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Introduction
Si tu lis ces lignes, il y a de grandes chances que tu aies déjà essayé d’être “discipliné”.
Tu as peut-être téléchargé des applis d’habitudes, suivi des challenges de 30 jours, regardé des
vidéos motivantes, lu des citations sur le dépassement de soi… Et malgré tout, tu te retrouves
souvent au même point.
Tu veux faire du sport, mais tu “sautes” encore trop de séances.
Tu veux mieux manger, mais tu te retrouves avec un burger sur les genoux un mardi soir.
Tu veux travailler sur ton projet perso, mais tu passes ta soirée sur YouTube ou Instagram.
Tu veux te coucher plus tôt, mais tu “juste une vidéo de plus” et il est 1h42 du matin.
Et ensuite, tu te dis un truc du genre :
“Je manque de volonté.”
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“Je suis trop faible.”
“Je n’ai pas ce qu’il faut.”
“Les autres y arrivent, donc le problème, c’est moi.”
Ce livre existe précisément pour te montrer que le problème ne vient pas de toi, mais de la
manière dont tu as appris à voir la discipline.
Tu n’as pas besoin de plus de souffrance, de plus de culpabilité, ni de plus de pression.
Tu as besoin d’un autre système.
Un système qui travaille avec ton cerveau, pas contre lui.
Un système qui te permet d’avancer sans t’épuiser.
Un système où la discipline ne ressemble plus à une lutte, mais à un mouvement naturel.
C’est ce que j’appelle la discipline douce.
Et ce n’est pas une jolie expression. C’est une méthode concrète, étape par étape, que tu vas
découvrir et surtout tester dans ce livre.

Pourquoi j’ai écrit ce livre

Je vais être direct : je n’ai pas écrit ce livre parce que j’ai toujours été discipliné.
Je l’ai écrit parce que j’ai passé des années à me battre contre moi-même.
Pendant longtemps, j’ai cru que la solution, c’était “être plus dur” avec moi.
Plus de règles, plus d’objectifs, plus de “allez, bouge-toi”.
Résultat : j’alternais entre des périodes de discipline extrême et des périodes de relâche total.
Je pouvais être irréprochable pendant trois semaines : sport tous les jours, alimentation par-
faite, travail ultra structuré.
Et puis, sans prévenir, tout explosait.
Un imprévu, une fatigue, un coup de stress… et je retombais dans l’ancienne version de moi.
Avec, en bonus, la bonne vieille panoplie : culpabilité, déception, jugements durs.
Je voyais des gens réussir à être réguliers sans avoir l’air de se faire violence, et je ne com-
prenais pas comment ils faisaient.
Je pensais qu’ils avaient juste plus de “mental”.
À un moment, je me suis vraiment posé la question :
“Est-ce que je vais passer ma vie à alterner entre contrôle total et abandon complet ?”
C’est là que j’ai commencé à faire quelque chose que je n’avais jamais vraiment fait :
Arrêter d’essayer d’être plus fort, et commencer à comprendre ce qui se passait.
J’ai plongé dans la psychologie, les neurosciences, les habitudes, le comportement humain.
J’ai étudié des chercheurs qui passent leur vie à analyser comment on prend des décisions,
comment on répète des comportements, pourquoi on tient une nouvelle habitude ou non.
En parallèle, j’observais ma propre vie et celle des personnes avec qui je travaillais : les
moments où “çamarche”, lesmoments où tout s’écroule, les petites choses qui font une grande
différence, même si on ne les remarque pas tout de suite.
En mettant tout ça bout à bout, j’ai fini par formuler une idée assez simple :
Ce n’est pas toi qui es “faible”, c’est ton système qui est mal adapté.
Et souvent, ce système, tu ne l’as même pas choisi : tu l’as hérité des discours autour de toi,
des modèles “no pain no gain”, de la culture de la performance, des injonctions à “se bouger”.
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Ce livre est le résultat de ce travail de recherche, de tests, d’erreurs, de réajustements.
Il ne te donne pas une “méthode magique” qui marche en 7 jours, il te propose un changement
de mode de fonctionnement.
Un système où ta discipline ne dépend plus de ta capacité à te cravacher, mais d’un ensemble
de petites pièces bien conçues qui rendent la régularité plus simple, plus fluide, plus humaine.

