
8 Stratégies pour
reprogrammer

ton Inconscient 
Et arrêter d’avoir peur !

Facilitatrice de Conscience
BY KARINE ALAPETITE

Reprogrammer ton esprit pour réduire l'impact de la peur n'est
pas seulement une question de bien-être psychique, mais une
clé essentielle pour libérer ton potentiel et mener une vie
épanouissante.
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Bonjour et Bienvenue à toi
Merci d’avoir téléchargé mon E.book. J’espère qu’il pourra t’apporter
les clés dont tu as besoin immédiatement pour arrêter d’avoir peur.
Si tu ne me connais pas, j’aimerai tout d’abord me présenter
rapidement. 
Je suis Karine, et il n’y a pas si longtemps j’étais à ta place. Moi aussi
je cherchais des stratégies pour améliorer ma vie, pour me sentir
moins dépendante, plus vivante. 
Je voulais m’épanouir mais je me sentais bloquée, entravée. Alors, j’ai
cherché, dans les milieux spirituels, puis ésotériques, puis
psychologiques ...
Jusqu’au jour où j’ai enfin compris que pour changer ma vie qui était à
l’extérieur, je devais me changer moi, mon MOI Intérieur.

Je devais modifier toutes mes croyances, je devais changer ma façon
de penser, et c’est exactement ce que je te propose de découvrir dans
cet Ebook.
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La peur est une émotion universelle et puissante qui se manifeste
lorsque nous percevons une menace, qu'elle soit réelle ou imaginaire. 
Cette réponse innée a pour but de nous protéger, en nous préparant à
fuir ou à combattre un danger imminent. 
-Physiologiquement, la peur se traduit par une augmentation du rythme
cardiaque, une respiration accélérée, et la libération de cortisol et
d'adrénaline. 
-Psychologiquement, elle peut provoquer des pensées intrusives et
catastrophiques, créant un état d'alerte constant. 

Si la peur peut être salvatrice dans des situations de survie, elle devient
problématique lorsqu'elle s'invite dans notre quotidien, altérant notre
capacité à prendre des décisions rationnelles et à agir de manière
cohérente. 
Par exemple,  la peur de l'échec peut paralyser un individu au point de
le dissuader de poursuivre ses rêves ou d'explorer de nouvelles voies.

Hacker ton esprit, c'est-à-dire reprogrammer ta façon de penser,
devient alors crucial. 
En prenant le contrôle de tes pensées et en modifiant ta perception des
menaces, tu peux transformer la peur en un outil de croissance plutôt
qu'un obstacle. 

Cela va te permettre de vivre plus pleinement, de saisir les opportunités
avec courage et confiance, et d'évoluer vers une version plus accomplie
de toi-même.  

l’émotion de la Peur ?
C’EST QUOI 
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Tu connais sans doute l’adage  : “ce qui
ne te tue pas te rend plus fort” et bien
c’est en m’inspirant de ce précepte que
je te propose de venir d’abord éclairer
ce qui te fait peur. 

Et oui  ! avant de parler de stratégies de
hackeur(se) il faut bien comprendre ce
que tu dois aller transformer.

Prends un moment tranquille, trouve un
endroit où tu te sens à l’aise et prends
une feuille de papier ou ton carnet
préféré. 

Note tout ce qui te vient à l’esprit, sans
jugement. Que ce soit la peur de parler en
public, de ne pas être à la hauteur, de
l’échec, ou même des choses plus petites
comme la peur des araignées ou des
hauteurs. 

Mets tout sur papier. En listant tes peurs, tu
commences à les identifier clairement, et
c’est la première étape pour les surmonter.
Souviens-toi, cette liste est pour toi,
personne d'autre n'a besoin de la voir. Une
fois que tu auras tout écrit, tu verras que
ces peurs, aussi grandes soient-elles,
commencent déjà à perdre un peu de leur
pouvoir. Tu as maintenant le point de
départ pour les affronter une par une, avec
douceur et détermination. 

Commence par lister ce
qui te fait peur 

Pour mémoire

Ce qui ne te tue pas te rend plus fort (si... si promis !)

Liste tes peurs et regarde les en face, éclaire les parties sombres, elles
font déjà moins peur, n’est ce pas ?

Courage, tu es plus fort(e) que tu ne le penses !
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Mes petites peurs :
EXERCICE #1



Vois-toi agir avec assurance, remarque ton
calme intérieur, et ressens la fierté de réussir.
Ensuite, concentre-toi sur les détails : ce que
tu portes, l’expression sur ton visage,
l’environnement autour de toi. Plus tu ajoutes
de détails, plus ta visualisation devient réelle
pour ton esprit

Cet outil t’aide non
seulement à te préparer
mentalement à affronter des
situations difficiles, mais
aussi à reprogrammer ton
cerveau pour qu'il adopte un
état d'esprit plus courageux
et optimiste dans la vie de
tous les jours..

