Arréte de te comparer aux autres

Camille Derval

22/11/2025

Table des matieres

Introduction 5
Cequecelivren’estpas . . . . . . . . . . . i e e e 5
Pourquoij’ai écritcelivre . . . . . . . . . .. e e e e 5
Aquijeparledanscelivre . . . . . . . . . . ... 6
Pourquoi la comparaison te fait autant souffrir aujourd’hui . . . . . . . ... .. 7
Pourquoi ce n’est pas « justedanstatéte» . . . . . . . .. ... ... ... ... 7
Une méthode en 4 étapes, ancrée dansleréel . . . . . . . . ... ... ..... 8
Comment lire ce livre pour qu’il t’aide vraiment . . . . . . . . . . .. ... ... 8
A quoi ressemblera ta vie si tu sors du piége de la comparaison . . . ... ... 9
Ce que nous allons parcourirensemble . . . . . . . . ... ... ... ...... 10
Un dernier mot avant de commencer . . . . . . . . . . . . . ... ... ... 10

Chapitre 1 : Comprendre le piege de la comparaison 10

1.1- Ce que tu vis n’est pas un “défaut de caractere” . . . . . ... ... ... .... 10
1.2- La comparaison : un réflexe humain, pas un bug personnel . . . . . . . . . . .. 11
1.3- Comment la comparaison se glisse dans ton quotidien . . . . . . . ... ... .. 12
Au travailoudanslesétudes . . . . . . .. .. .. ... ... 12
Dans ta vie personnelle . . . . . . . . . . . e e 13
Avec ton corps, ton image, ton styledevie . . . . . . ... ... L. 13

Ce que ces scenes ont N COMMUIN . . . . . .« .+ 4 v v v v v v v e e e e e e e e 13

1.4- Le mécanisme interne : ce qui se passe dans ta téte au moment ou tu te compares 14
1.5- I’échelle invisible : “plus que / moins que” . . . . . . . . . . . . ... ... .. 14
Tu perds ta propre échelledevaleur . . . . . . .. .. ... ... ........ 15

Tu t’enfermes dans une logique de “toutourien” . . . . .. ... ... .. ... 15

1.6- Pourquoi tu crois que tout vient de toi (et pourquoi c’est plus compliqué) . . . . 15
1.7- Les signaux cachés : comment savoir si la comparaison dirige tavie . . . . . . . 16
1.8- La spirale comparaison — honte - retrait . . . . . . . . . .. .. ... ... ... 17
1.9- Pourquoi ce n’est pas “juste de la jalousie” . . . . . . . .. ... ... ... 18
1.10- Quand la comparaison te vole ta tranquillité . . . .. ... ... ........ 18
1.11- Ce que tu n’as pas choisi : ’environnement qui amplifie tout . . . ... .. .. 19
1.12- Ou ce livre veut t’emmener (et ce qu’'on ne va pas faire) . . . . . . ... .. .. 20
Chapitre 2 : D’ou vient ton besoin de te mesurer aux autres ? 21
2.2- Ce que tu as appris tres tot : famille, enfance et premiers classements . . . . . . 21
2.3- Comment I’école a installé le réflexe “note, rang, classement” . . .. ... ... 21
2.4- Le poids de la culture de performance et du “toujours plus” . . . . . . . ... .. 21
2.5- Quand ton histoire personnelle renforce ce terrain. . . . . . . . . .. ... ... 21
2.6- Les petites phrases qui continuent de tourner danstatéte . .. ... ... ... 21
2.7- D’ou vient TON besoin a toi ? Un mini-exercice d’exploration . . . . . . .. . .. 21
2.8- Ce que tu peux retenir avant de passeralasuite. . . . . . . .. ... ... ... 21



Chapitre 3 : Ce que la comparaison fait a ton cerveau et a ton corps 22

3.2- Ton cerveau social : pourquoi il passe son temps a scanner les autres . . . . . . 22
3.3- Le circuit de récompense : pourquoi ton cerveau aime comparer (méme si toi tu
détestes Ca) . . . . . .. e e 22
3.4- Les biais cognitifs qui t’‘embarquent dans le mauvais film . . . . . ... ... .. 22
3.5- Quand la comparaison devient un réflexe automatique . ... .. ... ... .. 22
3.6- Ce que la comparaison fait a tes émotions . . . . . . . . . .. .. ... ... .. 22
3.7- Ce que la comparaison faitatoncorps . . . . . . . . . . . .. ... ... ..., 22
3.8- Comment la comparaison chronique reprogramme ton cerveau . . . . . . . . . . 22
3.9- Comment les réseaux sociaux amplifient tout ¢a dans ton cerveau . . . . . . . . 22
3.10- Pourquoi tu te sens épuisé, méme si « tun’asrienfait» . . . . ... ... ... 22
3.11- Tu n’es pas cassé, ton cerveau a appris un mode de fonctionnement . . . . . . 22
Chapitre 4 : Le role toxique mais invisible des réseaux sociaux 23
4.2- Comment les réseaux fabriquent une “normalité” qui n’existe pas . . .. .. .. 23
4.3- La distorsion de la réalité : quand ton cerveau ne joue plus avec les mémes regles 23
4.4- FOMO :lapeurderatertaproprevie . . . . . . . . . . . . . .. ... 23
4.5- Pourquoi tu te sens nul alors que “tu sais que c’est faux” . . ... ... .. ... 23
4.6- Ce qui se joue dans ton corps quand tuscrolles . . . . . ... ... .. ..... 23
4.7- Comment les réseaux renforcent tes insécurités spécifiques . . . . . . . . . .. 23
4.8- Le pieége de l'auto-surveillance permanente . . . . . . . . .. ... ... .... 23
4.9- Les réseaux ne sont pas le probléme... mais ils sont un amplificateur . . . . . . . 23
4.10- Te voir piégé, c’est commencer a desserrer I'étau . . . . . . . ... ... ... 23
Chapitre 5 : Cartographier ta comparaison : quand, comment, avec qui ? 23
5.2- Préparer ton observation : état d’espritetsupport . . . . . . . .. .. ... ... 23
5.3- Repérer tes moments typiques de comparaison . . . . .. ... ... ... ... 23
5.4- Décrire le contexte : o, quand, dansquel état . . . . . . ... ... ....... 24
5.5- Identifier les personnes (ou profils) qui déclenchent ta comparaison . . . . . . . 24
5.6- Clarifier les domaines ou tu te comparesleplus . . . . . . . ... .. .. .... 24
5.7- Mettre au clair ton dialogue intérieur pendant la comparaison . . . . .. . . .. 24
5.8- Identifier les émotions et les réactions danstoncorps . . . . . . . . . ... ... 24
5.9- Voir les conséquences : ce que la comparaison te fait faire (ou ne pas faire) . . . 24
5.10- Construire ta carte personnelle de comparaison . . . . .. ... ... ..... 24
5.11- Un mini-protocole d’observation pour les prochainsjours . . . . ... ... .. 24
5.12- Ce que tu peux déja commencer a voir différemment . . . . . . . . . ... ... 24
Chapitre 6 : Identifier tes standards impossibles et croyances cachées 24
6.2- Ce que j'appelle “standards impossibles” et “croyances cachées” . . . . . . . . . 24
6.3- Comment repérer un standard impossible cheztoi . . . . . . . . ... ... ... 24
6.4- Exercice : mettre des mots sur tes réglesinternes . . . . . . . . ... ... ... 25
6.5- Les grandes familles de croyances qui nourrissent la comparaison . . . . . . . . 25
6.6- D’ou viennent ces standards et pourquoi tulesascrus . . .. .. ... ... .. 25
6.7- Comment ces standards faussent ta perception de la réalité . . . . ... .. .. 25
6.8- Zoom sur le perfectionnisme : un standard qui se déguise en qualité . . . . . . . 25
6.9- Exercice : passer du flou a la phrase précise . . . . . . . . ... ... ...... 25
6.10- Ce que tu as entre les mains en sortant de ce chapitre . . . . . . . .. .. ... 25
Chapitre 7 : Etape 1 - Stopper l'autopilote mental de la comparaison 25
7.2- Pourquoi tu n’arrives pas a t’arréter “sur le moment” . . . . ... .. ... ... 25
7.3- Créer un “espace” entre ce que tu voisetce quetupenses . . . ... ... ... 25
7.4- Repérer tes déclencheurs typiques de comparaison . . . . ... ... ... ... 25
7.5- Loutil central de cette étape : la phrase “La, je suis en train de me comparer” . 25
7.6- Exercice 1 : Mettre le ralenti sur une scéne de comparaison . . . . ... .. .. 26
7.7- Amener cette prise de conscience “en direct” . . . . . . ... .. ... ... 26



7.8- Distinguer ce que tuvoisdecequetuconclus . . . . . ... .. ... ...... 26

7.9- Un marqueur corporel pour repérer la comparaison . . . . . . . . . . ... ... 26
7.10- Lillusion utile a abandonner : “Si je vois le probléme, je vais aller plus mal” . . 26
7.11- Petites scénes concretes : a quoi ¢a ressemble, sur le terrain . . . . . . . . .. 26
7.12- Exercice 2 : Le “journal des comparaisons” sur 3jours. . . . . . . . . . . ... 26
7.13- Les piéges classiques a cette étape (et comment les contourner) . . . . . . .. 26
7.14- Installer un mini-rituel de fin de journée . . . . . . . . . . . . .. .. ... ... 26
7.15- Ce que tu es en train de construire, sans forcémentle voir . . . . . .. .. .. 26

Chapitre 8 : Etape 2 - Reprogrammer ton dialogue intérieur avec la psychologie

cognitive 26
8.2- Comprendre tes pensées automatiques de comparaison . . . . . . . . .. .. .. 26
8.3- Les distorsions cognitives : quand ton cerveau t’'arnaque . . . . . .. ... ... 26
8.4- La restructuration cognitive : apprendre a discuter avec toi-méme . . . . . . . . 27
8.5- Recadrer tes standards impossibles . . . . . . . .. .. oo 27
8.6- Expériences comportementales : tester tes croyances sur le terrain . . . . . . . 27
8.7- Transformer ta voix intérieure critique en alliée réaliste . . . . . . . . .. . . .. 27
8.8- Intégrer ces outils dans ton quotidien (sans y passertavie) . . . . . . ... ... 27
8.9- Ce que tu peux attendre (et ne pas attendre) decetravail . . . . . . . . .. ... 27
Chapitre 9 : Etape 3 - Détox mentale digitale ciblée sur les réseaux sociaux 27
9.2- Avant de toucher a tes applis : comprendre ton profild'usage . ... ... ... 27
9.3- Premier chantier : trier tes comptes comme tu trierais ton environnement . . . 27
9.4- Deuxieme chantier : reformater ton fil d’actualité . . . . . . ... ... ... .. 27
9.5- Troisieme chantier : fixer des regles d'usage qui respectent ton cerveau. . . . . 27
9.6- Quatriéme chantier : remplacer le scroll par des rituels alternatifs . . . . . . . . 27
9.7- Gérer le manque, la frustration etlesrechutes . . . . . . ... ... ... .... 28
9.8- Comment savoir si ta détox commence a marcher . . . . . ... ... ...... 28
9.9- Relier ta détox digitale aux autres étapesdulivre . . . . . .. ... ... .... 28

