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A propos de I'auteur

Je m'appelle Francky Lemierre.

Depuis plusieurs années, je m'intéresse a une question simple : pourquoi certaines
personnes osent-elles avancer malgre l'incertitude, tandis que d'autres restent bloquées par
la peur, le doute ou l'inconfort ?

A travers mes lectures, mes recherches et mes expériences personnelles, j'ai exploré les
meécanismes de la confiance en soi, du passage a l'action et du développement personnel.
J'ai découvert que le courage n'est pas un trait réservé a quelques privilégiés. C'est une
capacité qui se développe, étape aprés étape, a travers de petites actions répétées.

Avec Osez Confiance, je partage des outils, des réflexions et des méthodes accessibles
pour aider chacun a dépasser ses blocages et a révéler son potentiel.

Ma conviction est simple : une vie plus audacieuse commence souvent par une seule
décision. Celle d'oser faire un premier pas malgré l'inconnu.

Cet ouvrage est né de cette conviction. J'espére qu'il ' accompagnera dans ta propre
aventure.

Osez Confiance, c’est la conviction que chaque personne possede en elle le potentiel
d’une vie plus audacieuse. Ce guide est mon outil pour t'aider a le révéler.
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INTRODUCTION

“La vie commence la ou ta zone de confort se termine.” — Neale Donald Walsch

Tu as déja ressenti cela. Ce projet que tu n’as pas lancé. Cette conversation que tu as
remise a demain. Cette opportunité que tu as laissé passer en te disant « ce n’est pas le bon
moment ». Et au fond de toi, tu savais.

Ce guide n’est pas la pour te culpabiliser. Il est |a pour t'équiper. Parce que sortir de sa zone
de confort n’est pas une question de courage inné — c’est une question de méthode.

Les personnes qui osent davantage n’ont pas moins peur que les autres. Elles ont
simplement développé des outils pour avancer malgré la peur. Ces outils, tu vas les
apprendre ici.

Ce que ce guide n’est pas
» Un catalogue de « pense positif » vague et déconnecté du réel.
* Une injonction a tout bouleverser du jour au lendemain.
* De la théorie sans application immédiate.

Ce que ce guide est

* Une méthodologie en 7 étapes progressives, concrétes et testables.
» Des outils ancrés dans la psychologie comportementale et les neurosciences.

* Un compagnon de route que tu peux utiliser a ton rythme, dans ta vie de tous les
jours.

Les 7 étapes

« [Etape 1 — Explorer ta zone de confort : cartographier tes habitudes et tes freins
+ Etape 2 — Identifier les peurs qui te retiennent : comprendre leur origine

+ Etape 3 — Changer ta perception de I'inconfort : en faire un signal de croissance
+ Etape 4 — Mettre en place des micro-défis : progresser sans pression

+ Etape 5 — Renforcer ta résilience mentale : rebondir et garder le cap

+ Etape 6 — Transformer tes pensées limitantes : libérer ton potentiel

+ Etape 7 — Célébrer tes victoires : ancrer le changement dans la durée

Chaque étape est une piéce du puzzle. Et maintenant, le puzzle commence.

| Ton potentiel n’attend plus que toi. £7



Etape 1 — Explorer ta zone de confort

Cartographier 'espace mental qui te retient — et en dessiner les bords.

“Le confort est 'ennemi de la croissance.” — P.T. Barnum

Qu’est-ce que la zone de confort ?

Ta zone de confort est 'ensemble des situations, comportements et environnements dans
lesquels tu te sens a l'aise, en sécurité, sans avoir besoin de faire d’effort particulier. C’est
ton territoire familier : les mémes routes, les mémes habitudes, les mémes personnes, les
mémes manieres de réagir.

Elle n’est pas mauvaise en soi. Elle te protége, te réénergise, te donne un socle stable. Le
probléme apparait lorsqu’elle devient ton seul territoire : plus rien ne bouge, plus rien ne se
crée, et tu ressens un sentiment latent d'inaccomplissement.

& Science : Lev Viygotsky (1934) a théorisé la « zone proximale de développement » : la
croissance maximale se produit a la limité de ce qu’on sait déja faire, avec un soutien adéquat.
Ni trop facile (ennui), ni trop difficile (panique) : juste au-dela de I'habitude.

Le modéle des 3 zones
Les psychologues distinguent généralement trois zones concentriques :
1. La zone de confort : familier, sécuritaire, mais statique. Peu de croissance ici.

2. La zone d’apprentissage (ou de croissance) : Iégérement inconfortable, stimulante,
riche. C’est ici que tout se passe.

3. La zone de panique : trop intense, trop vite. Paralyse plutot qu’elle ne développe.

L’objectif n'est pas de te jeter dans la zone de panique. C’est d’avancer progressivement
vers la zone d’apprentissage — régulierement, en douceur.

Exemple concret : Sofia, 32 ans, voulait changer de métier. Sa zone de panique :
démissionner du jour au lendemain. Sa zone d’apprentissage : contacter un
professionnel du secteur visé pour un café de 30 minutes. C’est ce deuxiéme chemin
qu’elle a pris — et six mois plus tard, elle avait effectué sa transition.

Les piéges invisibles de la zone de confort

La zone de confort ne se contente pas de te garder ou tu es. Elle t'installe progressivement
dans 'immobilisme par différents mécanismes :

» Le biais de statu quo : notre cerveau tend a préférer I'état actuel, méme imparfait, a
un changement incertain.

» La procrastination confortable : « je le ferai quand je serai prét(e) » — sauf que ce
moment ne vient jamais.

» La comparaison paralysante : observer les autres réussir sans agir soi-méme, ce qui
renforce I'immobilité.

* Le confort déguisé en sagesse : se convaincre que « ce n’est pas pour moi » pour
eviter I'inconfort.