Ce que j’appelle “discipline douce”

Je vais clarifier une chose dès maintenant : discipline douce ne veut pas dire “facile”, ni “sans
effort”.
Tu vas toujours fournir un effort.
Tu vas toujours ressentir parfois de la flemme, de la résistance, l’envie de faire autre chose.
Simplement, tu ne vas plus te battre contre toi avec brutalité.
Dans ce livre, quand je parle de discipline douce, je parle d’une discipline qui :
• respecte ton niveau d’énergie au lieu de le nier ;
• tient compte de ton cerveau réel, pas de la version idéale que tu aimerais avoir ;
• avance par petits pas plutôt que par coups de force ;
• ne repose pas sur la culpabilité, mais sur la compréhension ;
• te permet de tenir dans la durée, sans y laisser ta santé mentale.

Le cœur de la discipline douce, c’est l’idée suivante :
Pour être régulier, tu n’as pas besoin de plus de force, tu as besoin d’un système qui réduit le
besoin de force.
Un système où tu n’as plus à te motiver en permanence, parce que l’environnement, les habi-
tudes, la structure que tu as posée travaillent déjà pour toi.
Dans ce système, la discipline devient moins une question de “caractère” et plus une question
d’architecture.
Et ça, c’est une bonne nouvelle : tu peux changer une architecture.

Tu n’es pas cassé, tu es câblé comme un humain

Tu as peut-être l’impression que ton manque de discipline est un défaut personnel.
Tu te dis peut-être que tu es “instable”, “inconstant”, “trop dans le moment présent”, “pas
assez solide”.
Je te propose un autre regard.
Ton cerveau n’est pas programmé pour la discipline au sens moderne du terme.
Il est programmé pour t’éviter la dépense d’énergie inutile, privilégier le court terme,
rechercher le confort, fuir l’effort sans récompense visible.
En gros, ton cerveau fait très bien son travail.
Le problème, ce n’est pas ton cerveau, c’est le contexte dans lequel il travaille.
Tu vis dans un monde où :
• les distractions sont disponibles en un clic ;
• les récompenses immédiates sont partout ;
• les tâches importantes sont souvent abstraites, longues, compliquées ;
• ton temps est fragmenté et sollicité en permanence.
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Tu demandes à ton cerveau de rester concentré sur un objectif long terme alors qu’il est
bombardé en continu de choses plus faciles, plus rapides et plus gratifiantes maintenant.
Ce qui se passe en toi n’a donc rien d’anormal.
Tu n’es pas “faible”, tu es humain dans un environnement qui exploite systématiquement tes
points sensibles.
La discipline douce commence par cette réalité :
On arrête de traiter le manque de discipline comme un problème moral.
On le traite comme un problème de design, de structure, de fonctionnement.
Tu n’as pas besoin de te changer toi, en profondeur.
Tu as besoin de changer la façon dont tu t’organises, la façon dont tu formules tes objectifs,
la façon dont tu interagis avec ton environnement.