KA

La visualisation positive
1er hack

Pour pratiquer cette méthode, commence par
trouver un endroit calme où tu te sens en
sécurité. Ferme les yeux et imagine une
situation qui te fait peur, mais cette fois,
visualise-toi en train de la surmonter avec
aisance.

Enfin, associe cette image positive à une
émotion agréable, comme la joie ou la
gratitude. En répétant cette pratique
régulièrement, tu entraînes ton esprit à se
focaliser sur des résultats positifs plutôt que
sur la peur. 

1.

2.

3.

La visualisation positive est une super outil qui te permet de te détacher de tes peurs en
imaginant des scénarios où tu te vois réussir, confiant(e) et serein(e). 
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Pourquoi les affirmations fonctionnent

Les affirmations puissantes sont des phrases courtes et positives que tu te répètes pour
reprogrammer ton esprit et cultiver un état d'esprit plus optimiste et confiant. Elles
fonctionnent parce qu'elles permettent de remplacer les croyances limitantes et les pensées
négatives par des croyances nouvelles, plus positives. Ton cerveau, lorsqu'il entend ces
affirmations régulièrement, commence à les accepter comme vraies, et cela influence
directement tes émotions, ton comportement, et tes actions. En répétant des affirmations
alignées avec ce que tu veux devenir ou accomplir, tu changes progressivement ta
perception de toi-même et de tes capacités, ce qui te permet de mieux gérer tes peurs et de
te rapprocher de la vie que tu souhaites vraiment.

2ème hack

Les affirmations puissantes

Guide pour rédiger des affirmations efficaces

Pour que tes affirmations soient vraiment efficaces, elles doivent être personnelles et
formulées de manière positive, au présent, comme si ce que tu désires est déjà une réalité.
Par exemple, au lieu de dire "Je ne veux plus avoir peur de parler en public", tu pourrais dire
"Je m'exprime avec confiance et aisance devant les autres". Prends le temps de réfléchir à
ce que tu veux réellement ressentir ou accomplir, puis écris tes affirmations en utilisant des
mots qui résonnent avec toi. L'important est que ces phrases te donnent un sentiment de
force et de bien-être chaque fois que tu les répètes.

Intégrer les affirmations dans ta routine journalière

Pour maximiser l'impact de tes affirmations, il est essentiel de les intégrer dans ta routine
quotidienne. Choisis des moments précis de la journée, comme le matin au réveil ou le soir
avant de te coucher, pour répéter tes affirmations à voix haute ou intérieurement. Tu peux
aussi les écrire dans un journal ou les afficher à des endroits visibles, comme sur ton miroir
ou ton bureau, pour te les rappeler tout au long de la journée. Plus tu pratiques
régulièrement, plus tu renforces ces nouvelles croyances dans ton esprit. En faisant de ces
affirmations une habitude, tu cultives progressivement un état d'esprit positif qui te
soutient dans tes efforts pour surmonter tes peurs et réaliser tes aspirations.



AFFIRMATIONS #1

N’oublies pas, elles doivent être personnelles et formulées de
manière positive, au présent, comme si ce que tu désires est déjà
une réalité.

Ecris tes premières
affirmations positives

EXERCICE #2

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

AFFIRMATIONS #2

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________
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Les bases de la méditation : 

La méditation est une pratique ancestrale qui consiste à focaliser ton attention sur un point
précis, comme ta respiration ou un son, afin de calmer l'esprit et cultiver une plus grande
clarté mentale. Le principe fondamental de la méditation est d'apprendre à observer tes
pensées sans t'y attacher, ce qui t'aide à réduire l'emprise du stress et des émotions
négatives. En méditant régulièrement, tu crées un espace intérieur de calme et de sérénité,
où tu peux te reconnecter à toi-même et développer une conscience plus profonde de ton
état d'esprit. La méditation n'est pas une absence de pensées, mais plutôt une manière
d'accepter ce qui se passe en toi sans jugement, permettant ainsi de laisser aller ce qui te
pèse.