/\ Piege a éviter : Confondre zone de confort et zone de sécurité. Sortir de ta zone de
confort ne signifie pas te mettre en danger. Cela signifie te défier progressivement
dans un cadre bienveillant.



[ Outil : La cartographie de ta zone
Prends une feuille. Dessine un cercle au centre.

« ATlintérieur du cercle : liste tes habitudes quotidiennes, tes lieux, tes personnes et
tes comportements familiers.

+ Dans une zone intermédiaire : note ce qui te déstabilise Iégérement mais reste
accessible.

« ATlextérieur : écris ce que tu désirerais faire mais qui te semble loin.

Choisis ensuite UNE chose dans la zone intermédiaire. Pas la plus ambitieuse. La plus
proche.

@ Outil : L’auto-diagnostic en 5 questions
Réponds honnétement a ces cing questions (de 1 a 10) :
1. Dans quelle mesure ta vie actuelle correspond-elle a ce que tu souhaitais vraiment ?
2. Combien de fois as-tu dit non a quelque chose désirable par peur ces 3 derniers
mois ?
3. Surune échelle de 1 a 10, a quel point te sens-tu en mouvement dans ta vie ?
4. A quelle fréquence essaies-tu quelque chose pour la premiére fois dans un mois
type ?
5. Dans quelle mesure es-tu satisfait(e) des risques que tu prends ?

Un score global inférieur a 30 : ta zone de confort est probablement trés large. Ce guide
arrive au bon moment.

@, Questions de réflexion

* Qu’est-ce qui te protége vraiment dans ta routine actuelle ? Et qu’est-ce qu’elle
tempéche de créer ?

+ Sidans 5 ans tu n’avais rien changé, comment te sentirais-tu ?

* Quelle est la chose que tu réves de faire depuis plus d’'un an ?

> A retenir : La zone de confort n’est pas ton ennemi. C’est ton point de départ. Et le
premier pas, c’est de savoir exactement ol tu en es.



Etape 2 — Identifier les peurs qui te
retiennent

Les peurs sont des ombres. Elles rétrécissent dés qu’on les regarde en face.

“‘Nomme la peur, et tu lui retires déja une partie de son pouvoir.” — Albus
Dumbledore — J.K. Rowling

Comprendre I’origine des peurs

La peur n’est pas ton ennemie. C’est un systéme d’alarme que ton cerveau a développé
pour te protéger. Le probléme ? Ce systéme s’est calibré dans un environnement ancestral
ou les menaces étaient physiques. Aujourd’hui, il se déclenche devant un e-mail a envoyer,
une prise de parole en public ou un projet professionnel — comme si ta vie était en jeu.

Les peurs limitantes ne disparaissent généralement pas seules. Elles grandissent dans
I'évitement et diminuent dans I'action.

& Science : L’amygdale cérébrale — notre centre de détection des menaces — ne distingue
pas une menace physique d’'une menace sociale ou émotionnelle (Ledoux, 1996). Parler en
public active les mémes circuits que fuir un prédateur. C’est pourquoi la raison seule ne suffit
pas : il faut aussi exposer progressivement son cerveau a l’expérience pour le recalibrer.

Les 7 peurs les plus courantes

Voici les peurs qui reviennent le plus fréquemment en coaching de confiance :
1. La peur de I'échec : « Et si ¢ca ne marche pas ? »
La peur du jugement : « Qu’est-ce que les autres vont penser ? »
La peur de I'inconnu : « Je ne sais pas ou ¢a va m’'amener. »
La peur d’étre imposteur : « Je ne suis pas légitime pour faire ¢a. »
La peur de la réussite : « Et si je réussis ? Je ne pourrai plus jamais décevoir. »
La peur du conflit : « Je ne veux pas déranger, vexer, décevoir. »
7. La peur du changement : « Je préfére un malheur connu a un bonheur incertain. »

o0k wN

Reconnais-tu une ou plusieurs de ces peurs dans ta vie actuelle ?

Exemple concret : Thomas, 41 ans, cadre, voulait lancer son propre cabinet. Sa
peur principale : la peur de I'imposteur. Il se disait : « Qui suis-je pour me mettre a mon
compte ? D’autres sont bien meilleurs que moi. » En travaillant cette peur avec I'outil
du « procureur intérieur » (voir ci-dessous), il a réalisé que ses 15 ans d’expérience
étaient bien réels. Il a ouvert son cabinet 8 mois plus tard.

8B Outil : Le modéle ABC de la peur

Le modele ABC (Albert Ellis, thérapie rationnelle-émotive comportementale. ) te permet de
décomposer ta peur en 3 parties :

« A — Evénement déclencheur : |a situation concréte qui te fait peur (ex. : prendre la
parole en réunion).

B — Croyance : ce que tu te dis a ce sujet (ex. : « je vais paralyser et passer pour un
idiot »).

+ C — Conséquence : ce que tu ressens et fais en réponse (ex. : tu évites de parler, tu
te sens nul).



Identifier A, B et C te montre que la conséquence (C) ne vient pas directement de la
situation (A), mais de ta croyance (B). Et une croyance, ¢a peut se changer.

&2 Outil : Le « procureur intérieur »

Pour chaque peur identifiée, joue le rdle d’'un procureur sans pitié qui examine les preuves :
— Cette peur est-elle fondée sur un fait réel ou sur une anticipation ?
— A-t-elle déja empéché le pire de se produire, ou le pire ne s’est jamais produit ?

— Combien de fois ce « pire scénario » s’est-il réalisé dans le passé dans des
situations similaires ?

— Qu’est-ce que tu raterais de précieux si tu laissais cette peur gagner ?