Pourquoi les approches “no pain no gain” te fatiguent

Tu as sûrement déjà vu ces slogans :
“Souffrir maintenant, briller plus tard.”
“Si tu as envie d’abandonner, souviens-toi pourquoi tu as commencé.”
“Pendant que tu dors, quelqu’un d’autre travaille.”
Ce discours repose sur une idée implicite : si tu ne tiens pas, c’est que tu n’y mets pas assez
de courage.
Le problème, c’est que ce genre d’approche fonctionne parfois… mais souvent très mal, et
très peu longtemps.
Tu peux te forcer à te lever à 5h du matin pendant 10 jours.
Tu peux te lancer dans un régime violent pendant 3 semaines.
Tu peux travailler de manière acharnée sur ton projet pendant une courte période.
Et ensuite ?
Ensuite, ton corps et ton cerveau présentent l’addition : fatigue, lassitude, perte de sens, envie
de tout envoyer balader. Tu as consommé d’un coup toutes tes réserves de volonté comme on
vide une batterie à 100 % en forçant sur l’écran et la luminosité.
Tu peux répéter ce cycle plusieurs fois, mais à chaque nouvelle tentative, tu y crois un peu
moins.
Tu te connais. Tu sais que le “ancien schéma” t’attend au tournant.
Et cette perte de confiance en toi est souvent plus douloureuse que le fait de ne pas avoir
atteint ton objectif.
La discipline douce part d’un constat simple :
Si ta méthode te détruit plus qu’elle ne te construit, ce n’est pas une bonne méthode, même
si à court terme, elle te fait bouger.
On ne construit pas une vie solide sur des sprints éreintants.
On la construit sur quelque chose de plus profondément ennuyeux et en même temps incroy-
ablement puissant : la régularité soutenable.
Ce livre va t’aider à rendre cette régularité possible.
Pas en te promettant que tu ne ressentiras plus jamais de résistance, mais en réduisant dras-
tiquement le poids de cette résistance dans ton quotidien.
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La discipline comme un jeu, pas comme un combat

Un point important de ce livre, c’est l’angle que j’ai choisi : considérer la discipline comme
un jeu.
Je ne te parle pas de “gamification” au sens marketing, avec des badges et des niveaux pour
te distraire.
Je te parle de remettre en place trois éléments qui font qu’un jeu est engageant :
• des défis suffisamment petits pour être abordables ;
• des récompenses suffisamment proches pour être ressenties ;
• une progression suffisamment visible pour être motivante.

Quand tu joues à un jeu (vidéo, de cartes, de plateau, peu importe), tu acceptes volontiers de
répéter des actions. Tu peux échouer plusieurs fois, recommencer, ajuster. Tu ne te dis pas
au premier échec : “Je suis nul, je n’ai aucune valeur.” Tu constates ce qui ne marche pas, tu
t’adaptes.
Tu as un retour immédiat : tu vois si ça avance ou non.
Tu as un cadre clair : tu sais ce qui compte, ce qui ne compte pas.
Tu as des étapes visibles : tu ne vis pas dans le flou complet.
Avec la discipline, dans la vie réelle, c’est souvent l’inverse :
• les défis sont trop gros (changer tout d’un coup, passer de 0 à 100) ;
• les récompenses sont trop lointaines (un corps différent dans 6 mois, un projet fini dans
un an) ;

• la progression est invisible (tu ne vois pas concrètement ce que tu as déjà fait).
Résultat : ton cerveau décroche.
Ce n’est pas qu’il ne veut rien faire, c’est qu’il n’a pas assez de signaux pour s’accrocher.
La discipline douce te propose de remettre ces trois éléments au centre :
• des mini-défis : faire le plus petit pas possible, mais le faire vraiment ;
• des micro-récompenses : nourrir ta motivation sans te saboter ;
• une progression visible : rendre tangible ce que tu fais, jour après jour.

Tu vas voir que lorsque ces trois choses sont en place, il devient beaucoup plus simple de
continuer, même les jours moyens, même quand tu es fatigué, même quand tu n’as pas “envie”.

