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Tu n'es pas paresseuse

Ce sentiment persistant d'étre « paresseuse » de manquer de discipline ou de ne pas étre a la hauteur face aux
taches a accomplir... tu le connais, n'est-ce pas ? Et si nous te disions que ce n'est pas de la paresse ? Que ton cerveau
n'est pas défectueux, mais simplement dispersé, surchargé par les exigences incessantes du monde moderne ? Tu
n'es pas la seule a te sentir submergée, a procrastiner ou a te juger sévérement. Ce n'est pas un défaut personnel,
mais une réponse logique a un environnement cognitif de plus en plus complexe.

Ce livre est un chemin pour comprendre et_ [l est concu pour te montrer que la vraie

solution ne réside pas dans une motivation forcée ou une discipline de fer, mais dans |'adoption de micro-
changements intelligents qui s'alignent avec le fonctionnement naturel de ton cerveau. Tu as déja en toi la capacité

d'avancer ; il suffit d'apprendre a déjouer les piéges invisibles qui te retiennent.

Ce livre est pour toi si... Tu as I'impression de commencer beaucoup de

Tu te sens souvent paralysée par I'ampleur des projets ou d'idées, mais d'en finir tres peu.

taches et l'incapacité de commencer.

Tu te juges séverement pour ton "manque de Tu es fatiguée des conseils génériques qui te
volonté" ou de "discipline". disent juste d'étre plus "motivée" ou "organisée"

sans te donner de vrais outils pratiques.
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Le piege invisible du cerveau dispersé

As-tu déja eu l'impression que ton esprit est une multitude d'onglets ouverts simultanément, sans qu'aucun ne
parvienne a se charger complétement ? C'est ca, le piége du « cerveau dispersé » Ce n'est pas un manque de
volonté, mais une conséquence directe de I'environnement numérique moderne. Ton cerveau, constamment
sollicité par des notifications, des informations fragmentées et des requétes multiples, se retrouve en mode « scan »

permanent, incapable de se poser et d'approfondir une seule tache.

Ce mode « scan » engendre ce que nous appelons le « brouillard mental » - une sensation d'éparpillement, de
difficulté a penser clairement, comme si une brume cotonneuse empéchait la concentration. La « fragmentation de
I'attention » devient la norme : tu passes d'une idée a |'autre, d'une tache a l'autre, sans jamais vraiment t'ancrer.
Chaque tentative pour t'y mettre se heurte a une résistance interne, une incapacité a démarrer ou a poursuivre.

Le Cerveau Dispersé Le Brouillard Mental La Fragmentation de
, .

Un esprit constamment en Une sensation de confusion IAttention

mode "scan', jonglant avec et de manque de clarté, Incapacité a maintenir

trop d'informations rendant la concentration I'attention sur une seule

simultanément. difficile. tache, sautant

constamment d'une chose a

I'autre.

La conséquence directe de ces phénoménes est |e KDIOCASEIEXECURIEY. Ton cerveau ne recoit plus les signaux clairs
pour initier, organiser ou finaliser une action. C'est comme si la tour de controle interne était submergée par trop
d'informations, laissant tes projets et tes intentions en suspens. Tu n'es pas paresseuse ; tu es simplement dans un
état ol ton systéme de navigation est brouillé. Ce livre te donnera les outils pour clarifier cette brume et retrouver
taboussole interne.



Ce que tu as dé¢ja essaye (Et pourquoi ca a
échoué)

Regarde ton historique. Combien de méthodes as-tu testées avec I'espoir de enfin "étre productive" ? Tu n'es pas
seule. Beaucoup ont emprunté ce chemin, pour se retrouver face a la méme frustration. Analysons ensemble
pourguoi ces solutions, pourtant populaires, n'ont pas fonctionné pour toi.

Les Listes et Plannings

Tu les crées avec ferveur, parfois plus de temps a les perfectionner qu'a agir. Pourtant, cette liste
impeccable devient rapidement un rappel visuel de ton "échec", te submergeant de culpabilité avant
méme de commencer.

La Méthode Pomodoro

X Lidée de 25 minutes de travail concentré est séduisante. Mais en pratique, démarrer les 25
premiéres minutes est un défi, ou une notification te distrait a la troisieme, et tu ne reviens jamais a la
tache.

Les Applications de Productivité

5& Todoist, Notion, Trello... Tu en as probablement essayé plusieurs. Les premiéres semaines, c'est la
magie ! Tout est organisé. Puis une semaine intense arrive, tu prends du retard dans l'application, et
le poids de la culpabilité te fait abandonner.