[T Outil : Le Fear Setting (Tim Ferriss)
Cet exercice consiste a définir précisément tes peurs plutot que de les laisser vagues :
1. Définis : Qu’est-ce que je crains exactement ? (sois trés précis)
2. Préviens : Que puis-je faire pour éviter ce scénario ou en reduire la probabilité ?
3. Répare : Sile pire arrive, que puis-je faire pour réparer, rebondir, recommencer ?
4. Evalue le colt de I'inaction : que se passera-t-il dans 6 mois, 1 an, 5 ans si je n’agis
pas ?
Dans la majorité des cas, cette analyse montre que le pire scénario est : gérable. Et que le
colt de I'inaction est plus élevé que le risque d’agir.

/\ Piége a éviter : Chercher a éliminer complétement la peur avant d’agir. La peur et
I'action ne sont pas mutuellement exclusives. Les personnes les plus audacieuses ont
peur aussi — elles agissent malgré tout.

Q@ Questions de réflexion

* Quelle est la peur qui te colte le plus cher en ce moment ? Qu’est-ce qu’elle
tempéche concrétement ?

» Si cette peur n’existait pas, quelle décision prendrais-tu aujourd’hui ?

* D’ou vient cette peur ? Est-elle apprise, transmise, vécue ? Est-elle encore
pertinente aujourd’hui ?

¥> A retenir : La peur est une information, pas un verdict. En I'examinant avec
précision, tu lui retires son pouvoir de paralyser et tu retrouves le tien.



Etape 3 — Changer ta perception de
I’inconfort

L’inconfort n’est pas un probleme a résoudre. C’est un signal a décoder.

“Le seul coté de la limite qui compte, c’est celui ou tu décides d’aller.” — Anonyme

Pourquoi nous fuyons l'inconfort

Notre systéme nerveux a été concu pour minimiser la dépense énergétique et maximiser la
sécurité. L'inconfort est interprété comme un signal d’alerte : recule, évite, fuis. Ce réflexe
nous a permis de survivre. Mais dans notre vie moderne, il nous empéche souvent de nous
€épanouir.

L’inconfort que tu ressens avant de te lancer n’est pas la preuve que tu vas échouer. C’est
souvent la preuve que quelque chose de réellement important est en jeu.

& Science : La courbe de Yerkes-Dodson (1908) montre qu'il existe un niveau optimal de
stress pour la performance. Trop peu de stimulation : ennui et stagnation. Trop : panique et
blocage. La zone « juste assez inconfortable » est précisément la ou 'apprentissage et la
croissance sont maximum.

Le roéle du « growth mindset »

Carol Dweck distingue deux types d’état d’esprit fondamentaux :

+ L’état d’esprit fixe (fixed mindset) : les capacités sont fixées a la naissance. Les défis
menacent 'image de soi.

+ L’état d’esprit de croissance (growth mindset) : les capacités se développent par
I'effort. Les défis sont des opportunités.

La bonne nouvelle : ce n’est pas inné. Cela se cultive, par les mots qu’on se dit, les
situations qu’on choisit d’affronter, et les interprétations qu’on adopte.

& Science : Dans son ouvrage Mindset (2006), Carol Dweck montre que les personnes qui
adoptent un état d’esprit de croissance considérent leurs capacités comme évolutives plutét
que figées, ce qui favorise la persévérance et I'apprentissage. Elle a montré que simplement
ajouter le mot « encore » change tout. « Je ne sais pas le faire » devient « Je ne sais pas
encore le faire ». Ce petit mot ouvre un espace de possibilité la ou il n’y en avait pas.

€: Outil : La reformulation en temps réel

Quand l'inconfort surgit, entraine-toi a reformuler immédiatement :

K Cest trop difficile pour moi.

C’est difficile pour moi pour l'instant. Je suis en train d’apprendre.

K Je ne suis pas prét(e).

Je serai prét(e) en me langant. La préparation parfaite n’existe pas.

K Etsijerate ?

Et si japprenais quelque chose d’essentiel en essayant ?

K Les autres vont trouver ¢a ridicule.

La plupart des gens sont bien plus occupés par eux-mémes que par moi.



" Outil : La technique 10-10-10 (Suzy Welch)
Face a une décision qui te génére de I'inconfort, pose-toi trois questions :
1. Comment me sentirai-je dans 10 minutes apres avoir agi ?
2. Comment me sentirai-je dans 10 mois ?
3. Comment me sentirai-je dans 10 ans ?
Cette technique déplace ton focus du moment présent (I'inconfort immédiat) vers la
perspective long terme (la satisfaction d’avoir osé). Elle rééquilibre ton jugement.

Exemple concret : Marie hésite a postuler a une promotion. En 10 minutes : elle
sera nerveuse mais fiere d’avoir envoyé le dossier. En 10 mois : soit elle aura évolué,
soit elle aura appris comment progresser. En 10 ans : elle ne regrettera pas d’avoir
essayé.

3% Outil : La visualisation avancée

La visualisation ne consiste pas a imaginer que tout ira parfaitement (ce qui produit I'effet
inverse). Elle consiste a répéter mentalement une expérience avec ses obstacles et sa
résolution.

1. Ferme les yeux. Visualise la situation inconfortable en détail.

2. Ressens linconfort, la tension, la nervosité. Ne I'évite pas.

3. Visualise-toi en train de la traverser calmement, un pas aprés l'autre.

4. Visualise le résultat et ce que tu en retiens, quelle que soit l'issue.
5 a 10 minutes de cette pratique avant une situation défiante produit des résultats
mesurables sur la réduction de I'anxiété.

& Science : Des IRM fonctionnelles montrent que visualiser une action active les mémes
circuits neuronaux que la réaliser réellement (Jeannerod, 1994). Autrement dit : le cerveau ne
distingue pas clairement le vécu du vivement imaginé. La visualisation est une répétition
mentale.

@, Questions de réflexion
* Quelle situation inconfortable évites-tu en ce moment ? Que te dit ton dialogue
intérieur a son sujet ?
* Peux-tu nommer une situation ou traverser I'inconfort t'a apporté quelque chose de
précieux ?
* Quel mot manque a une de tes croyances actuelles pour la transformer ?
(« encore », « pour l'instant »...)