Chapitre 10 : Etape 4 - Construire une confiance qui ne dépend plus du regard des

autres 28
10.2- Ce qu’est une vraie confiance interne (et ce qu’ellen’estpas) . . . . . . . . .. 28
10.3- Identifier ce qui compte vraiment pour toi (tes valeurs, pas celles des autres) . 28
10.4- Passer de “suis-je a la hauteur ?” a “suis-je aligné avec mes valeurs ?” . . . . . 28
10.5- Ancrer une estime basée sur tes progres (et pas sur un résultat final) . . . . . . 28
10.6- Redéfinir ton identité : qui es-tu, au-dela de ce que tu montres . . . . . . . . . 28
10.7- Apprendre a te parler comme a quelqu’'un que tu respectes . . . . . .. .. .. 28
10.8- Créer un systeme quotidien qui nourrit ta confiance (sans te sur-booster) . . . 28
10.9- Gérer le regard des autres sansterenier . . . . . . .. ... ... ... .... 28
10.10- Quand la validation fait encore trop plaisir (et comment ne pas retomber dedans) 29
10.11- Rassembler les piéces : ta nouvelle base de confiance . . ... . ... .. .. 29
Chapitre 11 : Passer de la comparaison a l’'inspiration consciente 29
11.2- Différence clé : se comparer VS s’inspirer. . . . . . . . . . .. ... ... ... 29
11.3- Reconnaitre les signaux de la comparaison toxique . . . . . . . . . . ... ... 29
11.4- Faire de la jalousie un message, pas une preuve . . . . . . . . . . . o « . . . . 29
11.5- Clarifier : est-ce que tu veux vraiment ce que tu crois envier? . . .. .. . .. 29
11.6- Passer en mode “décomposition” : apprendre au lieu d’idéaliser . . . . . . . . 29
11.7- Créer ton “tableau des modeles partiels” . . . . . . .. . . ... ... ..... 29
11.8- Transformer “ils sont en avance” en “ils élargissent ce qui est possible” . . . . 29
11.9- Utiliser les réseaux sociaux sans replonger dans le piege . . . . . ... .. .. 29
11.10- Quand l'inspiration devient pression : savoir recalibrer . . . . . . . . . . . .. 29
11.11- Utiliser lI'inspiration pour renforcer ta confiance, pas pour la remplacer. . . . 30
11.12- Un protocole simple pour passer en mode “inspiration consciente” . . . . . . 30



Chapitre 12 : Redéfinir ta valeur : du “plus que / moins que” au “différent de”
12.2- Le piege de I’échelle invisible . . . . . . . . . ... ... ... ... ... ...
12.3- Passer du jugement global a la description précise . . . . . .. ... ... ...
12.4- Ce que change le “différent de” danstoncerveau . . . . ... .. ... . ...
12.5- Exercice : transformer une comparaison en “différence décrite” . . . . . . ..
12.6- Reconnalitre ta propre trajectoire au lieu de te juger sur celle des autres . . . .
12.7- Découper ta valeur en domaines, au lieu de faire une moyenne globale . . . . .
12.8- Repérer tes propres criteres de valeur, au lieu de subir ceux des autres
12.9- Gérer la comparaison sans te mentir : reconnaitre 1’écart sans te rabaisser
12.10- Redéfinir la maniere dont tu parlesdetoi . . ... .. ... ... ... ....
12.11- Tavaleur n’a pas besoinde preuve . . . . . . . . . . . . . ... ... .....
12.12- Intégrer le “différent de” dans ton quotidien . . . . . . . . . . . ... ... ..
12.13- Tu n’es plus dans une course, tu esdansunchemin . . . . . . .. .. ... ..

Chapitre 13 : Créer un environnement qui protége ta confiance

13.2- Faire le point sur tes relations sans dramatiser . . . . . . . .. .. .. .. ...
13.3- Ajuster sans tout casser : apprendre a mettre des limites . . . . . . . ... ..
13.4- Reconnalitre les personnes qui soutiennent vraiment ta confiance . . . . . . . .
13.5- Organiser ton espace physique pour diminuer les déclencheurs de comparaison
13.6- Gérer ton environnement digital comme un espace mental, pas comme un jeu .
13.7- Organiser ton temps pour réduire les fenétres de comparaison . . . . .. . ..
13.8- Composer un entourage “de soutien” méme si ton environnement actuel ne

change pas . . . . . . . . . e e e e e e e e e
13.9- Préparer tes réponses face aux réflexes de comparaison des autres . . . . . . .
13.10- Faire évoluer ton environnement a tonrythme . . . . . . . . . .. ... .. ..

Chapitre 14 : Gérer les rechutes sans replonger dans I’auto-sabotage

14.2- Reconnaitre rapidement une rechute de comparaison . . . ... ... ... ..
14.3- Comprendre ce qui se joue derriere une rechute . . . . . ... ... ......
14.4- Protocole express : quoi faire dans les 5 premieres minutes d’une rechute . . .
14.5- Comment éviter de transformer une rechute en auto-sabotage . .. ... . ..
14.6- Transformer une rechute en entrainement de confiance . . . . . . .. ... ..
14.7- Adapter tes outils a ton niveau d’énergie du moment . . . . . . . ... ... ..
14.8- Anticiper : préparer un plan de secours pour tes zones de vulnérabilité

14.9- Intégrer la comparaison dans ta vie sans la laisser te diriger . . . . .. .. ..

Chapitre 15 : Installer ta nouvelle identité : quelqu’un qui ne se définit plus par

la comparaison

15.2- Voir clairement ’ancienne identité qui se compare . . . . . . . . . ... .. ..
15.3- Choisir consciemment la nouvelle identité . . . . . . . . . . ... ... ... ..
15.4- Passer de “je comprends” a “je suis en train de devenir” . . . . . . .. ... ..
15.5- Ajuster ton dialogue intérieur a ta nouvelle identité . . . . ... ... ... ..
15.6- Alignement quotidien : agir comme la personne que tu deviens . . . . . . . ..
15.7- Redéfinir concretement ta valeur au quotidien . . . . . . .. ... ... ....
15.8- Assumer que tu es “hors classement” . . . . . . . .. . ... ... ... ...
15.9- Gérer le regard des autres quand tuchanges . . . . . . .. ... ... .....
15.10- Rendre ta progression visible pourtoi . . .. ... ... ... .. .......
15.11- Intégrer le fait que tu te compareras encore... différemment . . . . . . . . . .
15.12- Faire la paix avec le tempsquecaprendra. . . . . . . . . . .. ... .....
15.13- Te projeter dans ta vie avec cette nouvelle identité . . . . . . . ... ... ..
15.14- Tu n’es plus défini par la comparaison . . . . . . . . . . . ... .. ......



Introduction

Si tu tiens ce livre entre les mains, il y a de grandes chances que tu connaisses tres bien cette
scene :

Tu ouvres ton téléphone « juste pour deux minutes ». Tu lances Instagram, TikTok ou LinkedIn.
Tu regardes une, deux, dix stories. Tu tombes sur quelqu'un qui a 1’air de réussir mieux que
toi, d’étre plus a l’aise, plus organisé, plus beau, plus productif, plus heureux, plus... tout.

Tu reposes ton téléphone. Et sans méme t’en rendre compte, ton humeur a changé.

D’un coup, ce que tu fais te parait insuffisant. Ton travail, ton corps, ta vie sociale, ta facon
d’éduquer tes enfants, ton appartement, ton salaire, ton couple... Tu te surprends a faire des
bilans intérieurs qui finissent souvent par la méme conclusion : « Les autres sont en avance.
Moi je suis a la traine. »

Tu n’avais peut-étre pas prévu de te sentir mal en 'ouvrant, ce téléphone. Tu voulais juste
te détendre. Mais te voila a faire quelque chose que tu n’as pas décidé consciemment : te
comparer.

Ce livre commence exactement la.

Pas dans les grandes théories, pas dans les phrases toutes faites sur « il suffit d’avoir confiance
en soi », mais dans ce moment trés précis ou tu bascules d’un état plutot neutre ou correct, a
une sensation de moins-value, de retard, de honte ou de frustration.

Je vais étre directe : se comparer est humain. Ce n’est pas un « bug » de ta personnalité.
Mais le monde dans lequel tu vis aujourd’hui multiplie cette tendance normale jusqu’a en
faire quelque chose de toxique.

Et c’est ¢a que je veux t’aider a démonter, pas toi.

Ce que ce livre n’est pas

Avant de t’expliquer ce que tu vas trouver ici, j’ai besoin de clarifier ce que ce livre ne va pas
faire avec toi.

Je ne vais pas te dire d’arréter d’aller sur les réseaux sociaux et de partir vivre dans une
cabane au fond de la montagne.

Je ne vais pas t’expliquer que « tout est dans la téte » et qu'’il suffit de « penser positif » pour
que tout se regle.

Je ne vais pas non plus te faire la morale en t’expliquant que « tu n’as qu’a t’en foutre du
regard des autres ». Si c¢’était aussi simple, tu n’aurais pas besoin de ce livre.

Et je ne vais pas essayer de te booster avec des phrases motivantes qui font du bien pendant
deux minutes, mais qui ne changent rien a ce que tu ressens une fois le livre refermé.

Je veux t’apporter autre chose : une compréhension claire de ce qui se passe en toi quand
tu te compares, et des outils concrets pour reprendre la main. Pas dans l’absolu, pas dans
I'idéal, mais dans ta vraie vie, avec ton téléphone, ton travail, tes proches, ton rythme et tes
contraintes.

Pourquoi j’'ai écrit ce livre

Je m’appelle Camille Derval, et sij’écris ce livre, ce n’est pas parce que je serais naturellement
immunisée contre la comparaison. C’est méme l'inverse.



Pendant longtemps, la comparaison a pris beaucoup trop de place dans ma vie. Pas forcément
de facon visible. Je ne passais pas mes journées a dire a tout le monde « je me compare tout
le temps », mais intérieurement, je passais mon temps a me mesurer aux autres.