Ce que tu vas trouver dans ce livre

Ce livre n’est pas une série de théories abstraites.
Je veux que tu puisses l’utiliser, pas juste le comprendre.
Chaque chapitre suit une logique : d’abord, t’expliquer ce qui se passe, ensuite, te proposer
des exercices simples à tester dans ta vie réelle.
Tu n’es pas obligé de tout appliquer.
Tu peux lire, laisser infuser, revenir sur certaines idées, essayer un seul exercice pendant
quelques jours, ajuster, recommencer.
L’objectif n’est pas que tu fasses tout, l’objectif est que tu trouves ce qui te correspond et que
tu l’installes.
Voici la trajectoire générale du livre, en version simple.
Dans le premier chapitre, on commence par mettre à plat une chose essentielle : pourquoi la
discipline t’épuise aujourd’hui, et pourquoi ce n’est pas de ta faute. Tu vas voir d’où viennent
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tes idées sur la discipline, pourquoi elles sont souvent toxiques, et comment elles sabotent tes
efforts avant même que tu ne commences.
Dans le deuxième chapitre, on va reprogrammer ta définition de la discipline.
Tu vas comprendre ce que j’entends par discipline douce, ce qu’elle n’est pas, et comment
passer d’une vision “contrôle et rigidité” à une vision “cohérence et stabilité”.
Le troisième chapitre va t’aider à comprendre comment fonctionne vraiment ton cerveau.
On parlera de motivation, de récompense, de flemme, de résistance, de pourquoi tu agis par-
fois contre tes propres intérêts, même quand tu “sais” ce que tu devrais faire. Tu ne devien-
dras pas neuroscientifique, mais tu auras un mode d’emploi minimum de ton propre cerveau.
Dans le quatrième chapitre, on entre dans le cœur du concept : comment transformer la
discipline en jeu, avec des règles claires. On va poser ensemble ton terrain de jeu personnel
: ce que tu veux vraiment, ce que tu ne veux plus, et comment poser des règles simples,
tenables, adaptées à ta vie réelle.
Le cinquième chapitre est consacré à l’art des mini-défis : faire le plus petit pas possible, mais
surtout le faire. Tu apprendras à découper tes objectifs de manière presque ridiculement
simple, de façon à réduire au maximum la barrière d’entrée.
Le sixième chapitre parle des micro-récompenses. Comment nourrir ta motivation sans
tomber dans l’auto-sabotage, sans te “payer” en comportements qui détruisent ce que tu es
en train de construire. Tu verras comment utiliser les récompenses de manière intelligente,
saine, soutenable.
Le septième chapitre te montrera comment rendre ta progression visible. Tu verras pourquoi
voir avancer change tout, et comment concevoir des systèmes de suivi simples, visuels, con-
crets, qui te donnent enfin la sensation de construire quelque chose dans le temps.
Dans le huitième chapitre, on abordera l’installation de routines apaisées, sans rigidité.
Tu découvriras comment poser des repères dans ta journée sans devenir prisonnier de ton
emploi du temps, comment garder de la souplesse tout en restant aligné.
Le neuvième chapitre t’aidera à gérer les baisses d’élan sans te juger. On ne va pas faire
semblant : tu auras des périodes de creux. La question n’est pas de les éviter à tout prix,
mais de savoir les traverser sans tout raser.
Le dixième chapitre sera centré sur la confiance en toi.
Tu verras comment la cohérence entre ce que tu dis et ce que tu fais reconstruit, petit à petit,
une confiance bien plus solide que tous les discours de motivation.
Dans le onzième chapitre, tu appliqueras la discipline douce aux domaines clés de ta vie :
santé, travail, argent, projets personnels, relations. Tu verras comment ajuster la méthode à
ces contextes concrets.
Le douzième chapitre te montrera comment ajuster ton environnement pour qu’il travaille
avec toi. On parlera de ton espace physique, de ton environnement numérique, mais aussi de
ton environnement social.
Le treizième chapitre abordera une dimension souvent oubliée : les saisons de ta vie, et de ta
discipline. Tu apprendras à ne plus exiger de toi la même chose toute l’année, à accepter et
prévoir des phases plus intenses et d’autres plus légères, sans culpabilité.
Enfin, le quatorzième chapitre t’aidera à créer ton système personnel de discipline douce.
Ce ne sera pas le mien, ni celui d’une autre personne, mais le tien : adapté à ton rythme, tes
contraintes, tes priorités, ton tempérament.
À la fin du livre, tu n’auras pas seulement accumulé des idées : tu auras posé les bases d’un
système concret que tu pourras continuer à ajuster au fil du temps.
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Comment utiliser ce livre

Tu peux le lire d’une traite pour te faire une vue d’ensemble, puis revenir plus tard sur les
parties que tu veux appliquer.
Tu peux aussi le lire chapitre par chapitre en prenant le temps de tester les exercices.
Je t’invite à faire quelque chose dès maintenant :
Décide que tu ne vas pas chercher la perfection dans l’application de ce livre.
Tu n’as pas besoin de :
• tout comprendre avant de commencer ;
• tout appliquer parfaitement ;
• tout réussir du premier coup.