> A retenir : L’inconfort est la sensation physique du progrés. Chaque fois que tu le
traverses sans t’effondrer, ton cerveau enregistre une nouvelle preuve : « j’en suis
capable. »
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Etape 4 — Mettre en place des micro-défis

Ce n’est pas la taille du premier pas qui compte. C’est de faire le premier pas.

“Tu n’as pas besoin de voir tout I'escalier. Fais juste le premier pas.” — Martin
Luther King

Pourquoi les grands objectifs nous paralysent

Quand on fixe un objectif ambitieux, le cerveau évalue immédiatement la distance entre
I'état actuel et I'état désiré. Si cette distance semble trop grande, il déclenche une réponse

de découragement : « ce n’est pas pour moi », « c’est trop difficile », « je n’ai pas le temps ».

Les micro-défis contournent ce mécanisme : ils rendent I'action si petite que le cerveau ne
peut pas la refuser.

& Science : Le chercheur BJ Fogg, fondateur du Behavior Design Lab de Stanford et auteur
de Tiny Habits (2020), a démontré que les changements durables ne viennent pas de grandes
résolutions, mais de petites actions ancrées dans des routines existantes. Une habitude de 2
minutes, répétée avec constance, crée une automatisation neuronale plus solide qu’un effort
sporadique intense.

Les 3 caractéristiques d’un bon micro-défi

1. Spécifique : « Je vais appeler Laurent pour lui proposer un café » (pas « je vais
réseauter »).

2. Accessible : tu peux le faire dans la semaine, dans ton quotidien, sans préparation
particuliére.

3. Mesurable : tu sais clairement si tu I'as fait ou non. Pas de zones grises.

@ oOutil : Le régle des 2 minutes

Si une action prend moins de 2 minutes : fais-la immédiatement. Si elle prend plus :
commence par la version « 2 minutes » de cette action.

*  Objectif : écrire un article de blog — Micro-défi : ouvrir le fichier et écrire le titre.
*  Objectif : faire du sport — Micro-défi : mettre ses chaussures de sport.

* Objectif : démarrer une conversation difficile — Micro-défi : envoyer un SMS pour
proposer un moment d’échange.

Le démarrage est le plus dur. Une fois lancé(e), la dynamique prend le relais.

& Outil : Le « habit stacking » (chainage d’habitudes)
Associe ton micro-défi a une habitude existante. La formule est simple :

| Apres [habitude existante], je vais [nouveau micro-défi].

* Aprés mon café du matin, je vais lire 5 pages d’un livre sur mon nouveau projet.
* Aprés mon déjeuner, je vais écrire une idée dans mon carnet.
* Aprés m’étre couché(e), je vais visualiser une action a poser demain.

Cette technique exploite les automatismes déja en place dans ton cerveau pour y greffer
quelque chose de nouveau.
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Outil : Le planning des micro-défis sur 4 semaines
Voici un modéle pour structurer tes micro-défis progressivement :
* Semaine 1 : 1 micro-défi par semaine. Niveau : Iégérement inconfortable.
* Semaine 2 : 2 micro-défis par semaine. Niveau : modérément inconfortable.
* Semaine 3 : 3 micro-défis par semaine. Niveau : stimulant mais gérable.
* Semaine 4 : choix libre. Consolide ou augmente selon ton ressenti.
L’objectif n'est pas la performance. C’est la régularité.

[u] Outil : Les intentions d’implémentation (si... alors...)

Peter Gollwitzer (NYU) a démontré que préciser quand, ou et comment une action sera
réalisée multiplie par 2 a 3 les chances qu’elle soit effectivement accomplie.

| Si[situation déclenchante], alors je vais [action spécifiquel].

» Sije me sens bloqué(e) devant un projet, alors jouvre mon carnet et j'écris 5 idées
brutes pendant 5 minutes.

» Siquelqu’un me propose une activité nouvelle cette semaine, alors jaccepte avant
d’analyser.

+ Sije remarque que jévite une conversation, alors je l'initie dans les 24 heures.

Exemple concret : Julien voulait améliorer sa condition physique. Son grand
objectif : « courir 10 km ». Trop loin, trop vague. Son micro-défi de la semaine 1 :
enfiler ses baskets et sortir 10 minutes, 3 fois. Semaine 2 : marche rapide 15 min.
Semaine 3 : alterner marche et jogging 20 min. En 3 mois, il courait 5 km sans
s’arréter. Sans jamais s’étre forcé.

/\ Piege a éviter : Viser trop gros trop vite. Un micro-défi qui génere trop d’anxiété

n’est pas encore le bon. Réduis-le jusqu’a ce qu’il soit « béte comme chou ». C’est sa
force.

@, Questions de réflexion

* Quel est ton objectif le plus ambitieux en ce moment ? Quelle serait la version « 2
minutes » de cet objectif ?

* Quelle habitude existante dans ta journée pourrait servir de « point d’ancrage » pour
un nouveau micro-deéfi ?

* Qu’est-ce qui t'a empéché d’agir jusqu’a maintenant ? Le manque de temps ou le
manque d’une premiére action trés petite ?

¥> A retenir : Le changement ne vient pas des grandes résolutions. Il vient des
petites actions répétées. Donne a ton cerveau des victoires faciles a encoder — il en
voudra de plus en plus.
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Etape 5 — Renforcer ta résilience mentale

Apprendre a rebondir n’est pas inné. C’est une compétence qui se développe.

“La vie ne se mesure pas au nombre de respirations que nous prenons, mais aux
moments qui nous coupent le souffle.” — Maya Angelou

Qu’est-ce que la résilience ?
La résilience n’est pas la capacité a ne jamais souffrir. C’est la capacité a traverser les
épreuves sans se laisser définir par elles. C’est rebondir. Recalibrer. Recommencer.