Je me comparais a des collegues qui avangaient plus vite.
Je me comparais a des amis qui semblaient plus siirs d’eux.

Je me comparais a des inconnus sur les réseaux, dont je ne connaissais pourtant rien, mais
que je placais automatiquement « au-dessus » de moi.

Le plus piégeux, c’est que cette comparaison se faisait souvent en arriere-plan. Je ne me disais
pas « tiens, je vais me comparer ». Je voyais, j'analysais, j'évaluais, je me jugeais. Tout ¢a en
quelques secondes.

A un moment, j’ai réalisé que ¢a ne m’aidait a rien, ni & mieux travailler, ni & mieux vivre. Au
contraire. Je gaspillais une énergie mentale énorme a vérifier en permanence ou je me situais
par rapport aux autres.

Quand je me suis intéressée de plus pres a la psychologie cognitive, aux neurosciences acces-
sibles et au fonctionnement de l'attention, j’ai commencé a voir la comparaison autrement.
Non pas comme un « défaut personnel », mais comme un systéme intérieur qui tournait en
boucle, alimenté par mon environnement, mes habitudes numériques et certaines croyances
profondes que je n’avais jamais vraiment remises en question.

Ce livre est né de la : de la rencontre entre mon expérience, mes recherches et le constat que
la comparaison est devenue une sorte de bruit de fond permanent dans la vie de beaucoup de
personnes autour de moi. Et que ce bruit de fond n’est pas une fatalité.

Je n’ai aucune intention de t’installer dans une position de victime. Au contraire. Je veux juste
que tu arrétes de te battre contre toi-méme alors que ce n’est pas toi, le probleme. C’est ton
systéme de comparaison automatique, et ca, ¢a se travaille.

A qui je parle dans ce livre

Je m’adresse a toi si :

Tu as l'impression de vivre dans un classement permanent.
Tu te demandes souvent si tu es « au niveau », « en retard » ou « a la hauteur ».

Tu te surprends a scroller, a regarder ce que font les autres, et a en sortir plus vidé que nourri.

Tu ressens un décalage entre ce que tu sais faire et ce que tu crois valoir. Objectivement, tu
sais que tu n’es pas nul, mais intérieurement, tu te sens réguliérement « moins bien que ».

Tu vis des hauts et des bas tres forts dans ta confiance. Un compliment, un succes ou un post
qui marche bien peut te booster pendant un moment, puis un commentaire, une comparaison
ou une remarque anodine peut tout faire repartir a zéro.

Tu es fatigué de douter en boucle, mais tu ne te reconnais pas forcément dans les discours de
développement personnel ultra-motivants ol tout le monde semble capable de se transformer
en « meilleure version de soi-méme » en quinze jours.

Si tu te reconnais, méme a moitié, ce livre peut t’aider.

Je ne te promets pas de supprimer a 100 % la comparaison de ta vie. Personne ne peut faire
¢a honnétement. Par contre, je peux t’aider a faire quelque chose de beaucoup plus réaliste
et puissant : sortir du piege de la comparaison toxique, celle qui t’épuise, qui te fait douter
de tout, qui te paralyse ou te pousse a t’épuiser pour « rattraper » les autres.




Pourquoi la comparaison te fait autant souffrir aujourd’hui

La comparaison n’est pas apparue avec les réseaux sociaux. Elle existait déja bien avant, dans
les villages, dans les cours d’école, dans les familles, au travail. Elle fait méme partie de notre
fonctionnement de base : on observe, on se repere, on apprend en regardant ce que les autres
font.

Le probleme, ce n’est pas qu’'on compare. Le probleme, c’est I’ampleur, la fréquence et la
facon dont on le fait aujourd’hui.

Pour simplifier, tu es exposé a trois choses en continu :

Des images extrémement filtrées et sélectionnées de la vie des autres.

Des signaux de « réussite » visibles (likes, abonnés, commentaires, promotions, annonces
publiques de réussite).

Une possibilité de te comparer non plus seulement aux gens de ton environnement direct,
mais a des milliers de personnes en méme temps.

Ton cerveau, lui, n’a pas été mis a jour pour gérer tout ¢a. Il continue de fonctionner comme
s’il devait se situer dans un groupe restreint. Il interprete donc ces informations comme si
elles étaient un reflet réel de la ou tu te situes.

Résultat : tu as souvent I'impression d’étre « en dessous de la moyenne », alors que cette
« moyenne » n’existe pas. Tu te compares a un mélange impossible : le corps de 1'un, la
carriére de l’autre, la vie de famille d’un troisiéme, la créativité d’un quatriéme, la vie sociale
d’un cinquieme. Tout ¢a finit par créer une sorte de modele idéal fictif auquel tu te mesures
en permanence.

Ce modele n’est pas humain. Tu ne peux pas gagner contre lui. Et pourtant, une partie de toi
continue a essayer.

Ce décalage, ce sentiment de ne jamais cocher toutes les cases a la fois, est une des grandes
sources de fatigue mentale et de perte de confiance aujourd’hui. Tu as l'illusion d’avoir une
vue d’ensemble sur ce que « tout le monde » fait, et cette illusion te ronge.

Ce livre ne vise pas a t’expliquer que « les réseaux sociaux sont le mal ». Ils ont aussi des
cOtés utiles, inspirants, pratiques. Je ne te dirai pas de tout supprimer. Par contre, je vais
t’aider a reprendre le controle sur la place qu’ils occupent dans ta téte et sur la fagon dont ils
alimentent ton systeme de comparaison.

Pourquoi ce n’est pas « juste dans ta téte »

Tu as peut-étre déja entendu des phrases comme : « Ignore ce que font les autres », «
Concentre-toi sur toi », « Arréte de te comparer ». Et tu as peut-étre déja essayé. Tu t’es
dit : « Allez, cette fois j'arréte ». Puis, quelques jours plus tard, tu t’es retrouvé a refaire
exactement la méme chose.

Ce n’est pas parce que tu manques de volonté ou parce que tu serais faible. C’est parce que
tu t’attaques a un réflexe automatique avec des solutions qui ne vont pas assez en profondeur.

Comparer, chez toi aujourd’hui, ce n’est plus juste une décision ponctuelle. C’est un enchaine-
ment de micro-réactions qui se sont répétées tellement souvent qu’elles se sont « cablées »
dans ton cerveau et dans ton corps.

Tu vois quelque chose.

Ton cerveau évalue.

Tu ressens une émotion (souvent désagréable).

Ton corps réagit (tension, boule au ventre, fatigue, agitation...).



Tu interpretes cette émotion a travers tes croyances (« je ne suis pas a la hauteur », « j’ai raté
ma vie », « je suis en retard »).

Et tu agis en fonction (tu te surcharges de travail pour compenser, tu te retires, tu procrastines,
tu scrolles encore plus, tu te critiquais, etc.).

Cet enchainement se fait tres vite, souvent sans que tu mettes des mots dessus. Mais ¢a reste
quelque chose de trés concret, avec des impacts réels sur ce que tu ressens et sur ce que tu
fais de tes journées.

Dans ce livre, je vais t’expliquer de facon simple ce qui se passe dans ton cerveau et dans ton
corps dans ces moments-la. Pas pour faire de toi un spécialiste des neurosciences, mais pour
que tu arrétes de croire que tu es « bizarre » ou « cassé » quand tu réagis comme ca.

Une fois que tu comprends ce qui se passe, tu peux commencer a intervenir au bon endroit.
Pas en te forcant a « penser autrement » par la seule force de ta volonté, mais en travaillant
sur les liens entre tes pensées, tes émotions, tes habitudes numériques et ton environnement.

Une méthode en 4 étapes, ancrée dans le réel

Ce livre est construit comme un guide. Tu peux le lire d’une traite, mais je ’ai surtout congu
pour que tu puisses y revenir, prendre des notes, tester des exercices, ajuster.

Au cceur du livre, tu vas trouver une méthode en 4 étapes. Elle s’appuie sur la psychologie
cognitive, c’est-a-dire 1’étude de la fagon dont tes pensées influencent tes émotions et tes
comportements, et sur ce que j'appelle une « détox mentale digitale », ciblée spécifiquement
sur I'impact des réseaux sociaux sur ton estime personnelle.

Ces 4 étapes sont pensées dans un ordre précis :

D’abord, tu vas apprendre a repérer et a stopper 1’autopilote de la comparaison.

Ensuite, tu vas travailler ton dialogue intérieur, c’est-a-dire la fagon dont tu te parles a toi-
méme quand tu te compares.

Puis, tu vas intervenir directement sur ton environnement numérique, pour réduire la charge
de comparaison qui pése sur ton cerveau.

Et enfin, tu vas poser les bases d'une confiance personnelle plus stable, qui ne dépend plus
autant du regard des autres.

Lobjectif n’est pas de tout changer en trois jours, ni de te transformer en quelqu’un
d’indifférent a tout. Lobjectif est que tu te sentes de plus en plus capable de :

Remarquer quand tu es en train de te comparer.

Interrompre le film qui part en vrille dans ta téte.

Comprendre ce que cette comparaison dit vraiment de tes besoins, de tes peurs ou de tes
envies.

Répondre a ces besoins autrement que par l’auto-critique ou la course a la performance.
Faire des choix plus alignés avec ce que tu veux vraiment pour ta vie, et pas seulement avec
ce qui « se fait » ou ce qui « impressionne » les autres.

Comment lire ce livre pour qu’il t’aide vraiment

Je t’encourage a lire ce livre comme une conversation, pas comme un cours théorique.

Je vais te tutoyer du début a la fin, pas pour étre familiere, mais pour garder cette proximité.
Je ne suis pas en haut d’une estrade a t’expliquer comment tu devrais penser. Je suis a coté
de toi, en train de décortiquer un mécanisme que je connais bien, pour l’avoir vécu, observé,
étudié, et accompagné chez d’autres.



Dans les chapitres, tu vas rencontrer trois types de contenus :

Des explications simples sur ce qui se passe dans ta téte et dans ton corps. Tu n’auras pas
besoin de connaitre du vocabulaire technique pour suivre. Je préfére t’expliquer les choses
avec des mots du quotidien, quitte a simplifier certains modéles complexes tant que ¢a reste
fidele a I’essentiel.

Des exemples concrets dans lesquels tu pourras t’identifier. Je vais souvent partir de situations
vécues au travail, dans ton cercle social, dans ton couple, devant ton téléphone, parce que
c’est la que la comparaison se glisse le plus souvent.

Des exercices introspectifs. Ils ne sont pas la pour « t’évaluer », mais pour t’aider a voir plus
clair. Certains seront rapides, d’autres demanderont un peu plus de temps. Tu peux les faire
au fur et a mesure, ou revenir dessus plus tard. I'essentiel, c’est que tu en essaies au moins
quelques-uns, pour transformer la lecture en changement réel.