3ème hack

La pleine conscience

Techniques de méditation : Exercices spécifiques pour réduire l'anxiété et la peur

Pour apaiser ton esprit et réduire l'anxiété, commence par une méditation simple de pleine
conscience. Assieds-toi confortablement dans un endroit calme, ferme les yeux et
concentre-toi sur ta respiration. Respire lentement et profondément, en suivant le
mouvement de l'air qui entre et sort de tes poumons. Si des pensées anxieuses surgissent,
remarque-les simplement sans te laisser emporter, puis ramène doucement ton attention
sur ta respiration. Un autre exercice efficace est la méditation guidée, où tu suis la voix d'un
guide pour visualiser des scènes apaisantes ou répéter des affirmations positives. Ces
techniques te permettent de relâcher la tension, de te centrer, et de retrouver un sentiment
de paix intérieure, même face à la peur.

Conseils pratiques pour rester présent et conscient dans la vie de tous les jours

Intégrer la pleine conscience dans ta vie quotidienne ne nécessite pas de longues séances
de méditation. Il s'agit simplement d'apprendre à être pleinement présente dans ce que tu
fais, que ce soit en savourant une tasse de thé, en marchant dans la nature, ou en écoutant
quelqu'un parler. Prends l'habitude de ralentir, de prêter attention à tes sensations, à tes
pensées et à ton environnement sans te laisser distraire par le flot incessant des pensées.
Par exemple, lorsque tu te sens submergée par la peur ou l'anxiété, arrête-toi un instant,
respire profondément, et observe ce qui se passe en toi avec bienveillance. En cultivant
cette présence attentive, tu apprends à vivre chaque moment plus pleinement, à réduire le
stress, et à renforcer ton sentiment de contrôle sur ton esprit et tes émotions.



Apprendre à reconnaître les schémas de pensée nuisibles

Identifier les pensées négatives est la première étape pour les surmonter. Ces pensées se
manifestent souvent sous forme d'autocritique, de catastrophisme, ou de généralisation
excessive, comme "Je ne suis jamais à la hauteur" ou "Rien ne va jamais bien pour moi". Il
est essentiel de prêter attention à ces schémas de pensée nuisibles pour comprendre
comment ils influencent tes émotions et tes comportements. Lorsque tu te surprends à
ruminer des pensées négatives, prends un moment pour les reconnaître sans te juger.
Note-les si nécessaire. En étant conscient(e) de ces pensées récurrentes, tu peux
commencer à les défier et à briser leur cycle.

4ème hack

Le rejet des pensées négatives

 Méthode pour remplacer les pensées négatives par des pensées positives

Une fois que tu as identifié tes pensées négatives, il est temps de les remplacer par des
pensées positives et constructives. Pour ce faire, chaque fois qu'une pensée négative
émerge, prends un instant pour la reformuler de manière plus positive. Par exemple, si tu te
dis "Je n'y arriverai jamais", remplace cette pensée par "Je suis capable de relever ce défi".
L'idée n'est pas de nier tes difficultés, mais de te donner la force de les affronter avec un
état d'esprit plus optimiste. Avec de la pratique, cette habitude de remplacement deviendra
naturelle, et tu verras un changement notable dans ton attitude et ta perception de la
réalité.

Pratiques de gratitude : Utiliser la gratitude pour combattre la négativité

La gratitude est un puissant antidote à la négativité. Prendre le temps chaque jour de
réfléchir à ce pour quoi tu es reconnaissant(e) permet de recentrer ton esprit sur le positif et
d'atténuer l'impact des pensées négatives. Un moyen simple de pratiquer la gratitude est
de tenir un journal où tu notes trois choses pour lesquelles tu es reconnaissant(e) chaque
jour, qu'elles soient grandes ou petites. Cette pratique régulière t'aidera non seulement à
cultiver une vision plus positive de la vie, mais aussi à renforcer ton bien-être émotionnel,
en t'ancrant dans une perspective de reconnaissance plutôt que dans la peur ou la
frustration.



Mes petites pensées négatives :
EXERCICE #3



GOOD VIBES #1

Une fois que tu as identifié tes pensées négatives, il est temps
de les remplacer par des pensées positives et constructives.

Ecris tes premières
pensées positives

EXERCICE #4

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

GOOD VIBES #2

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________
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Comprendre le mindset fixe vs. le mindset de croissance : Différences et impacts

Le concept de mindset fait référence à la façon dont tu perçois tes capacités et ton
potentiel. Un mindset fixe est la croyance que tes compétences et ton intelligence sont
immuables, ce qui te conduit souvent à éviter les défis par peur de l'échec. À l'inverse, un
mindset de croissance repose sur l'idée que tu peux développer tes capacités à travers
l'effort et l'apprentissage. Cette approche te pousse à voir les obstacles comme des
opportunités d'apprendre et à embrasser le changement avec confiance. Adopter un
mindset de croissance te permet non seulement de te libérer des limitations auto-imposées,
mais aussi de te rapprocher de tes objectifs avec résilience et persévérance.