Deux personnes vivent le méme échec. L’'une s’effondre. L’autre recalibre, analyse et repart.
La différence ? Pas la chance. Pas le talent. La résilience — une compétence qui se
travaille.

& Science : Dans Learned Optimism (1990), Martin Seligman montre que notre maniére
d’expliquer les événements influence directement notre résilience. Les personnes résilientes
interpretent les revers comme temporaires, spécifiques et liés a des circonstances externes.
Les personnes fragiles les vivent comme permanents, universels et personnels. Changer son
style explicatif se travaille.

Les 3 piliers de la résilience
1. La conscience de soi : reconnaitre ses émotions sans en étre submergé(e).
Observer plutét que réagir.

2. Laflexibilité cognitive : capacité a envisager plusieurs interprétations d’une situation
et a adapter sa réponse.

3. La connexion sociale : les liens forts sont le premier prédicteur de résilience dans
toutes les études. On ne rebondit pas seul.

Bl outil : Le modeéle ABCDE

Ce modéle est une extension du modéle ABC pour transformer activement sa réponse aux
echecs :

A — Adversité : I'événement difficile (ex. : une candidature refusée).
+ B — Croyance : ce que tu te dis (« je ne suis pas a la hauteur »).
+ C — Conséquence : ce que tu ressens et fais (découragement, abandon).

+ D — Dispute : tu remets en question la croyance (« est-ce vraiment un signe de ma
valeur ? Ou juste un mauvais match ? »).

« E — Energie : I'état qui résulte de la dispute (éclaircissement, regain de motivation).

Exemple concret : Clara rate sa premiére tentative de prise de parole en public.
A : échec. B : « je ne serai jamais bonne dans cet exercice ». C : elle évite toute prise
de parole pendant 2 mois. D : « Etait-ce vraiment une incompétence durable ou juste
un début difficile ? Combien de prises de parole faut-il pour vraiment progresser ? ».
E : elle reprend avec un groupe de 3 personnes.
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3% Outil : La gratitude comme entrainement cérébral

La pratique réguliére de la gratitude ne reléve pas du « pense positif ». Elle reprogramme
littéralement le filtre attentionnel du cerveau.

Chaque soir, note 3 choses : une victoire (méme petite), une chose agréable vécue, une
lecon retirée d’'un moment difficile.

& Science : Emmons & McCullough (2003) : des participants pratiquant la gratitude
hebdomadaire reportaient des niveaux de bien-étre 25 % plus élevés, moins de symptémes
physiques et davantage de comportements pro-actifs.

£ Outil : La respiration box (4-4-4-4)
Une technique de régulation du systéme nerveux utilisée par les Navy SEALs :
1. Inspire pendant 4 secondes.
2. Retiens I'air pendant 4 secondes.
3. Expire pendant 4 secondes.
4. Retiens vide pendant 4 secondes. Répéte 4 fois.

Cette technique active le systeme nerveux parasympathique (repos/récupération) et reduit
immédiatement le cortisol. A utiliser avant une situation stressante ou aprés un échec.

Y Outil : Le journal des rebonds
Tiens un carnet spécifiquement dédié a tes rebonds. Pour chaque situation difficile, note :
* Ce qui s’est passé (faits, sans jugement).
+ Ce que jai ressenti (nommer I'émotion).
* Ce que jai fait malgré tout.
» Ce que jai appris que je ne savais pas avant.
Ce journal devient une preuve accumulée de ta capacité a traverser les épreuves. Consulte-
le quand le doute revient.

/\ Piege a éviter : Confondre résilience et résistance. La résilience ne signifie pas
« ne rien ressentir ». Refouler les émotions diminue la résilience. L’étape est :
ressentir, nommer, traverser.

@ Questions de réflexion
* Peux-tu penser a une situation ou tu as rebondi mieux que tu ne I'espérais ? Qu’est-
ce qui t'a aidé ?
* Quel est ton style explicatif habituel face a un échec ? Temporaire et spécifique, ou
permanent et universel ?
* Quisontles 2 ou 3 personnes qui te renforcent vraiment quand tu doutes ?

> A retenir : La résilience n’est pas I'absence d’épreuves. C’est la capacité de leur
donner un sens et d’en faire du carburant.
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Etape 6 — Transformer tes pensées
limitantes

Tu n’es pas ce que tu penses de toi. Tu es ce que tu décides de penser.

“Ton cerveau est un serviteur extraordinaire, mais un maitre terrible.” — Tim Ferriss

Comment naissent les pensées limitantes

Les pensées limitantes ne tombent pas du ciel. Elles se construisent : a partir de messages
recus dans I'enfance (« sois prudent », « ne te mets pas en avant »), de blessures passées,
de comparaisons sociales, de peurs non examinées.

Le probléme : a force d’étre répétées, elles finissent par sembler vraies. Notre cerveau les
prend pour des faits alors qu’elles ne sont que des interprétations.

& Science : Aaron Beck, fondateur de la thérapie cognitive, a décrit dés les années 1960 les
« distorsions cognitives » : des habitudes de pensée déformées qui amplifient les menaces et
minimisent les ressources. Les reconnaitre est la premiére étape pour les corriger.

Les 8 distorsions cognitives les plus courantes

1. La pensée tout ou rien : « Si ce n’est pas parfait, c’est raté. »

La sur-généralisation : « Ca rate toujours pour moi. »

Le filtre négatif : Voir uniquement ce qui va mal en ignorant ce qui va bien.

La lecture mentale : « Je sais qu’ils vont trouver ¢a nul. » (sans preuve)

La catastrophisation : « Et si tout s’effondre ? »

La personnalisation : Prendre la responsabilité de choses hors de son contrdle.
Le devoir : « Je devrais / Je ne devrais pas » — regles rigides auto-imposées.
L’étiquetage : « Je suis mauvais(e) en communication » (global et permanent).