Je ne te recommande pas de sauter directement a la « solution finale » sans avoir lu les pre-
miers chapitres. On a parfois envie de passer tout de suite a la méthode, aux astuces. Sauf
que, sur ce sujet précis, si tu ne comprends pas bien d’ou vient ta comparaison et comment
elle fonctionne chez toi, tu risques de transformer la méthode elle-méme en nouvelle source
de comparaison.

Du genre : « Méme pour arréter de me comparer, j'y arrive moins bien que les autres. »
Je préfere qu’on évite ¢ca ensemble.

A quoi ressemblera ta vie si tu sors du piége de la comparaison

Je n’ai pas envie de te vendre une vie parfaite. Mais je peux déja te décrire, tres concrete-
ment, certains changements qui deviennent possibles quand tu apprends a te désengager de
la comparaison toxique.

Tu continues de voir ce que les autres font, mais tu ne passes plus systématiquement par «
donc moi je suis nul ». Tu peux regarder, apprécier, parfois t'inspirer, parfois non, sans que
tout tourne autour de ta valeur.

Tu peux te réjouir pour quelqu’'un sans que ¢a se transforme en attaque contre toi.
Tu sens davantage la différence entre « ¢ga m’inspire » et « ¢ga me fait me détester ».

Tu fais des choix moins dictés par la peur d’étre jugé ou de « rater ta vie ». Tu peux refuser
certaines choses, en accepter d’autres, changer de direction, sans devoir constamment te
justifier par rapport a ce que font les gens autour de toi.

Tu arrétes de vivre en mode « tout ou rien ». Tu n’as plus besoin d’étre « le meilleur » pour
te sentir légitime. Tu peux étre en apprentissage, en transition, en exploration, sans te sentir
constamment en retard.

Tu retrouves de l’espace mental. Moins de temps passé a te disséquer, plus de temps
disponible pour faire ce qui compte pour toi, méme si personne ne le like ou ne le commente.

Tu gardes ton humanité. Tu continueras parfois a te comparer, a douter, a te demander ce
que les autres pensent. Mais ce ne sera plus la seule boussole. Tu auras d’autres reperes,
plus stables, internes, qui ne se laissent pas emporter a chaque post que tu vois.

C’est cette vie plus respirable, plus nette, que je veux t’aider a construire, morceau par
morceau, chapitre apres chapitre.




Ce que nous allons parcourir ensemble

Dans le premier chapitre, on va décortiquer le piége de la comparaison : comment il se met
en place, comment il se renforce, pourquoi tu as souvent 'impression de ne pas pouvoir en
sortir, méme en comprenant qu’il te fait du mal.

Ensuite, on va remonter a la source : d’ol vient ton besoin de te mesurer aux autres. Tu verras
qu’il ne vient pas seulement de ton téléphone, mais aussi de ton histoire, de ton éducation, de
tes expériences passées.

On regardera ce qui se passe, trés concrétement, dans ton cerveau et dans ton corps quand tu
te compares. Tu comprendras pourquoi tu peux te sentir physiquement mal aprés un simple
scroll de quelques minutes.

On parlera aussi du role des réseaux sociaux, pas de fagon caricaturale, mais en pointant ce
qu’ils font exactement a ton attention, a tes envies et a ton estime.

A partir de 13, je t’accompagnerai pour cartographier ta propre comparaison : quand est-ce
qu’elle surgit le plus souvent, avec qui, dans quels domaines de ta vie. Tu découvriras aussiles
« standards impossibles » que tu t'imposes sans t’en rendre compte, et les croyances cachées
qui tournent derriere.

La méthode en 4 étapes occupera le coeur du livre. On travaillera sur I’autopilote mental de la
comparaison, sur ton dialogue intérieur, sur ta détox mentale digitale, puis sur la construction
d’une confiance qui ne dépend pas seulement du regard extérieur.

Dans les derniers chapitres, on ira plus loin : comment passer de la comparaison a une forme
d’inspiration consciente, qui te fait grandir au lieu de t’écraser. Comment redéfinir ta valeur
autrement que par « mieux que / moins bien que ». Comment créer un environnement qui pro-
tege ta confiance, comment gérer les rechutes sans t’auto-saboter, et enfin comment installer
progressivement une nouvelle identité : celle de quelqu’un qui ne se définit plus principale-
ment par la comparaison aux autres.

Un dernier mot avant de commencer

Tu n’as pas a « mériter » ce livre. Tu n’as pas besoin d’étre déja avancé sur ce chemin pour
en tirer quelque chose. Peu importe l'intensité de ta comparaison aujourd’hui, peu importe
I’age que tu as, le travail que tu fais, ou le temps que tu passes sur les réseaux.

Si tu ressens que la comparaison te fatigue, t’enferme ou te freine, tu es au bon endroit.

Je te propose une chose : lire ce livre avec curiosité, plutdt qu’avec jugement. A chaque fois
que tu te dis « je suis vraiment nul d’en étre encore la », essaie de remplacer cette phrase par
« intéressant, je ne voyais pas que je fonctionnais comme ¢a ».

Ce déplacement intérieur, petite phrase apres petite phrase, fait partie du travail. Tu n’as pas
besoin de savoir encore comment faire pour changer. C’est justement ce qu’on va explorer
ensemble.

On commence.

Chapitre 1 : Comprendre le piege de la comparaison

1.1- Ce que tu vis n’est pas un “défaut de caractere”

Si tu lis ce livre, il y a de grandes chances que tu connaisses déja trés bien ce scénario.
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Tu ouvres Instagram “deux minutes” pendant ton café. Tu tombes sur la story d’une collegue
qui vient d’annoncer sa promotion. Tu scrolles trois fois de plus et tu vois un ami d’enfance
qui part en voyage, un autre qui se fiance, quelqu'un que tu suis vaguement qui lance une
nouvelle offre, une créatrice de contenu qui affiche son “bilan de I’année” avec des résultats
qui te paraissent inatteignables.

Tu refermes 1’appli. En théorie, rien n’a changé. Mais a l'intérieur, tout a 1égérement bougé.

Tu te sens plus petit, plus en retard, moins légitime. Tu n’avais pas forcément passé une
mauvaise journée avant ¢a, mais tout d’un coup, ta propre vie te semble fade, insuffisante. Tu
commences a tourner en boucle dans ta téte : “Qu’est-ce que je fais de ma vie ? Pourquoi j'en
suis pas la, moi ? Qu’est-ce qui cloche chez moi ?”

Peut-étre que, de ’extérieur, personne ne se rendrait compte que tu es en train de te juger
si durement. Tu continues a faire ce que tu as a faire. Tu réponds a tes mails. Tu cuisines.
Tu t’occupes des autres. Mais a l'intérieur, il y a cette petite voix qui commente tout. Elle
compare, elle évalue, elle conclut. Et presque toujours, elle te place en dessous.

Si tu es honnéte avec toi, tu sais que ce n’est pas seulement une histoire de réseaux sociaux.

Tu te compares a : - tes collegues, sur ce qu’ils osent demander, sur leur salaire supposé,
sur ce qu'ils réussissent sans sembler s’user autant que toi, - tes ami-es, sur leur couple, leur
corps, leurs vacances, leur tranquillité financiere, - ta famille, sur ce que tu “aurais di” avoir
déja accompli a ton age, - des inconnus, sur tout et n’importe quoi : leur aisance, leur fagon
de parler, leur énergie, leur maison, méme leur maniere de rire.

Et ce qui est épuisant, ce n’est pas seulement le fait de se comparer. C’est le poids de la
conclusion a chaque fois : “Je ne suis pas assez.”

Je veux poser quelque chose trés clairement dés ce premier chapitre : ce mécanisme n’est
pas un défaut moral, une faiblesse, une preuve que tu es “jaloux”, “ingrat” ou “trop fragile”.
Il ne signifie pas que tu manques de maturité ou de gratitude.

Ce que tu vis a une logique. Une logique psychologique, émotionnelle, méme biologique. Tu
n’es pas en train de “rater ta vie intérieure”. Tu es en train de réagir avec un cerveau humain,
dans un environnement qui exploite a fond une de ses failles.

Mon objectif avec ce chapitre, c’est que tu comprennes exactement ce qui se passe en toi
quand tu te compares. Pas pour t’enfoncer, mais pour te donner une base solide : tu ne peux
pas sortir d’un piege que tu n’as pas identifié.

Comprendre, ce n’est pas excuser tout et ne rien changer. C’est juste voir clairement, au lieu
de croire que le probléme, “c’est toi”.

On va commencer par décortiquer ensemble ce qu’est vraiment la comparaison sociale,
pourquoi ton cerveau la pratique en permanence, et a quel moment ce mécanisme normal
bascule dans quelque chose de douloureux et toxique.

1.2- La comparaison : un réflexe humain, pas un bug personnel

On parle tres souvent de la comparaison comme d’une “mauvaise habitude” a arréter. En
réalité, la comparaison, c’est d’abord un outil de ton cerveau.

Depuis toujours, les humains se repérent en observant les autres. Un psychologue social
comme Leon Festinger, qui a beaucoup étudié ce sujet au XXe siécle, a décrit ce besoin de se
comparer aux autres pour savoir ou on en est, comprendre si on est “dans la norme”, si on est
en sécurité ou non.

Tu n’as pas un bouton “comparaison” qui s’est activé le jour ou tu as installé Instagram. Tu es
né avec un cerveau qui évalue ton environnement en permanence en utilisant trois questions
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simples, souvent inconscientes : - Est-ce que je suis en sécurité ici ? - Est-ce que je fais
“comme il faut” ? - Ou est ma place par rapport aux autres ?

Pour répondre a ces questions, ton cerveau se sert de reperes visibles : - ce que les autres
ont, - ce qu'ils font, - comment ils se comportent, - comment ils réagissent a toi.

Quand tu étais enfant, tu apprenais déja en copiant, en observant, en comparant : - Tu voyais
que les autres enfants savaient déja faire leurs lacets, tu t'y mettais. - Tu remarquais que ta
sceur obtenait des compliments quand elle rangeait sa chambre, tu comprenais que “ca, c’est
bien”. - Tu voyais tes camarades rire a certaines blagues et pas a d’autres, tu comprenais ce
qui “passe” ou non.

La comparaison n’était pas encore une arme contre toi. Elle servait a apprendre, t’adapter,
comprendre le monde.