Tu peux lire un passage, essayer un exercice 3 jours, puis l’oublier une semaine, puis revenir
dessus.
Tu peux adapter, couper, combiner.
La discipline douce, ce n’est pas “je suis le programme à la lettre”.
C’est plutôt “j’utilise ce livre comme un ensemble d’outils, et je construis mon propre système
avec”.
Je vais te proposer des exercices concrets. Parfois, tu auras la flemme de les faire. C’est
normal.
Tu peux simplement te dire : “Ok, je choisis un seul exercice sur ce chapitre, et je le teste
deux ou trois jours, sans pression.”
Si tu fais ne serait-ce que 10 % de ce que tu vas lire ici, tu verras déjà des changements.
Tu commenceras à sentir que tu n’es plus en opposition permanente avec toi-même, que tu
peux avancer sans forcément te mettre en guerre intérieure.

Ce que ce livre ne fera pas pour toi

Je veux être honnête aussi sur ce que ce livre ne peut pas faire.
Il ne va pas :
• remplacer un suivi médical, psychologique ou thérapeutique si tu en as besoin ;
• supprimer tous tes moments de doute, de flemme, d’envie de tout laisser tomber ;
• transformer ta vie du jour au lendemain.

Si tu traverses un épisode dépressif, un burn-out, un trouble psychologique diagnostiqué, ou
une situation de vie extrêmement lourde, la discipline (douce ou non) n’est pas une solution
miracle.
Elle peut t’aider à reprendre pied par petits pas, mais elle ne remplace pas un accompagne-
ment adapté.
Ce livre ne va pas non plus t’épargner tout effort.
Tu vas devoir faire des choix, dire non à certaines choses, accepter de ne pas tout faire, re-
connaître que tu ne peux pas être partout.
En revanche, ce livre peut :
• t’aider à arrêter de te juger inutilement ;
• t’apprendre à utiliser ton énergie de manière plus fine et plus intelligente ;
• te donner des repères concrets pour construire une régularité soutenable ;
• t’offrir une autre manière de te voir et de te parler à toi-même.

Et ça, sur le long terme, change profondément la façon dont tu avances.
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Un dernier accord avant de commencer

Je voudrais que tu acceptes, au moins le temps de ce livre, un petit accord entre toi et toi :
Tu n’es pas en retard.
Tu n’as pas “raté le coche”.
Tu n’as pas besoin de rattraper tout ce que tu n’as pas fait jusqu’ici d’un seul coup.
Tu es exactement à l’endroit à partir duquel tu peux commencer.
La discipline douce n’est pas un projet pour la “meilleure version de toi”, quelque part dans
un futur idéal.
C’est un système pour toi, maintenant, avec ton niveau d’énergie réel, ton emploi du temps
réel, tes obligations réelles, ton passé réel.
Tu n’as pas besoin d’attendre un lundi, un début de mois, une nouvelle année.
Tu peux commencer aujourd’hui, simplement en lisant ce livre avec l’idée suivante en tête :
“Je vais arrêter d’essayer d’être un autre.
Et je vais apprendre à construire avec ce que je suis déjà.”
On y va.

Chapitre 1 : Pourquoi la discipline t’épuise (et pourquoi ce
n’est pas de ta faute)
Tu n’as pas un problème de volonté.
Tu n’es pas “trop faible”, “trop paresseux” ou “incapable de tenir sur la durée”.
Si tu es en train de lire ce livre, c’est même souvent l’inverse : tu as déjà essayé de faire des
efforts. Plusieurs fois. Tu as suivi des programmes, des méthodes, des challenges de 30 jours.
Tu as accumulé les tentatives… et tu as accumulé la culpabilité.
Ce que je voudrais te montrer dans ce premier chapitre, c’est que ce qui t’épuise, ce n’est
pas la discipline en soi. C’est la version de la discipline que tu as apprise. Une version qui ne
tient pas compte de ton cerveau, de ton énergie, de ta vie réelle.
Mon but ici est simple : que tu comprennes, noir sur blanc, pourquoi ça a été si difficile jusque-
là. Et que tu puisses te dire, sincèrement : “Ok. Ce n’était pas de ma faute. Mais maintenant,
je peux faire autrement.”
Je vais t’emmener dans tes vieilles croyances sur la discipline, dans le fonctionnement concret
de ton cerveau, et dans les vraies raisons qui font que tu lâches. On va aussi commencer un
travail de fond avec des petits exercices pour que tu mettes des mots sur ton expérience à toi,
pas juste sur des idées théoriques.