© N ®OD

8B Outil : Les 3 questions de Byron Katie
1. Quand une pensée limitante surgit, applique ce processus :
2. Est-ce que c’est vrai ? (Premiére réponse honnéte)
3. Peux-tu savoir avec certitude absolue que c’est vrai ?
4

Comment te comportes-tu, qu’est-ce qui se passe en toi quand tu crois cette
pensée ?

Puis : « Qui serais-tu sans cette pensée ? » Inverse ensuite I'affirmation et cherche 3
preuves que son oppose est vrai.

Outil : Le tableau de transformation

Pour chaque croyance limitante :
1. Identifie : note la pensée exacte qui te bloque.
2. Questionne : applique les 3 questions ci-dessus.
3. Reformule : écris une pensée alternative plus juste et plus motivante.
4. Ancre : répéte cette reformulation chaque matin pendant 3 semaines.
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Exemples de transformations

K Je ne suis pas assez compétent(e) pour ¢a.

Je suis en apprentissage. Chaque défi me rend plus compétent(e).
HK Je ne mérite pas ce succés.

J’ai travaillé pour arriver ici. Je mérite de I'assumer.

K Les autres vont me juger négativement.

La plupart des gens sont bien plus focus sur eux-mémes que sur moi.
R Ce n'est pas fait pour moi.

Cette croyance vient d’ou ? Est-elle encore vraie aujourd’hui ?

K Je rate toujours tout.

J’'ai des domaines ou je réussis. Je peux m’appuyer sur ces forces.

= Qutil : Les affirmations qui fonctionnent vraiment

Les affirmations génériques (« je suis fort(e) et confiant(e) ») ne fonctionnent pas si elles
sont trop loin de ce que tu vis. Voici les regles des affirmations efficaces :

+ Spécifiques : ancrées dans une réalité que tu reconnais déja.

* En «je suis en train de » plutét qu’en « je suis » : « je deviens quelqu’un qui ose ».
* Répétées le matin avec conviction, pas mécaniquement.

* Accompagnées d’une action : I'affirmation seule est insuffisante.

Exemple concret : Plutét que : « Je suis une personne confiante. » — Essaie :

« Je construis ma confiance chaque jour par mes actions. Hier, j'ai fait une chose que
je n‘avais jamais faite. »

Q@ Questions de réflexion

* Quelle est la pensée limitante la plus puissante qui te freine actuellement ? D’ou
vient-elle ?

* Peux-tu trouver 3 preuves que son opposé est vrai ?

* Quelle affirmation spécifique pourrait remplacer cette croyance ? Comment la rendre
convaincante pour toi ?

> A retenir : Changer ses pensées, c’est lent au début. Puis un jour, la nouvelle voix
prend le dessus. Et ce jour-la, tout change.
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Etape 7 — Célébrer tes victoires et intégrer
le changement

Ce que tu reconnais, tu le renforces. Ce que tu ignores, tu le perds.

“Le succes n’est pas une destination. C’est un état d’esprit que tu cultives en
chemin.” — Anonyme

Pourquoi célébrer est essentiel (et pas anecdotique)

Célébrer ses victoires est probablement |la étape la plus sous-estimée de la transformation
personnelle. On a tendance a voir la célébration comme du narcissisme ou une perte de
temps. En réalité, c’est un acte neurologique décisif.

Quand tu reconnais une victoire, méme minuscule, ton cerveau libére de la dopamine. Cette
dopamine renforce le circuit qui t'a mené a cette victoire, et augmente ta motivation a
reproduire le comportement. Tu crées littéralement un systéme de récompense interne.

& Science : Teresa Amabile (Harvard) a mené une étude sur 12 000 journées de travail : le
facteur n°1 de motivation intrinseque n’était ni le salaire ni la reconnaissance extérieure, mais
la perception de progresser dans un travail qui compte. C’est ce qu’elle appelle le « Progress
Principle

Qu’est-ce qui compte comme une victoire ?
Tout. Absolument tout ce que tu as fait malgré la peur, I'inconfort ou le doute :
* Envoyer un email difficile.
» Poser une question en public.
« Dire non quand tu avais I'habitude de dire oui.
» Essayer quelque chose pour la premiére fois.
» Persister sur un objectif malgré un échec intermédiaire.
* Demander de l'aide.

Ces victoires ne semblent pas spectaculaires. C’est exactement pour ¢a qu’on a tendance a
les ignorer. C’est une erreur.

f:] Outil : Le journal des preuves

C’est l'outil le plus puissant de cette étape. Tiens un carnet dédié uniquement a tes victoires.
La régle : une entrée minimum par jour, aussi petite soit-elle.

Pour chaque entrée :

1. Ce que jai fait (fait concret).

2. Ce que ¢a m’a demandé (effort, courage, dépassement).

3. Ce que cela dit de moi (une qualité ou une capacité révélée).
Ce journal devient avec le temps une base de données de ta propre compétence. Lorsque le
doute revient (et il reviendra), tu peux I'ouvrir et lui montrer les preuves.

Exemple concret : Sophie tient ce journal depuis 3 mois. Elle ne se souvient plus
d’avoir dit un jour « je ne suis pas quelqu’un de courageux ». Chaque page lui rappelle
le contraire.
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B Outil : Les 5 formes de célébration

Célébrer ne signifie pas organiser une féte. Voici 5 formes adaptées a la vie réelle :

1.

ok wN

La célébration mentale : une phrase intérieure (« j'ai fait quelque chose de
courageux aujourd’hui »).

La célébration écrite : le journal des preuves.
La célébration partagée : le dire a quelqu’un en qui tu as confiance.
La célébration sensorielle : un plaisir conscient associé a la réussite.

La célébration rétrospective : relire son journal une fois par mois pour mesurer le
chemin parcouru.

Outil : Le rituel d’intégration hebdomadaire
Une fois par semaine (dimanche soir ou lundi matin), consacre 10 minutes a :

Lister 3 victoires de la semaine passée (micro ou macro).

