs transforment leur maniére de penser, de réagir, de tenir debout.

Une personne blessée réagit... comme quelqu’un qui a été blessé.
C’est normal.
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4. Comprendre la psychologie, la santé et la richesse

Trois domaines changent votre vie entiére :

1. Psychologie : tout ce qui vient du cou vers le haut
2. Santé : votre énergie, votre longévité, votre vitalité
3. Richesse : vos choix, votre liberté, votre sécurité

Si vous voulez avoir une vie exceptionnelle, étudiez ces trois piliers.

La psychologie est reine :
< si vous ne vous contrdlez pas, vous ne contrdlez rien.

La santé est un doctorat que vous devez faire pour vous-méme.
Les médecins ne retiennent qu’une petite partie de tout ce qu’on leur a enseigné.
Parfois 4 % a peine.

Alors ne déléguez jamais votre santé a 100 %.
<~ Informez-vous, cherchez, comprenez.

Parce que personne ne peut étudier votre corps et votre vie a votre place.

La richesse est un sujet que vous devez étudier sérieusement, tét si possible.

Soyez un étudiant de votre propre vie.

5. Trouvez de bons professeurs, et apprenez sans arreét

Chaque probléme humain a déja été vécu, étudié, résolu par quelqu’un.
Quelqu’un a écrit un livre dessus.

Quelgu’un a créé une formation.

Quelqu’un explique la solution.

Vous pouvez apprendre en 3 jours dans cette formation ce que quelgu’'un a mis 35 ans a

comprendre.

C’est un avantage injuste. Prenez-le.
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6. Travaillez sur vous, encore et encore

Vous voulez changer vos relations ?
— commencez par vous.

Vous voulez améliorer votre situation financiére ?
— commencez par vous.

Vous voulez plus de santé, de calme, de confiance, de clarté ?
— commencez toujours... par vous.

C’est la seule partie que vous pouvez contréler.
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Episode 22 : Passer de la conscience a la
maitrise

Félicitations. Si vous lisez ces lignes, c’est que vous avez atteint un niveau de clarté que trés
peu de gens atteignent dans leur vie.

Vous avez observé vos illusions, compris vos mécanismes, identifié vos automatismes.
C’est un point que 95 % des gens ne franchiront jamais.

Mais la conscience n’est que I'ouverture de la porte.
La maitrise, elle, demande un pas de plus.

1. Le risque de la connaissance sans application

Ce guide vous a donné la carte de la prison mentale. Vous savez maintenant :

que vos émotions viennent de vos pensées ;

que votre programmation vient de I'enfance ;

que 'Ego et le Critique Intérieur ne sont que des constructions ;
que vos problémes sont des illusions répétées.

Mais connaitre ne suffit pas.
Si la théorie transformait, tout le monde vivrait en paix intérieure.
Ce n’est pas le cas.

Votre cerveau revient toujours vers ce qu’il connait. Sans action, vos anciens automatismes
vous raméneront vers vos anciennes boucles.
Le moment ou vous voyez la prison est le moment ou vous devez organiser votre évasion.

2. Ce qui manque : une compétence

Vous savez qu’il est possible de déprogrammer vos schémas, affaiblir vos peurs, reconfigurer
vos stratégies mentales, changer vos habitudes internes.
Mais savoir ne suffit pas.

Il manque une compétence : celle de reprogrammer réellement votre mental.
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La TCC (Thérapie cognitivo-comportementale) n’est pas un concept abstrait. Elle relie toutes
les notions vues dans les épisodes. Elle vous apprend a :

interrompre vos pensées négatives dés leur apparition ;
e créer l'arrét mental instantané (“Chut.”) ;

modifier les paramétres internes de vos peurs ;

e reprendre la main sur votre flot de pensées.

C’est la compétence centrale :
utiliser votre esprit pour vous, et non contre vous.

3. La suite logique : de la théorie a la pratique

Vous avez accompli le travail le plus difficile : voir clairement. Maintenant, il faut consolider cette
conscience par la pratique.

La formation vidéo compléte est construite comme la continuité directe de ce guide. Elle
transforme les idées en compétences concrétes :

* Les exercices de déconstruction
Eliminer les illusions et les croyances héritées. (Episodes 4 & 5)

* Les protocoles TCC avancés
Maitriser le flot de pensées négatives et réduire I'anxiété. (Episodes 8 & 20)

* Les stratégies de reprogrammation
Installer de nouveaux automatismes internes. (Episodes 9 & 19)

* Le suivi et la structure
Stabiliser la transformation et maintenir la constance. (Episode 18)

Dans le guide, vous avez compris.
Dans la formation, vous appliquez.
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4. Votre décision
A ce stade, trois chemins se séparent :
e La stagnation : refermer ce document et retourner aux anciens schémas.

e Le faux confort : se dire « Je sais déja tout ¢a », et laisser 'Ego reprendre la main.
e Ou la maitrise : passer a la pratique et reprendre le contrdle.

Vous étes le seul a pouvoir faire ce pas.

La conscience vous a été donnée.
La liberté, elle, s’acquiert par I'application.

5. De 7 € (conscience) a 29 € (maitrise)

Vous avez investi 7 € pour obtenir cette lucidité.
C’est un premier pas.

La maitrise demande un autre type d’engagement.

C’est pourquoi la formation compléte (plus de 5 heures), d’une valeur de 287 €, est proposée a
29 €, directement sur le site.

Sans condition. Sans exclusivité.
Simplement pour encourager ceux qui veulent aller plus loin.
e Le guide : le quoi et le pourquoi.

e La formation vidéo : le comment — les protocoles, les techniques, les exercices.

C’est grace a une production optimisée et entierement traduisible que cette progression peut
rester accessible.

Clair, honnéte, transparent.
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6. Passez a I’action

Vous étes a l'instant décisif :
celui ou vous choisissez si vous allez lire I'histoire d’'un changement...
ou écrire le votre.

Si vous souhaitez reprendre le contréle de votre mental, neutraliser vos boucles négatives,
diminuer I'anxiété, et reprogrammer vos automatismes, alors la prochaine étape est claire.

<~ Déverrouillez votre reprogrammation mentale sur www.kitbuak.com/training

Vous avez la conscience.
Il est temps d’acquérir la maitrise.
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