1.1- Ce que tu as appris (sans le décider) sur la discipline
Avant de parler de “discipline douce”, il faut regarder ce que tu as déjà en tête quand tu
entends le mot “discipline”.
Tu peux faire le test tout de suite : si je te dis “être discipliné”, quelles images ou quelles
phrases te viennent spontanément ?
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Pour beaucoup de personnes, c’est quelque chose comme :
• “Se forcer.”
• “Ne pas écouter ses envies.”
• “Se pousser même quand on en peut plus.”
• “Ne rien lâcher.”
• “Être dur avec soi-même.”

Tu n’as pas inventé ces idées tout seul. Tu les as absorbées pendant des années, parfois dès
l’enfance, à l’école, à la maison, dans le sport, dans ton boulot, ou dans les contenus que tu
regardes.

L’école : la discipline comme obéissance

Pense à ta scolarité.
Être “discipliné”, c’était quoi ?
Ce n’était pas : “prendre soin de ton énergie”, “avancer à ton rythme” ou “créer une habitude
qui te convient”.
C’était plutôt : “écouter”, “se tenir tranquille”, “faire ce qu’on te dit de faire, même si tu ne
comprends pas pourquoi”. La discipline, c’était la capacité à te plier au cadre.
Les bons élèves, c’étaient ceux qui réussissaient à rester assis, concentrés, silencieux, à
répéter ce qu’on attendait d’eux, à rendre les devoirs à l’heure. Ceux qui n’y arrivaient pas
étaient “dissipés”, “paresseux”, “manquant de volonté”.
Si, enfant, tu avais du mal à rester concentré, à t’intéresser à ce qu’on t’imposait, on n’a pas
forcément dit : “Ce système n’est peut-être pas adapté à toi.” On t’a dit : “Fais un effort.”
Tu as peut-être intégré que si tu ne suivais pas le rythme imposé par l’extérieur, c’est que tu
avais un défaut. Et que pour être “discipliné”, il fallait t’ignorer toi.

Le sport : “il faut souffrir pour être beau”

Peut-être que tu as aussi entendu des phrases comme :
• “Pas de résultats sans souffrance.”
• “Si tu n’es pas trempé de sueur, ça ne compte pas.”
• “No pain, no gain.”

Si tu as fait du sport avec un coach très dur, ou dans un cadre compétitif, tu as peut-être relié
discipline et douleur. Être discipliné, ce serait presque aimer ça : aller au bout de l’effort,
même quand tout en toi dit “stop”.
Même dans le monde du travail, on valorise ceux qui “avaient la grippe mais sont quand même
venus”, qui “travaillent tard”, qui “ne se plaignent pas”. On admire la personne qui “ne lâche
rien”, rarement celle qui dit simplement : “Là, je suis à bout, je vais faire une pause.”
Sans t’en rendre compte, tu peux avoir construit cette équation dans ta tête :

Pas de souffrance = pas de valeur.
Donc, si tu veux progresser, tu dois souffrir. Si ça va “trop bien”, si c’est “trop simple”, une
partie de toi pense que ce n’est pas sérieux, pas suffisant, pas “vraiment” méritant.

Les modèles extrêmes : la discipline comme obsession

Pendant ce temps, sur les réseaux, tu vois des gens qui se lèvent à 5h du matin, qui font des
douches glacées, qui bossent 12 heures par jour, qui font du sport 6 fois par semaine.
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Ils montrent leurs routines parfaitement millimétrées. Souvent, ils expliquent que c’est “une
question de discipline”, que “tout le monde peut le faire”, qu’il suffit de le vouloir assez fort.
Ce que tu ne vois pas toujours :
• C’est leur contexte (souvent, c’est leur métier de montrer ça).
• C’est leur tempérament (certains ont naturellement une énergie très haute).
• C’est ce qui se passe quand ils ne montrent pas la caméra (les moments de craquage, de
fatigue, de doute).