Le souci, c’est qu’en grandissant, ce méme mécanisme se mélange a d’autres ingrédients : ton
besoin d’étre aimé, ton désir de réussir, tes peurs de rejet, tes expériences de critique ou de
jugement, les messages que tu as regus sur la “valeur” d’une personne. Et 13, la comparaison
commence a glisser du “je regarde pour comprendre” vers “je regarde pour me juger”.

Le réflexe de comparaison en soi n’est pas toxique. Il devient toxique quand :

* tu utilises systématiquement les autres comme un miroir pour évaluer ta valeur,

* tu crois que ce que tu vois chez I’autre est une vérité complete, alors que ce n’est qu’un
fragment,

 tu passes plus de temps a te situer par rapport aux autres qu’a te demander ce que toi
tu veux vraiment,

* la conclusion est presque toujours a ton désavantage.

Dans ce livre, je ne vais pas te promettre de supprimer définitivement tout réflexe de com-
paraison. Ce serait irréaliste, et méme pas souhaitable. Tu continueras a remarquer ce que
font les autres, et c’est tres bien.

Lenjeu, c’est plutét de : - reprendre le contréle sur ce mécanisme, - neutraliser ce qui te fait
mal, - transformer ce réflexe automatique en quelque chose de plus conscient et plus sain.

Mais avant de parler de solutions, il faut que tu voies clairement comment tu es tombé, sans
le vouloir, dans une version déformée et violente de la comparaison.

1.3- Comment la comparaison se glisse dans ton quotidien

Je vais te proposer de passer en revue quelques situations typiques. L'idée, ce n’est pas de
cocher des cases en te disant “ah oui, je suis vraiment atteint”. C’est plutot de mettre des
mots précis sur ce que tu vis, pour arréter de le traiter comme un sentiment flou.

Au travail ou dans les études

Tu arrives au bureau, tu ouvres ta boite mail. Un collegue écrit a toute 1’équipe pour annoncer
qu’il a signé un gros contrat. Ton manager le félicite, utilise des mots comme “remarquable”,
“exemplaire”, “clé pour le service”.

Ce que ton cerveau enregistre, ce n’est pas seulement 1'info “il a fait du bon boulot”. C’est
aussi, en creux : “Et moi ? Est-ce que je suis remarqué comme ¢a ? Est-ce que je suis autant
utile ?”

Tu regardes ton propre travail du jour, banal, sans annonce spectaculaire a faire. Automa-
tiquement, la comparaison se met en route. Méme si tu sais que ton travail est utile, que tu as
fait des choses importantes, la lumiere semble braquée sur ’autre. Tu te sens dans ’ombre.
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Tu peux essayer de te raisonner : “Je devrais étre content pour lui, ca ne m’enleve rien.” Mais
le ressenti est la. Une impression subtile de ne pas étre “aussi bien”, “aussi brillant”, “aussi
indispensable”.

Tu ne te dis pas forcément “je suis nul”. C’est parfois plus diffus que ¢a. C’est une sensation
de décalage, comme si tu n’étais jamais celui ou celle qui “brille”. Et a force, cette impression
te suit partout.

Dans ta vie personnelle

Tu retrouves des amis autour d’'un diner. Chacun raconte ses derniéres nouvelles. Ilya: -
celui qui vient d’acheter un appartement, - celle qui annonce une grossesse, - celui qui parle de
ses vacances “improvisées” aux Maldives, - celle qui raconte comment son couple a surmonté
une grosse épreuve.

Quand ton tour arrive, tu parles de ton quotidien, de ton boulot, de petites choses. Tu sens
que tu n’as pas “d’annonce marquante” a faire.

Personne ne te fait sentir que ce que tu vis ne compte pas. Pourtant, a l'intérieur, tu te
compares. Tu te dis que tu n’avances pas assez vite, que ta vie n’est pas aussi intéressante,
que tu mangques d’histoires “waouh”.

En repartant, tu te rejoues la scene dans ta téte. Tu réécoutes ce que les autres ont dit, comme
si tu regardais un film ou tu es un personnage secondaire. Et tu conclues que tu as “pris du
retard”, méme si, objectivement, tu ne suis pas sur les mémes pistes.

Avec ton corps, ton image, ton style de vie

Tu peux aussi te comparer sur des choses trés concretes et visibles : ton corps, tes vétements,
ta maison, ton mode de vie.

Tu croises quelqu’un dans la rue, dans le métro, au sport. Tu vois comment cette personne
est habillée, sa silhouette, son allure. Tu remarques aussitot ce qui te manque, ce que tu n’as
pas, ce que tu n’oses pas porter, ce qui “cloche” chez toi en comparaison.

C’est parfois tres rapide : “Elle est beaucoup plus mince.” “Il a I’air tellement plus str de lui.”
“Elle a une peau parfaite.” “Il est vraiment plus musclé.” “Elle a une coiffure trop stylée, moi
a coté...”

Tu ne te contentes pas de remarquer une différence. Tu attribues une valeur a cette différence.
Tu fais une sorte de classement intérieur, ou tu te mets spontanément en bas.

Et ce n’est pas seulement la jalousie. C’est souvent une forme de honte silencieuse, un malaise
flou, comme si tu étais “en défaut”.

Ce que ces scenes ont en commun

Dans toutes ces situations, tu fais la méme chose : - Tu observes quelqu’un. - Tu focalises sur
ce qu’il ou elle a de plus que toi (ou ce que tu crois qu’il/elle a de plus). - Tu minimises, voire
tu effaces ce que tu as, toi. - Tu en tires une conclusion globale sur ta valeur.

Cette conclusion peut prendre des formes différentes : - “Je suis en retard.” - “Je ne suis pas a
la hauteur.” - “Je ne suis pas assez bien.” - “Je rate ma vie.” - “Je devrais déja avoir fait plus.”

La comparaison devient un outil pour te juger, pas pour apprendre ou t’inspirer.

Je veux que tu notes une chose importante : tout ¢ca se passe souvent a une vitesse folle. Tu
ne t’assois pas avec un carnet pour faire une évaluation consciente. Ca se joue en quelques
secondes, de maniére quasi automatique. Tu vois, tu compares, tu conclus. Et tu ressens le
poids de cette conclusion dans ton corps.
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On va justement parler de cette mécanique interne : ce qui se passe dans ton esprit, dans tes
pensées, mais aussi dans ton corps, quand tu te compares.

1.4- Le mécanisme interne : ce qui se passe dans ta téte au moment ou
tu te compares

Quand tu te compares, tu n’es pas juste en train de “regarder les autres”. Tu produis une
série de micro-pensées, souvent tellement rapides que tu n’en es pas conscient. Ces pensées
suivent un schéma assez régulier.

Je vais prendre un exemple concret.

Tu vois la publication d’un ami qui annonce qu’il a lancé sa propre entreprise. Beaucoup de
commentaires le félicitent. Tu te dis : “Génial pour lui.” Mais derriere, il y a autre chose.

Si on ralentissait ce qui se passe dans ta téte comme au ralenti d’un film, on verrait quelque
chose comme ¢a : - “Il a 0sé se lancer, moi non.” - “Ca a l’air de bien marcher.” - “Il avance,
il construit quelque chose.” - “Moi, je suis encore salarié-e / en études / dans un job qui ne
me plait pas vraiment.” - “Je n’ai méme pas commencé a travailler sur mes projets.” - “Je n’ai
rien d’aussi impressionnant a montrer.” - “Je suis en retard.” - “Je ne suis pas a la hauteur.”

Parfois, ces phrases ne sont pas formulées clairement. Elles se traduisent directement en
sensations : un petit serrement dans la poitrine, une géne, une tension dans la gorge, une
fatigue qui tombe d’un coup.

Mais en toile de fond, il y a bien une suite de pensées. Et ces pensées ont toutes un point
commun : elles comparent ta réalité interne, avec ses nuances, ses difficultés, ses zones
floues, a une image externe treés simplifiée de la vie de 1’autre.

Tu vois un résultat, tu le compares a ton processus en cours. Tu vois une scéne, tu la compares
a toute ta vie. Tu vois un moment fort, tu le compares a ta moyenne.

C’est comme si tu regardais la bande-annonce soigneusement montée de la vie d’une personne,
avec tous les meilleurs moments, et que tu la mettais en face de ton quotidien brut, avec les
doutes, les hésitations, les jours moyens. Forcément, le contraste est violent. Mais ton cerveau
oublie ce décalage de perspective.

Ce qui complique encore les choses, c’est que tu ne te contentes pas de comparer ce que tu
vois. Tu y ajoutes des “histoires” : - “S’il est arrivé la, c’est qu’il est plus compétent / plus
courageux.” - “Si elle a ce corps, c’est qu’elle est plus disciplinée / plus méritante.” - “S’ils
ont ce couple, c’est qu'ils sont plus équilibrés / plus intéressants que moi.”

Tu interpreétes. Tu remplis les blancs avec des suppositions qui vont souvent contre toi. Et
plus tu es fatigué, stressé ou fragile sur le plan émotionnel, plus ton cerveau va choisir au-
tomatiquement les interprétations qui te rabaissent.

Ce mécanisme-la, je vais te le montrer sous un autre angle : celui de I’échelle intérieure que
tu utilises pour te situer.

1.5- I’échelle invisible : “plus que / moins que”

Dans ta téte, il y a une espéce d’échelle invisible. Tuy places les gens (et toi-méme) en fonction
de criteres plus ou moins conscients : réussite, beauté, intelligence, vie sociale, couple, argent,
visibilité, etc.

Sur cette échelle, tu peux te dire : - “Cette personne est au-dessus de moi sur le plan profes-

sionnel.” - “Je suis au-dessus d’elle sur le plan intellectuel.” - “Lui, il est clairement au-dessus
sur le plan financier.” - “Elle, elle est au-dessus sur le plan de I'image.”
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Tu n’utilises pas forcément ces mots, mais ton ressenti fonctionne comme c¢a. Tu ranges les
gens dans des catégories implicites : “au-dessus”, “au méme niveau”, “en dessous”. Et tu fais
ca tout le temps, méme avec des inconnus.

Ce serait moins destructeur si tu utilisais cette échelle avec une certaine souplesse. Par ex-
emple : “Sur ce domaine-la, pour l'instant, cette personne a plus d’expérience. Moi, je suis
en chemin.” Mais ce n’est pas comme ¢a que ton cerveau a été entrainé a fonctionner.

Souvent, 1’échelle n’est pas juste une question de domaines. Elle fusionne tout en une seule
chose : la valeur globale d’une personne. Comme s’il existait une note finale.

Tu ne penses pas “elle a plus que moi sur ce point précis”, tu penses “elle vaut plus que moi”.
Tu ne penses pas “j’ai moins d’expérience sur cet aspect”, tu penses “je suis moins bien, moins
légitime”.