Identifier une chose que tu ferais differemment (sans culpabilité : juste un
apprentissage).
Définir le micro-défi de la semaine a venir.

Ce rituel crée une boucle vertueuse : réflexion — reconnaissance — intention — action —
réflexion.

/\ Piége a éviter : Attendre une « grande victoire » pour célébrer. Les petites victoires
quotidiennes sont le carburant du changement. Si tu les ignores, tu vides ton réservoir
de motivation.

@, Questions de réflexion

Quelles ont été tes 3 plus belles victoires de ces 30 derniers jours ? Les as-tu
vraiment reconnues ?

Quelle est la victoire « invisible » de ta semaine (une chose courageuse que tu n’'as
pas encore nommeée) ?

Comment pourrais-tu intégrer un rituel de célébration dans ta routine sans que ¢a
prenne plus de 5 minutes ?

¥> A retenir : Célébrer tes victoires n’est pas de la vanité. C’est de la neurologie. Ce
que tu reconnais, tu le renforces. Et ce que tu renforces, tu le reproduis.
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CONCLUSION

“La vie se rétrécit ou s’élargit en proportion de notre courage ” — Anais Nin

Tu as maintenant en main une méthode compléte. Pas un catalogue de conseils vagues,
mais 7 étapes articulées, des outils testables, des exercices applicables ce soir.

Ce qui te sépare de la vie que tu veux ne tient pas a un manque de talent. Ni a un manque
de temps. Cela tient a une série de petites décisions — celles que tu prends chaque jour
face a I'inconfort, face a la peur, face au doute.

Ces décisions, tu peux les changer. Pas toutes d’'un coup. Mais une par une, aujourd’hui.

Trois choses a faire maintenant

1. Choisis une étape. Celle qui te parle le plus. Relis-la et fais I'exercice principal.
2. Prends ton carnet. Note une premiere victoire — méme une chose toute petite.
3. Engage-toi envers une seule action concréte pour demain.

Pas besoin de tout faire en méme temps. L'important : commencer. Et recommencer. Et
tenir.

Oser n’est pas I'absence de peur. C’est décider d’avancer malgré elle. Tu I'as déja fait
— plus souvent que tu ne le crois. Et tu peux continuer. — Francky LEMIERRE
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# 5 micro-défis a essayer dés aujourd’hui

Tu veux sortir de ta zone de confort, mais sans te brusquer ? Bonne nouvelle : le
changement se construit pas a pas. Voici 5 défis simples, mais efficaces, a relever dés
aujourd’hui pour oser I'inconnu en toute sérénité.

Choisis-en un. Un seul. Avant ce soir.

1. Briser une habitude quotidienne

* Le défi : Modifie un élément de ta routine (trajet, repas, ordre des taches).

*  Pourquoi ? Sortir du « pilotage automatique » stimule la neuroplasticité et réactive
ta capacité d’adaptation.

+ Exemple : Prend un chemin différent pour aller au travail ou commande un plat que
tu n’as jamais goaté.

* Niveau hard : Essaie une toute nouvelle activité jamais testée.

2. Oser une interaction sociale inhabituelle

» Le défi : Engage la conversation avec quelqu’un que tu ne connais pas.

* Pourquoi ? Chaque interaction réussie avec un inconnu réécrit la croyance « je suis
timide ».

+ Exemple : Fais un compliment sincére a un collégue ou échange quelques mots
avec un commergant.

* Niveau hard : Prends la parole devant un groupe (réunion, formation, événement).

3. Dire “oui” a une opportunité spontanée

* Le défi : Accepte quelque chose d’'imprévu avant d’analyser.

*  Pourquoi ? L'imprévu est souvent la ou les meilleures expériences se nichent.

+ Exemple : Accepte une invitation de derniére minute ou essaye une nouvelle
activité.

* Niveau hard : Propose toi-méme une initiative a quelqu’un.

4. Tester une mini-action qui te fait peur

* Le défi: Fais une chose qui te met Iégérement mal a l'aise.
* Pourquoi ? Chaque exposition réduit la puissance de la peur sur I'inconfort.
+ Exemple : Prend la parole en réunion ou publie un post personnel sur les réseaux.

* Niveau hard : Fais quelque chose en public que tu n’as jamais osé (danser, chanter,
partager un avis clivant).



5. Changer ta réponse automatique

+ Le défi : La prochaine fois que tu veux dire «non» par réflexe, marque une pause de
5 secondes avant de répondre.

* Pourquoi ? Insérer un espace entre stimulus et réponse est la définition de la liberté
intérieure (Viktor Frankl).

+ Exemple : Si tu as tendance a dire "non" par réflexe, essaye un "oui" réfléchi (et
inversement).

* Niveau hard : Propose une idée non sollicitée lors d’une réunion.
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) Quel aventurier du quotidien es-tu ?

10 questions pour découvrir ton profil — et les étapes du guide les plus utiles pour toi.
# Instructions : Note A, B ou C pour chaque question. Compte tes réponses a la fin.

1. Tu arrives dans une ville inconnue. Ton premier réflexe ?

[ A) Suivre un itinéraire précis avec des lieux déja repérés a I'avance.

[0 B) Te balader en suivant quelques recommandations, mais en laissant place a
I'improvisation.

] C) Partir sans plan, en te laissant guider par ton intuition et tes envies.

2. Un ami te propose un plat que tu n'as jamais goaté. Tu :

[0 A) Refuses poliment, tu préféres rester sur des saveurs sres.
[0 B) Hésites un instant, mais finis par tester une petite bouchée.
] C) Acceptes avec enthousiasme et godtes sans réfléchir.

3. Un week-end de derniére minute s’organise avec des amis. Il reste
une place pour toi. Tu :
[C] A) Déclines, ce n’était pas prévu et tu préféres t'organiser a l'avance.
[[] B) Réfléchis un moment, mais finis par dire oui avec une légére appréhension.
] C) Acceptes immédiatement, prét(e) & vivre une nouvelle aventure.