Mais toi, tu compares ta réalité – avec tes contraintes, ton boulot, tes enfants, tes humeurs,
ton passé – à ces images parfaites. Tu ne peux pas t’empêcher de te dire : “Si eux, ils y
arrivent, c’est moi le problème.”
Peu à peu, tu crées une autre équation :

Discipline = faire beaucoup, tout le temps, de manière extrême.
Et comme tu n’arrives pas à maintenir ça en continu, tu conclus que tu manques de discipline.
Alors qu’en réalité, c’est le modèle qu’on t’a vendu qui est irréaliste.

1.2- Trois grandes croyances qui te sabotent
Je vais formuler trois croyances qui reviennent très souvent chez les personnes qui se sentent
“nazes” en discipline. Tu n’as peut-être pas les trois, ou pas avec les mêmes mots, mais je te
propose de vérifier ce qui résonne chez toi.

Croyance 1 : “Si ce n’est pas difficile, ça ne sert à rien”

Tu démarres quelque chose et, au début, ça va : tu es motivé, c’est nouveau, c’est même
agréable. Puis, au bout de quelques jours, tu as des pensées comme :
• “Je devrais en faire plus.”
• “C’est trop léger, là, je triche.”
• “Si je progresse vraiment, ça doit piquer un peu.”

Alors tu augmentes la difficulté : tu rajoutes des séances, tu rajoutes du temps, tu rajoutes de
l’intensité. Tu vas au-delà de ce qui est confortable. Tu t’épuises… et tu finis par arrêter.
Ce qui est ironique, c’est que si tu avais gardé ce rythme “trop facile”, tu aurais probablement
tenu beaucoup plus longtemps. Et c’est justement cette constance “banale” qui aurait produit
des résultats impressionnants sur plusieurs mois.
Mais comme tu as appris que la valeur est liée à la douleur, tu sabotes ce qui est simple et
tenable.

Croyance 2 : “Si je ne tiens pas tout le temps, ça ne compte pas”

Tu te lances dans un plan parfait : tous les jours, pendant X minutes, tu feras telle ou telle
chose.
Tout va bien pendant quelques jours, puis, un matin, tu n’as pas le temps. Ou tu es malade.
Ou tu oublies. Ou tu as juste la flemme.
Tu rates un jour.
À ce moment-là, tu pourrais dire : “Ok, j’ai raté un jour, je reprends demain.” Mais ce n’est
pas ce qui se passe.
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Ce qui se passe, dans ta tête, c’est plutôt :
• “Tu vois, tu n’es pas capable.”
• “Comme d’habitude, tu ne tiens jamais rien.”
• “C’est foutu, de toute façon.”

Tu jettes ton système entier à la poubelle parce que tu as raté un jour, ou deux, ou une semaine.
Pour toi, discipline = perfection. Si ce n’est pas du 100 %, c’est un échec.
Ce mode de pensée détruit ta confiance, car aucune habitude n’est tenue à 100 % dans une
vraie vie. Les gens qui semblent “disciplinés” ne sont pas ceux qui ne ratent jamais. Ce sont
ceux qui reprennent sans se flageller.
Mais avec cette croyance perfectionniste, chaque écart devient une preuve que “tu es nul en
discipline”, alors que ce n’est juste… qu’un écart.

Croyance 3 : “La discipline, c’est une question de force mentale”

Tu as peut-être cette phrase en tête : “Si je voulais vraiment, je pourrais.”
Comme si la seule chose qui t’empêchait de faire ce que tu veux, c’était un manque de volonté
brute. Une sorte de muscle mental que certains auraient, et toi non.
Tu ne prends pas en compte :
• Ton niveau de fatigue.
• Ton stress chronique.
• Tes responsabilités familiales ou pro.
• Les problèmes de santé éventuels.
• Ton histoire (par exemple si tu as déjà vécu du harcèlement, des critiques constantes,
des échecs lourds).