Et c’est la que la comparaison devient un piege. Parce qu’au lieu de t’aider a te situer, a te
repérer, elle fabrique une hiérarchie invisible dans laquelle tu as quasi systématiquement le
mauvais roéle.

Ce piege a plusieurs conséquences.

Tu perds ta propre échelle de valeur

A force de te situer sur l’échelle invisible des autres, tu perds le contact avec tes propres
repéres. Tu ne sais plus évaluer ta progression autrement qu’en comparaison.

Par exemple : - Tu n’arrives plus a étre fier-ere d’un projet accompli, parce que tu le compares
immédiatement a ce que d’autres ont fait. - Tu as du mal a savourer un progres personnel,
parce que tu vois seulement la distance qui te sépare encore des personnes que tu admires. -
Tu relativises systématiquement tes réussites en les ramenant a celles des autres.

Tu deviens dépendant-e de ce classement intérieur. Tu peux passer une bonne journée si tu
as eu I'impression d’étre “plutot au-dessus” dans un contexte précis, puis chuter brutalement
si tu te retrouves face a quelqu’un que tu places “plus haut”.

Tu t’enfermes dans une logique de “tout ou rien”

Quand cette échelle invisible prend toute la place, tu as tendance a tomber dans un mode de
pensée binaire. - Si quelqu’un fait mieux que toi sur un point, tu as I'impression que tout ce
que tu fais perd sa valeur. - Si tu vois que tu n’es pas “le meilleur”, tu ressens parfois que tu
es “nul”. - Si tu ne te sens pas “au top”, tu as I'impression d’étre “en bas”.

Tu oublies les nuances, les progres, les contextes. Tu fonctionnes comme si le monde se
divisait en gagnants et perdants, en “ceux qui réussissent” et “les autres”. Et sans surprise,
tu te ranges souvent du co6té des “autres”.

Cette logique “plus que / moins que” est centrale dans le piége de la comparaison. Elle nourrit
I'impression qu’il y a toujours quelqu’un “au-dessus”, et que tant que tu n’atteins pas ce “au-
dessus” (qui recule sans cesse), tu ne peux pas te sentir légitime.

Tu vas voir au fil du livre qu’on va progressivement t’aider a changer d’échelle, a passer de
“plus que / moins que” a “différent de”. Mais pour l'instant, je veux que tu voies comment
cette vieille échelle s’est mise en place dans ta vie.

1.6- Pourquoi tu crois que tout vient de toi (et pourquoi c’est plus com-
pliqué)

Quand la comparaison fait mal, on a tendance a réagir de deux maniéeres opposées.
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Parfois, tu te mets en colere contre les autres : “Ils étalent tout, ils se la petent, ils exagerent.”
Tu peux ressentir du rejet, du dégotit, du cynisme. C’est une fagon de te protéger, de tenter
de rabaisser 1’échelle extérieure pour te sentir un peu moins en bas.

Mais tres souvent, la colére se retourne contre toi.

Tu te dis que : - tu es trop sensible, - tu ne devrais pas te laisser atteindre par tout ¢a, - tu
manques de confiance en toi, - tu devrais juste te “foutre la paix” et arréter de te prendre la
téte, - tu n’as pas assez de gratitude, - tu es jaloux, mesquin, pas assez “évolué”.

C’est la que le piége se renforce : tu es déja en train de te comparer, tu te sens moins bien
que les autres, et en plus tu te juges pour le simple fait de ressentir ca. Tu te compares méme
dans ta facon de te comparer.

1

“Les autres, eux, ne se prennent pas autant la téte.” “Les autres, eux, savent étre contents
pour leurs amis sans se remettre en question.” “Les autres, eux, ont de la vraie confiance en

”

eux.

Tu ajoutes une couche : tu te compares a une version idéale de comment tu “devrais” fonc-
tionner intérieurement.

Je veux que tu retiennes deux choses.

Premierement, tu réagis a un environnement qui alimente en continu ce mécanisme de com-
paraison. Tu es en permanence exposé a des images filtrées, triées, mises en scene, qui
mettent en avant les moments forts des autres. Ton cerveau, lui, n’a pas été programmé
pour gérer ce flux-la. Il a été congu pour comparer dans des petits groupes, a petite échelle.
Aujourd’hui, il doit se situer dans un océan d’informations et de personnes.

Deuxiemement, tu portes en toi des histoires, des expériences, des messages regus sur ta
valeur. Si, dans ton enfance ou ton adolescence, tu as été : - souvent comparé a des freres
et sceurs, des cousins, des camarades, - encouragé surtout quand tu “faisais mieux que”, -
critiqué quand tu “n’étais pas assez”, - valorisé essentiellement pour tes résultats, tes notes,
ton apparence, tes performances,

alors ton cerveau a appris trés tot que la comparaison était la boussole principale pour savoir
si tu avais le droit d’étre fier ou juste tranquille.

On reviendra plus en détail sur ces origines au chapitre 2. Pour l'instant, I’essentiel est que
tu commences a lacher cette idée que “tout vient de toi” et que tu “fonctionnes mal”.

Ce que tu vis, ga s’explique : - par ton cerveau (et la maniere dont il compare), - par ton
histoire (et ce que tu as appris sur ta valeur), - par ton environnement actuel (et la facon dont
il t’expose a une comparaison permanente).

Ce n’est pas une faute. C’est un mécanisme. Et tout mécanisme peut étre modifié quand on
comprend comment il marche.

1.7- Les signaux cachés : comment savoir si la comparaison dirige ta
vie

Tu peux penser que “tout le monde se compare, c’est normal”, et c’est vrai. Mais chez cer-
taines personnes, la comparaison n’est pas juste un bruit de fond. Elle devient la bande-son
principale.

Tu peux t’en rendre compte a travers certains signaux. Je ne suis pas en train de te donner un
diagnostic. C’est juste une facon de te demander honnétement : “Quel espace la comparaison
prend-elle dans ma vie ?”

Par exemple, tu peux te reconnaitre dans un ou plusieurs de ces fonctionnement :
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Tu doutes de tes choix des que tu vois quelgqu’un faire différemment. Tu étais a peu pres
OK avec ton parcours jusqu’a ce que tu tombes sur quelqu’'un qui a, a ton age, déja coché
des cases que tu n’as pas cochées. Depuis, tu remets en question ce que tu fais, méme si,
profondément, ca te correspondait.

Tu as du mal a savourer une réussite sans la relativiser. Tu viens d’obtenir quelque chose qui
comptait pour toi : un dipléme, une promotion, un projet mené a terme. Tu te sens content
pendant quelques heures, puis tu penses a quelqu’un qui a fait “plus” ou “mieux”, et ton
sentiment retombe.

Tu te sens souvent “en retard” ou “a coté”. Peu importe ce que tu vis, il y a cette impression
récurrente d’étre en décalage par rapport a un calendrier invisible. Comme si une voix te
disait : “A ton age, tu devrais en étre 1a.”

Tu n’oses pas lancer des projets parce que tu te dis que d’autres le font déja mieux. Tu as des
idées, des envies, mais tu les enterres rapidement en te disant que le terrain est déja occupé,
que tu ne seras jamais au niveau, que tu vas forcément étre “moins bien”.

Tu adaptes ta fagon d’étre en fonction de ce qui semble valorisé. Tu observes ce qui plait, ce
qui est apprécié, ce qui est applaudi, et tu ajustes ton comportement pour coller a ¢a, quitte
a t’éloigner de ce que tu ressens vraiment.

Tu te compares méme a ton “toi idéal”. Tu ne te compares pas seulement aux autres, tu te
compares a l'image de qui tu “devrais” déja étre. Cette version idéale de toi a tout compris, ne
doute pas, réussit sans trop d’efforts, sait gérer ses émotions, ne scroll pas trop, mange saine-
ment et fait du sport régulierement. Face a ce personnage, tu te sens toujours en dessous.

Si tu te reconnais dans plusieurs de ces descriptions, ce n’est pas une preuve que tu es “plus
atteint” que la moyenne. C’est simplement le signe que la comparaison a pris un réle central
dans ta facon de te voir, de décider, de te juger.

Lobjectif de ce livre, ce n’est pas de supprimer toute forme de comparaison, mais de te faire
reprendre la main. Et la premiere étape, c’est de voir sans détour ou tu en es.

1.8- La spirale comparaison - honte - retrait

Quand la comparaison devient fréquente et douloureuse, elle ne reste pas a la surface. Elle
modifie progressivement ta facon de te comporter, parfois sans que tu t’en rendes compte.

Le schéma ressemble souvent a ¢a :

Tu vois quelqu’'un qui, selon tes criteres, est “au-dessus”. Tu te compares et tu conclues que
tu es “moins bien”. Tu ressens de la honte, ou au minimum un malaise : tu te sens exposé,
insuffisant, “démasqué”. Pour ne plus ressentir ¢a, tu te retires un peu.

Ce retrait peut prendre plusieurs formes : - Tu participes moins, tu prends moins la parole,
tu proposes moins d’idées. - Tu évites certaines personnes ou certains contextes ou tu sais
que la comparaison va étre forte. - Tu te caches derriere l'ironie ou 1’auto-dérision pour ne
pas montrer tes vraies envies. - Tu dévalorises ce que tu veux vraiment pour ne pas prendre
le risque d’échouer “sous les yeux des autres”.

Le probléme, c’est que ce retrait te prive aussi d’expériences qui pourraient renforcer ta
confiance. Tu essaies moins, donc tu as moins d’occasions de voir que tu es capable. Moins
tu te confrontes, plus la voix intérieure qui dit “tu n’es pas a la hauteur” gagne en crédibilité.

C’est ce que j’appelle une spirale descendante : - plus tu te compares, - plus tu te juges, - plus
tu as honte, - plus tu te protéges en te retirant, - plus tu confirmes l'idée que “les autres sont
au-dessus”.
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Parfois, cette spirale n’est pas spectaculaire. Elle ne se voit pas de I’extérieur. Tu continues a
fonctionner, a remplir ton role, mais a l’intérieur, tu te fais de plus en plus petit. Tu t’autorises
de moins en moins a vouloir, a te montrer, a dire “ga, j’en ai envie”.

Je tiens a ce que tu comprennes quelque chose : ce retrait, ce n’est pas de la lacheté. C’est
une stratégie de protection. Ton systeéme intérieur essaie de te préserver d’une source de
douleur : la comparaison qui fait mal. Il réduit ton exposition.

Le souci, c’est que cette stratégie a un coflit énorme sur la durée : - elle limite ta vie, - elle
abime ton estime de toi, - elle renforce I'idée que tu n’as pas ta place.