Les Techniques de Motivation

@ Visualiser, découper en petites étapes, se récompenser... Tu connais et appliques ces principes.
Malgré tout, tu restes bloquée au moment crucial du passage a I'action. Le "savoir" ne se traduit pas
en "faire".

Les Livres et Formations
< Tuen as lu des dizaines, absorbant chaque conseil. Tu comprends parfaitement ce qu'il faudrait faire.

Le probléme n'est pas un manque de connaissance, mais cette inexplicable incapacité a appliquer ce
savoir.

Pourquoi toutes ces méthodes ont-elles échoué ? Parce qu'elles reposent sur une prémisse fondamentale qui ne
correspond pas a ta réalité : elles supposent que tu as une fonction exécutive parfaitement fonctionnelle. Elles
attendent de toi que tu puisses planifier, initier, maintenir I'attention, résister aux distractions et finaliser sans
difficulté.



Mais ton cerveau neuroatypique fait face a des défis
specifiques que ces méthodes ignorent :

—  Déficit de Dopamine

Tu manques du "carburant” neurochimique essentiel pour démarrer les tiches non stimulantes, rendant
I'initiation incroyablement difficile.

—  Mémoire de Travail Limitée

Tu peux perdre le fil de tes pensées ou des étapes d'une tache, méme courte, ce qui rend la persévérance

complexe.

—>  Dysrégulation Emotionnelle

Chaque tache peut porter un poids émotionnel disproportionné, transformant de simples actions en

montagnes russes internes.

—>  Surcharge Sensorielle

Ton cerveau traite trop de stimuli simultanément, te submergeant et rendant la concentration quasi
impossible.

—  Difficulté avec les Transilions

Passer d'une activité a une autre, méme minime, te demande une énergie colossale, créant une inertie qui
blogue ton élan.

Les méthodes classiques ignorent ces réalités neurologiques. Elles te demandent de faire exactement ce que ta
propre physiologie rend difficile. C'est comme demander a quelqu'un avec une jambe cassée de courir un marathon

et luidire :— Ce livre te montrera une autre voie, respectueuse de la facon dont ton

cerveau fonctionne réellement.



Le cout invisible au quotidien

Le cerveau dispersé et la fragmentation de l'attention ne sont pas sans conséquences. Au-dela de la simple

procrastination, ils entrainent un ensemble de co(ts "invisibles" qui s'infiltrent dans les recoins de ta vie, érodant

subtilement ton bien-étre et ton potentiel. Ces colts ne sont pas toujours tangibles, mais leur poids émotionnel,

professionnel, relationnel et identitaire est bien réel.

IIs se manifestent par cette sensation persistante de ne jamais étre vraiment a jour, de manquer d'élan pour ce qui

compte, et de vivre sous un voile de culpabilité. Comprendre ces répercussions est la premiére étape pour les

démanteler.
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Coiit Emotionnel

La frustration d'étre constamment a la traine, la
culpabilité de ne pas faire "assez", et un
épuisement mental qui t'empéche de te
ressourcer. Ces émotions sapent ta joie et ta paix
intérieure au quotidien.

Do
[So

Cotit Relationnel

Des malentendus avec tes proches qui
interpretent ta dispersion comme un manque
d'intérét, ou l'isolement parce que tu te sens trop
accablée pour socialiser, entrainant une distance

émotionnelle.
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Cott Professionnel

Des opportunités manquées, des projets
inachevés, une impression de stagnation malgré
ton potentiel. Tu te sens souvent dépassée par les
attentes, ce qui peut freiner ton avancement de

maniére insidieuse.

PONY

Cott Identitaire

La sensation de ne pas étre a la hauteur de la
personne que tu réves d'étre, la perte progressive
de tes passions, ou le sentiment que tes aspirations
profondes te glissent entre les doigts.

Ces "micro-défaites" quotidiennes, bien que souvent invisibles aux yeux des autres, pésent lourd sur ton esprit.

Elles renforcent I'idée que tu es incapable ou paresseuse, alors qu'en réalité, ton cerveau réagit simplement a une

surcharge. Reconnaitre ces colts est essentiel pour briser le cycle et reconstruire une relation plus saine avec tes

capacités.



Préte a débloquer ton cerveau ?

Tu viens de découvrir pourquoi la volonté ne suffit pas. Le guide complet t'attend avec
les 14 Micro-Mouvements pour passer de la paralysie a I'action en moins de 30

secondes.
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