5ème hack

La reprogrammation

Exercices pour adopter un mindset de croissance : Activités pour encourager un état
d'esprit positif et ouvert

Pour développer un mindset de croissance, commence par te fixer des objectifs
d'apprentissage plutôt que de simple performance. Par exemple, au lieu de viser la
perfection, concentre-toi sur l'amélioration continue. Un exercice efficace est de cultiver
l'autocompassion lorsque tu fais face à un échec ou à une difficulté : vois chaque défi
comme une leçon précieuse et prends le temps de réfléchir à ce que tu as appris. Une autre
pratique est de sortir régulièrement de ta zone de confort en essayant de nouvelles
activités ou en relevant des défis que tu aurais autrefois évités. Ces petites actions
renforcent progressivement ta confiance en ta capacité à évoluer et à t'adapter.

Surmonter les obstacles mentaux : Stratégies pour dépasser les limitations auto-
imposées

Les obstacles mentaux, tels que la peur de l'échec ou le doute de soi, peuvent entraver ton
progrès, même avec un mindset de croissance. Pour les surmonter, il est important de
remettre en question les croyances limitantes qui les alimentent. Par exemple, si tu te dis
"Je ne suis pas fait(e) pour ça", interroge cette pensée : est-elle vraiment vraie ? Quels sont
les faits qui la contredisent ? Une autre stratégie est de visualiser les réussites passées et
de te rappeler les moments où tu as surmonté des défis similaires. En cultivant une attitude
de curiosité et d'ouverture, tu réduis la puissance de ces obstacles et t'autorises à avancer
avec plus de détermination et de confiance.



Pourquoi il est crucial de s'entourer de personnes positives

Un réseau de soutien est essentiel pour naviguer à travers les défis de la vie avec résilience
et confiance. S'entourer de personnes positives et bienveillantes t'offre un espace où tu
peux partager tes expériences, recevoir des encouragements, et obtenir des perspectives
nouvelles. Ces relations t'aident à te sentir compris(e) et valorisé(e), ce qui est crucial pour
maintenir ta motivation et ton bien-être émotionnel. Un réseau de soutien solide ne te
pousse pas seulement à persévérer, mais te rappelle aussi que tu n'es pas seul(e) dans ton
parcours, que ce soit pour célébrer tes succès ou pour traverser les moments difficiles.

8ème hack

Le réseau de soutien

Conseils pour trouver et entretenir des relations de soutien

Pour créer un réseau de soutien, commence par identifier les personnes dans ta vie qui
partagent tes valeurs et qui sont capables de t'apporter une énergie positive. Cela peut
inclure des amis, des membres de la famille, des collègues, ou même des communautés en
ligne qui partagent tes intérêts et tes objectifs. Prends l'initiative de renforcer ces relations
en étant toi-même une source de soutien pour les autres. Organise des rencontres
régulières, propose ton aide, et sois attentif(ve) à leurs besoins également. En investissant
du temps et de l'énergie dans ces relations, tu crées un cercle de soutien mutuel qui grandit
et s'enrichit avec le temps.
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Au fil de cet ebook, nous avons exploré plusieurs stratégies
puissantes pour hacker ton esprit et surmonter la peur. Nous
avons parlé de l'importance de la visualisation positive, des
affirmations puissantes, et de la méditation pour apaiser ton
esprit. Tu as découvert comment identifier et remplacer les
pensées négatives, cultiver l'auto-compassion, et fixer des
objectifs SMART. Nous avons également souligné la valeur
d'un réseau de soutien et comment il peut t'aider à rester
motivé(e) et à persévérer malgré les défis. Ces outils sont
conçus pour t'aider à transformer ta vie en prenant le
contrôle de ton état d'esprit.

As-tu besoin d’aide ?
Contacte-moi

Es tu  prêt(e) à faire un grand pas ? Contacte-moi pour un appel
découverte gratuit. Ensemble, nous pouvons créer la vie que tu mérites
vraiment. Le moment est venu de prendre soin de toi et de réaliser ton
plein potentiel. Je suis là pour t'accompagner à chaque étape du chemin.

Merci !

Maintenant que tu as ces clés en main, il est temps de passer
à l'action. Commence dès aujourd'hui à intégrer ces
pratiques dans ta vie quotidienne. Que ce soit en prenant
quelques minutes pour méditer, en reformulant une pensée
négative, ou en écrivant tes premières affirmations, chaque
petit pas compte. 

Souviens-toi, le changement commence par la volonté de
faire un premier pas, aussi modeste soit-il. Tu as déjà tout ce
qu'il faut pour réussir, il ne te reste plus qu'à te lancer.
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