Tout ce que je décris ici n’est pas la pour te faire peur. C’est pour que tu puisses te dire
honnétement : “OK, je vois que ce mécanisme me fait plus de mal que ce que je croyais. J'ai
besoin de m’en occuper.”

1.9- Pourquoi ce n’est pas “juste de la jalousie”

Une confusion revient souvent : confondre comparaison et jalousie.

La jalousie, c’est ressentir un mélange de désir et de frustration par rapport a ce qu’un autre
a. Ca peut exister, évidemment. Tu peux envier la situation de quelqu’un. Mais ce que tu vis
va généralement plus loin que ca.

Si ¢’était juste de la jalousie, tu te dirais : - “J’aimerais bien avoir ce qu’il a.” - “Ca me ferait
plaisir de vivre ¢a moi aussi.” - “Ca m’agace qu’il ait ¢ca et pas moi.”

Ce qui rend la comparaison douloureuse, ce n’est pas seulement ce ressenti. C’est toute la
couche d’interprétations sur ta propre valeur.

Tu ne te dis pas seulement : “J’aimerais avoir ¢a.” Tu te dis : - “S’il a ¢a et pas moi, c’est que
je vaux moins.” - “S’il a réussi a faire ¢a, c¢’est que je suis en retard.” - “Si elle a ce corps, c’est
que je manque de volonté.” - “Si leur couple a l'air si fluide, c’est que je suis trop compliqué
a aimer.”

Tu passes du “je voudrais” au “je suis moins que”. C’est la que la souffrance se loge. Dans
I’attaque contre ton identité.

On t’a peut-étre déja conseillé de “étre heureux pour les autres”, de “te réjouir sincerement”.
Ce conseil peut étre utile, mais il ne suffit pas quand sous la joie pour l'autre, il y a cette
conclusion permanente que toi, tu es “moins bien”.

Comme si chaque réussite autour de toi te rappelait ton propre “échec”.

Ce n’est pas que tu ne veux pas étre content pour les autres. Souvent, tu l’es, sincerement.
Mais tu n’arrives pas a séparer ¢a de la remise en question brutale de ta propre valeur.

C’est pour ¢a que je ne vais pas te demander d’essayer de “étre plus noble d’esprit” ou de “cul-
tiver la joie pourles autres”. Ce que je veux d’abord, c’est t’aider a couper ce lien automatique
entre “ce que 'autre vit” et “ce que je vaux”.

On ne va pas régler le probleme au niveau de la morale (“sois moins jaloux”), mais au niveau
des mécanismes (“comment mon cerveau construit cette équation ?”).

1.10- Quand la comparaison te vole ta tranquillité

Une des choses les plus cofiteuses avec la comparaison, ce n’est pas seulement les gros coups
durs. Ce sont toutes les petites piqiires du quotidien.

Tu les connais : - ce moment ol tu te sentais bien dans ta tenue, puis tu croises quelqu’un
d’habillé “mieux” selon tes criteres, et d'un coup tu te sens banal ou ridicule, - cette satisfac-
tion devant ton appartement décoré avec soin, qui s’éteint apres avoir vu la maison parfaite-
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ment agencée de quelqu’un d’autre, - cette fierté d’avoir repris le sport, qui se transforme
en géne des que tu tombes sur des contenus de personnes déja tres avancées, - cette bonne
humeur apres une journée simple mais agréable, qui se trouble quand tu vois les “journées
parfaites” des autres en story.

Ce que la comparaison te vole, ce n’est pas seulement le plaisir des grandes choses. C’est la
tranquillité des petites.

Tu as de moins en moins acces a des moments ou tu es juste la, dans ta vie, sans la regarder
a travers le prisme de “comparée a...”.

C’est comme si un commentaire automatique venait systématiquement se greffer sur ce que tu
vis : - “C’est bien, mais d’autres ont mieux.” - “C’est agréable, mais ce n’est pas exceptionnel.”
- “C’est cool, mais ce n’est rien comparé a ce que...”

A force, tu te retrouves avec une vie qui, sur le papier, peut étre “correcte”, voire objective-
ment riche, mais que tu ne ressens presque jamais comme suffisante.

Tu peux méme étre en train de vivre des choses fortes, mais tu les évalues déja selon la fagon
dont elles “tiendraient la comparaison” : - “Est-ce que c¢a fait aussi bien que ce que j'ai vu
chez untel ?” - “Est-ce que c’est assez pour que je puisse me dire que je réussis ?”

La comparaison devient alors un filtre permanent entre toi et ta propre expérience. Tu ne
goltes plus les choses directement. Tu les évalues avant méme de les savourer.

Ce filtre, tu ne 'as pas choisi consciemment. Il s’est installé petit a petit, a force de baigner
dans un environnement saturé de “preuves” de la réussite des autres et d’avoir appris, souvent
trés tot, que ta valeur dépendait de la fagon dont tu te situais dans ce grand classement
invisible.

La bonne nouvelle, c’est qu’un filtre, ga peut se retirer, ou au moins se rendre plus transparent.
Mais il faut d’abord accepter cette réalité : aujourd’hui, la comparaison ne t’aide pas a vivre
mieux. Elle t’empéche de ressentir pleinement ce que tu vis.

1.11- Ce que tu n’as pas choisi : I’environnement qui amplifie tout

Je veux insister sur un point important, parce que beaucoup de lecteurs que j'accompagne
en coaching portent une forte culpabilité : tu n’as pas choisi consciemment de vivre dans un
systeme qui bombarde ton cerveau d’occasions de se comparer.

Tu es né dans un monde ou : - les réussites sont mises en avant, racontées, montrées, - les
échecs sont souvent cachés, minimisés, ou montrés de facon trés controlée, - les vies des
autres te sont rendues visibles en permanence, méme si tu ne les connais pas, - les criteres
de “réussite” sont fortement orientés (jeunesse, apparence, performance, visibilité).

Ce monde-la accentue un mécanisme déja présent dans ton cerveau. Il ne I'a pas créé, mais
il I'a mis sous stéroides.

Je te donne un exemple simple : il y a quelques décennies, si tu voulais te comparer, tu le
faisais surtout avec : - ta famille, - ton quartier, - tes collegues, - quelques personnes de ton
entourage plus large.

C’était déja parfois douloureux, mais la “taille du monde” que ton cerveau avait a gérer était
limitée.
Aujourd’hui, en quelques minutes, tu peux te comparer a : - des gens qui vivent sur d’autres

continents, - des célébrités, - des entrepreneurs a succes, - des créateurs de contenu, - des
personnes avec des vies radicalement différentes de la tienne.
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Et tout ¢a arrive sur le méme écran, avec la méme importance visuelle. Pour ton cerveau, qui
n’est pas congu pour faire la différence entre une info vitale et une info de divertissement,
tout se mélange.

Résultat : - tu te compares a des personnes qui n’ont pas le méme contexte que toi, - tu
te compares a des extrémes (les meilleurs, les plus visibles, les plus “performants”), - tu te
compares a des images tres filtrées.

Et ensuite, tu t’accuses de ne pas “tenir le coup”. C’est un peu comme si tu te reprochais de
ne pas respirer normalement alors qu’on a décidé de t’installer au milieu d’une piece pleine
de fumée.

Je ne dis pas ¢a pour te déresponsabiliser completement. Tu as, et tu auras, un role a jouer
dans la facon dont tu t’exposes. On parlera de cette responsabilité-la dans la partie sur la
détox mentale et les réseaux sociaux.

Mais je veux d’abord que tu mesures a quel point ton environnement actuel est un facteur clé.
Tu n’es pas “cassé”. Tu es un humain qui réagit avec un cerveau humain dans un contexte qui
le sollicite a des niveaux inédits.

1.12- Ou ce livre veut t’emmener (et ce qu’on ne va pas faire)

Maintenant que tu as une premiere vision du piege, je veux te dire franchement vers quoi on
va aller, et vers quoi on ne va pas.

On ne va pas chercher a : - t’‘empécher de remarquer les autres, - t’enseigner a étre “meilleur”
que la comparaison, - te pousser a “ne plus en avoir rien a faire du regard des autres” du jour
au lendemain, - te transformer en quelqu’un qui vit dans une indifférence totale a ce que les
autres font.

Ce serait artificiel et, honnétement, pas trés humain.
A la place, on va travailler sur plusieurs choses, étape par étape :

* Comprendre d’ou vient ton besoin de te mesurer aux autres, dans ton histoire personnelle,
pour arréter de le vivre comme un défaut honteux (chapitre 2).

* Voir concrétement ce que la comparaison fait a ton cerveau et a ton corps, pour que tu
puisses reconnaitre les signaux et intervenir plus tot (chapitre 3).

» Décortiquer le réle des réseaux sociaux, pas de facon générale, mais dans ta vie a toi,
afin de reprendre la main sur ce que tu consommes et ce que ¢a active chez toi (chapitre
4).

» Cartographier précisément ta facon de te comparer : a qui, sur quoi, dans quelles situa-
tions, avec quels effets. Comme un plan détaillé de ton terrain intérieur (chapitre 5).

» Mettre a jour tes standards impossibles et tes croyances cachées sur ce que tu dois étre
pour “valoir quelque chose” (chapitre 6).

* Apprendre a stopper l’autopilote mental de la comparaison au moment ou il s’active,
plutot que longtemps apres coup (chapitre 7).

* Reprogrammer ton dialogue intérieur a I’aide de principes de psychologie cognitive, pour
changer progressivement tes interprétations automatiques (chapitre 8).

* Mettre en place une véritable détox mentale digitale, ciblée, adaptée a toi, pour réduire
la charge de comparaison sans te couper du monde (chapitre 9).

* Construire une forme de confiance qui ne dépend plus en permanence du regard ex-
térieur, méme si tu y restes sensible par moments (chapitre 10).

» Passer de la comparaison automatique a une forme d’inspiration consciente, choisie, qui
ne t'écrase pas (chapitre 11).

* Redéfinir ta valeur en sortant de la logique “plus que / moins que” pour passer a “différent
de” (chapitre 12).
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e Créer un environnement qui protége ta confiance au lieu de l’attaquer en continu
(chapitre 13).

* Apprendre a gérer les rechutes, parce qu’il y en aura, sans replonger dans l’auto-
sabotage (chapitre 14).

* Installer une nouvelle identité : celle de quelqu’un qui ne se définit plus principalement
par la comparaison (chapitre 15).

Tout ce chemin commence par ce que tu es en train de faire : mettre de la clarté sur ce qui
t’arrive. C’est ce qu’on fait dans ce chapitre.

Je veux que tu ressortes de ces pages avec 'idée suivante : la comparaison n’est pas toi. C’est
un mécanisme que ton cerveau a appris, renforcé par ton histoire et ton environnement, et
que tu peux progressivement transformer.