4. Lors d’une discussion avec des inconnus, tu :

] A) Restes discret(e), écoutes plus que tu ne parles.
[] B) Participes de temps en temps selon le sujet.
] C) Plonges dans la discussion avec aisance, méme si tu ne connais pas bien le sujet.

5. Une opportunité de formation ou d’apprentissage sur un sujet
totalement nouveau se présente. Tu :

[C] A) Trouves une excuse pour éviter d'y aller, ce n’est pas ton domaine.
[ B) Tinscris, mais avec une certaine appréhension.
[ C) Saisis 'occasion immédiatement, prét(e) a découvrir de nouvelles choses.

6. Une sortie en solo dans un lieu inconnu (musée, randonnée, café...)
te tente. Tu :

] A) N’y penses méme pas, tu préféres étre accompagné(e).

[ B) Hésites, mais envisages de tenter 'expérience un jour.

] C) Adoptes I'idée avec enthousiasme, partir seul(e) ne te fait pas peur.

22



7. Invitation a un événement ou tu ne connais personne.Quelle est ta
réaction ?
] A) Tu déclines, tu n’aimes pas étre seul(e) dans ce genre de contexte.
] B) Tu acceptes, mais seulement si quelqu’un d’autre que tu connais est la.
] C) Tuy vas sans hésitation, prét(e) a rencontrer de nouvelles personnes.

8. Tu veux apprendre une nouvelle compétence, mais cela te semble
difficile. Tu :

] A) Abandonnes rapidement en pensant que ce n’est pas fait pour toi.
[ B) Perséveéres, mais en restant dans ta zone de confort.
[] C) Reléves le défi avec motivation, méme si c’est difficile au débuit.

9. On te propose de changer ta routine du matin en testant un nouveau
rituel (sport, méditation, lecture). Tu :

] A) Refuses, ta routine actuelle te convient parfaitement.

[C] B) Acceptes a condition que cela ne bouleverse pas trop ton quotidien.

] C) Te lances immédiatement, curieux(se) de voir les effets.

10. Une personne te demande de partager ton avis sur scéne devant un
petit groupe. Tu :

] A) Refuses catégoriquement, parler en public est trop intimidant.

[C] B) Hésites, mais finis par accepter avec une certaine nervosité.

] C) Acceptes avec enthousiasme, prét(e) & t'exprimer sans crainte.
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3% Résultats

Majorité de A — L’Explorateur prudent @

Tu aimes le confort, la routine te rassure, et les changements t'inquiétent. C’est un point de
départ, pas une limite. Chaque petit pas que tu feras sera une victoire significative.

s Ton parcours recommandé : Commence par I'Etape 1 (cartographie ta zone) et
I'Etape 2 (nomme tes peurs). Lis 'Etape 4 (micro-défis) trés attentivement : la régle
des 2 minutes est faite pour toi. Réserve I'Etape 5 pour solidifier ta résilience quand
les premiers obstacles arriveront.

Majorité de B — Le Voyageur curieux @

Tu veux explorer mais tu as encore besoin d’un filet. Tu es dans la zone d’apprentissage :
exactement la ou la croissance se produit. Avec un peu plus d’audace, tu vas découvrir ce
dont tu es capable.

s Ton parcours recommandé : L’Etape 3 (changer ta perception de I'inconfort) est ta
priorité : la technique de reformulation et la régle des 10-10-10 vont changer ta fagon
de voir tes choix. Approfondis ensuite I'Etape 6 pour lever les derniéres croyances qui
te retiennent.

Majorité de C — L’Aventurier intrépide g

L’inconnu t'attire. Tu agis, tu oses, tu explores. Attention toutefois : I'action sans intégration
peut devenir de I'agitation. L’objectif : avancer avec intention, pas seulement avec énergie.

s Ton parcours recommandé : Les Etapes 6 et 7 sont tes priorités. L'Etape 6 pour
transformer les croyances limitantes résiduelles que tu n’as pas encore examinées.
L’Etape 7 pour ancrer tes victoires et construire une confiance durable plutot que des
pics d’adrénaline.
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Checklist — Les indispensables pour

sortir de ta zone de confort

Utilise cette checklist avant chaque nouveau défi. Coche chaque case au fur et a mesure.

0.

Définir un objectif clair

Ce que je veux accomplir (trés spécifique) :

Pourquoi c’est important pour moi (la vraie raison) :

Comment je saurai que j'ai réussi (indicateur mesurable) :

. Identifier mes peurs et résistances

Quelle est ma principale crainte ?

Que pourrait-il se passer de pire (réellement) ?

Si le pire arrive, que puis-je faire pour rebondir ?

Quelle est la probabilité réelle ? (@ Faible / O Moyenne / @ Forte)

. Me préparer mentalement

Ma phrase motivante spécifique : “

Ma distorsion cognitive a surveiller :

Je visualise I'action + les obstacles + ma traverseée : min/jour

. Mon plan d’action progressif

Micro-défi semaine 1 :
Micro-défi semaine 2 :
Micro-défi semaine 3 :
Objectif a 30 jours :
Mon habit stacking : Aprés , je vais

. Mon environnement de soutien

La personne qui va me soutenir :
La ressource qui va m’aider :
Ce que je vais éviter pour rester focus :

25



] 6. Passer a I’action

« &) Date dedémarrage: /|
« 9 Premiére action dans les 24h :
« A Ma récompense aprés la premiére étape :

O 7. Intégrer et ajuster (bilan hebdomadaire)

» 3 victoires de la semaine :
* 1 chose a améliorer (sans culpabilité) :
*  Mon micro-défi de la semaine prochaine :
* Ma plus grande fierté du mois :

(@ Coche chaque case au fur et & mesure. Regarde ta zone de confort s’agrandir. Tu
étais déja capable de plus que tu ne le croyais. (%
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