Dans le chapitre suivant, on va descendre d’un étage. On va aller voir a la source : “D’olu
vient ton besoin de te mesurer aux autres ?” On parlera de ton enfance, des messages recus,
des premieres comparaisons qui ont marqué ton systeme interne.

Pas pour accuser qui que ce soit. Pour comprendre comment, petit a petit, cette voix intérieure
qui te classe et te juge a pris autant de place. Et commencer, enfin, a lui en reprendre.

Chapitre 2 : D’ou vient ton besoin de te mesurer aux autres
P

2.2- Ce que tu as appris tres tot : famille, enfance et premiers classe-
ments

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Comment l’école a installé le réflexe “note, rang, classement”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- Le poids de la culture de performance et du “toujours plus”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Quand ton histoire personnelle renforce ce terrain

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Les petites phrases qui continuent de tourner dans ta téte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- D’ou vient TON besoin a toi ? Un mini-exercice d’exploration

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Ce que tu peux retenir avant de passer a la suite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 3 : Ce que la comparaison fait a ton cerveau et a
ton corps

3.2- Ton cerveau social : pourquoi il passe son temps a scanner les
autres

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Le circuit de récompense : pourquoi ton cerveau aime comparer
(meéme si toi tu détestes ca)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- Les biais cognitifs qui t’embarquent dans le mauvais film

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Quand la comparaison devient un réflexe automatique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Ce que la comparaison fait a tes émotions

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Ce que la comparaison fait a ton corps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Comment la comparaison chronique reprogramme ton cerveau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.9- Comment les réseaux sociaux amplifient tout ¢a dans ton cerveau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.10- Pourquoi tu te sens épuisé, méme si « tu n’as rien fait »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.11- Tu n’es pas cassé, ton cerveau a appris un mode de fonction-
nement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 4 : Le role toxique mais invisible des réseaux so-
ciaux

4.2- Comment les réseaux fabriquent une “normalité” qui n’existe pas

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- La distorsion de la réalité : quand ton cerveau ne joue plus avec
les mémes regles

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- FOMO : la peur de rater ta propre vie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Pourquoi tu te sens nul alors que “tu sais que c’est faux”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Ce qui se joue dans ton corps quand tu scrolles

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Comment les réseaux renforcent tes insécurités spécifiques

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Le piege de I'auto-surveillance permanente

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Les réseaux ne sont pas le probleme... mais ils sont un amplifica-
teur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.10- Te voir piégé, c’est commencer a desserrer I’étau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : Cartographier ta comparaison : quand, com-
ment, avec qui ?

5.2- Préparer ton observation : état d’esprit et support

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Repérer tes moments typiques de comparaison

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.4- Décrire le contexte : ou, quand, dans quel état

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Identifier les personnes (ou profils) qui déclenchent ta comparai-
son

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Clarifier les domaines ou tu te compares le plus

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Mettre au clair ton dialogue intérieur pendant la comparaison

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Identifier les émotions et les réactions dans ton corps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Voir les conséquences : ce que la comparaison te fait faire (ou ne
pas faire)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- Construire ta carte personnelle de comparaison

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.11- Un mini-protocole d’observation pour les prochains jours

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.12- Ce que tu peux déja commencer a voir différemment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Identifier tes standards impossibles et croy-
ances cachées

6.2- Ce que j'appelle “standards impossibles” et “croyances cachées”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- Comment repérer un standard impossible chez toi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.4- Exercice : mettre des mots sur tes regles internes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Les grandes familles de croyances qui nourrissent la comparaison

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- D’ou viennent ces standards et pourquoi tu les as crus

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Comment ces standards faussent ta perception de la réalité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Zoom sur le perfectionnisme : un standard qui se déguise en qual-
ite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Exercice : passer du flou a la phrase précise

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.10- Ce que tu as entre les mains en sortant de ce chapitre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
Chapitre 7 : Etape 1 - Stopper l'autopilote mental de la
comparaison

7.2- Pourquoi tu n’arrives pas a t’arréter “sur le moment”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Créer un “espace” entre ce que tu vois et ce que tu penses

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Repérer tes déclencheurs typiques de comparaison

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Loutil central de cette étape : la phrase “La, je suis en train de me
comparer”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.6- Exercice 1 : Mettre le ralenti sur une scene de comparaison

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Amener cette prise de conscience “en direct”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Distinguer ce que tu vois de ce que tu conclus

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Un marqueur corporel pour repérer la comparaison

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.10- Lillusion utile a abandonner : “Si je vois le probleme, je vais aller
plus mal”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.11- Petites scénes concretes : a quoi ¢a ressemble, sur le terrain

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.12- Exercice 2 : Le “journal des comparaisons” sur 3 jours

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.13- Les pieges classiques a cette étape (et comment les contourner)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.14- Installer un mini-rituel de fin de journée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.15- Ce que tu es en train de construire, sans forcément le voir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Etape 2 - Reprogrammer ton dialogue in-
térieur avec la psychologie cognitive

8.2- Comprendre tes pensées automatiques de comparaison

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- Les distorsions cognitives : quand ton cerveau t’arnaque

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.4- La restructuration cognitive : apprendre a discuter avec toi-méme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Recadrer tes standards impossibles

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Expériences comportementales : tester tes croyances sur le terrain

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Transformer ta voix intérieure critique en alliée réaliste

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Intégrer ces outils dans ton quotidien (sans y passer ta vie)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- Ce que tu peux attendre (et ne pas attendre) de ce travail

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Etape 3 - Détox mentale digitale ciblée sur les
réseaux sociaux

9.2- Avant de toucher a tes applis : comprendre ton profil d’usage

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Premier chantier : trier tes comptes comme tu trierais ton envi-
ronnement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Deuxieme chantier : reformater ton fil d’actualité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Troisieme chantier : fixer des regles d’usage qui respectent ton
cerveau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Quatrieme chantier : remplacer le scroll par des rituels alternatifs

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.7- Gérer le manque, la frustration et les rechutes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Comment savoir si ta détox commence a marcher

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- Relier ta détox digitale aux autres étapes du livre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Etape 4 - Construire une confiance qui ne
dépend plus du regard des autres

10.2- Ce qu’est une vraie confiance interne (et ce qu’elle n’est pas)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Identifier ce qui compte vraiment pour toi (tes valeurs, pas celles
des autres)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Passer de “suis-je a la hauteur ?” a “suis-je aligné avec mes
valeurs ?”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Ancrer une estime basée sur tes progres (et pas sur un résultat
final)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Redéfinir ton identité : qui es-tu, au-dela de ce que tu montres

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Apprendre a te parler comme a quelqu’un que tu respectes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Créer un systeme quotidien qui nourrit ta confiance (sans te sur-
booster)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Gérer le regard des autres sans te renier

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.10- Quand la validation fait encore trop plaisir (et comment ne pas
retomber dedans)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.11- Rassembler les pieéces : ta nouvelle base de confiance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Passer de la comparaison a l'inspiration con-
sciente

11.2- Différence clé : se comparer VS s’inspirer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Reconnaitre les signaux de la comparaison toxique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Faire de la jalousie un message, pas une preuve

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Clarifier : est-ce que tu veux vraiment ce que tu crois envier ?

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Passer en mode “décomposition” : apprendre au lieu d’idéaliser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Créer ton “tableau des modeles partiels”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

"

11.8- Transformer “ils sont en avance” en “ils élargissent ce qui est

possible”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- Utiliser les réseaux sociaux sans replonger dans le piege

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Quand l'inspiration devient pression : savoir recalibrer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.11- Utiliser l'inspiration pour renforcer ta confiance, pas pour la
remplacer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.12- Un protocole simple pour passer en mode “inspiration con-
sciente”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Redéfinir ta valeur : du “plus que / moins
que” au “différent de”

12.2- Le piege de I’échelle invisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Passer du jugement global a la description précise

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Ce que change le “différent de” dans ton cerveau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Exercice : transformer une comparaison en “différence décrite”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Reconnaitre ta propre trajectoire au lieu de te juger sur celle des
autres

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Découper ta valeur en domaines, au lieu de faire une moyenne
globale

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Repérer tes propres criteres de valeur, au lieu de subir ceux des
autres

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Gérer la comparaison sans te mentir : reconnaitre I’écart sans te
rabaisser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

30



12.10- Redéfinir la maniére dont tu parles de toi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.11- Ta valeur n’a pas besoin de preuve

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.12- Intégrer le “différent de” dans ton quotidien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.13- Tu n’es plus dans une course, tu es dans un chemin

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Créer un environnement qui protege ta con-
fiance

13.2- Faire le point sur tes relations sans dramatiser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Ajuster sans tout casser : apprendre a mettre des limites

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Reconnaitre les personnes qui soutiennent vraiment ta confiance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Organiser ton espace physique pour diminuer les déclencheurs
de comparaison

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Gérer ton environnement digital comme un espace mental, pas
comme un jeu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Organiser ton temps pour réduire les fenétres de comparaison

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Composer un entourage “de soutien” méme si ton environnement
actuel ne change pas

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.9- Préparer tes réponses face aux réflexes de comparaison des
autres

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.10- Faire évoluer ton environnement a ton rythme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Gérer les rechutes sans replonger dans
1’auto-sabotage

14.2- Reconnaitre rapidement une rechute de comparaison

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Comprendre ce qui se joue derriere une rechute

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Protocole express : quoi faire dans les 5 premiéres minutes d’une
rechute

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.5- Comment éviter de transformer une rechute en auto-sabotage

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Transformer une rechute en entrainement de confiance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.7- Adapter tes outils a ton niveau d’énergie du moment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
14.8- Anticiper : préparer un plan de secours pour tes zones de vul-
nérabilité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.9- Intégrer la comparaison dans ta vie sans la laisser te diriger

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 15 : Installer ta nouvelle identité : quelqu’un qui
ne se définit plus par la comparaison

15.2- Voir clairement I’ancienne identité qui se compare

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3- Choisir consciemment la nouvelle identité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.4- Passer de “je comprends” a “je suis en train de devenir”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5- Ajuster ton dialogue intérieur a ta nouvelle identité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.6- Alignement quotidien : agir comme la personne que tu deviens

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7- Redéfinir concretement ta valeur au quotidien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.8- Assumer que tu es “hors classement”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.9- Gérer le regard des autres quand tu changes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.10- Rendre ta progression visible pour toi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.11- Intégrer le fait que tu te compareras encore... difféeremment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.12- Faire la paix avec le temps que ca prendra

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.13- Te projeter dans ta vie avec cette nouvelle identité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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15.14- Tu n’es plus défini par la comparaison

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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