Tu regardes tout ça, tu mets tout dans le même sac, et tu le traduis en : “Je ne suis pas assez
fort.”
Le problème, c’est que cette croyance te pousse à t’attaquer à toi, plutôt qu’à ton système.
Au lieu de dire : “Mon organisation ne me protège pas assez de la fatigue, je vais l’ajuster”,
tu te dis : “Je dois être plus dur avec moi.” Tu cherches à serrer les dents, à te “défoncer”…
et tu t’épuises encore plus.

1.3- Motivation, volonté, énergie mentale : trois choses différentes
On mélange souvent plusieurs concepts comme s’ils voulaient dire la même chose. Ça crée
beaucoup de confusion et de culpabilité.
Je vais les distinguer clairement, parce que pour une discipline douce, tu as besoin de savoir
sur quoi tu joues.

La motivation : l’envie qui fluctue

La motivation, c’est l’élan : “J’ai envie de le faire.”
Elle est fortement liée à :
• Ce que tu ressens sur le moment.
• Les récompenses à court terme.
• L’excitation de la nouveauté.
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Tu peux être très motivé le lundi matin pour commencer une nouvelle habitude, puis beaucoup
moins le jeudi soir quand tu es fatigué, ou que tu as passé une journée pourrie.
La motivation monte et descend. Elle est utile pour démarrer, mais elle n’est pas fiable pour
durer. Si tu attends “d’être motivé” pour agir, tu avances par à-coups.
Ce n’est pas un défaut. C’est juste le fonctionnement normal de l’être humain. Ton cerveau
est fait pour économiser de l’énergie, pas pour te maintenir sur la même lancée en continu.

La volonté : la capacité à faire ce que tu as décidé, même sans envie

La volonté, c’est ce qui te permet de faire quelque chose même quand tu n’es pas spécialement
motivé.
Par exemple :
• Tu te lèves pour aller au travail, même si tu préférerais rester au lit.
• Tu dis non à un dessert alors que tu as un objectif de santé.
• Tu finis un dossier au lieu de scroller sur ton téléphone.

La volonté sert à résister à une impulsion immédiate (chercher du confort, du plaisir, de la
distraction) pour respecter une décision que tu as prise avant.
C’est utile, mais ce n’est pas infini. Ta volonté est comme une ressource mentale qui se fatigue
au fil de la journée. Chaque fois que tu dois résister à quelque chose ou forcer sur toi, tu
pioches dedans.
Si tu te construis un système où tu comptes uniquement sur ta volonté à chaque fois, tu te
mets en danger. Tu te retrouves en fin de journée vidé, incapable de faire ce que tu t’étais
promis. Et tu crois que tu es “faible”, alors que tu es juste à sec.

L’énergie mentale : sans elle, ni motivation ni volonté ne tiennent

L’énergie mentale, c’est ton “niveau de batterie” global.
Elle dépend de :
• Ton sommeil.
• Ton niveau de stress.
• Ton alimentation.
• Ta santé physique.
• Ton environnement (bruit, sollicitations, pression).
• Tes émotions.

Quand ton énergie mentale est basse, tout est plus difficile. Te concentrer, décider, dire non,
passer à l’action. Ce n’est pas que tu ne veux pas, c’est que ton cerveau n’a plus assez de
ressources disponibles.
Tu peux le sentir physiquement : tu relis la même phrase trois fois, tu hésites sur des détails
idiots, tu passes d’une tâche à l’autre sans rien finir, tu n’as plus de patience.
Le gros piège, c’est que quand ton énergie est basse, tu interprètes ça comme un manque de
volonté ou un manque de motivation. Et tu te tapes dessus… ce qui en consomme encore plus.

1.4- Le rôle du stress et de la honte dans l’abandon
On croit souvent que se critiquer va nous “booster”.
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Qu’en se disant : “Bouge-toi”, “Tu exagères”, “Arrête d’être faible”, on va se reprendre en
main.
En réalité, le stress et la honte sont deux des plus grands ennemis d’une discipline durable.

Le stress : ton cerveau passe en mode survie

Quand tu te sens sous pression, que tu te dis “il faut absolument que je tienne”, que tu te mets
des objectifs lourds, ton corps interprète ça comme une forme de menace.
Il active son système de stress.
Concrètement, cela veut dire que :
• Tu deviens plus impulsif.
• Tu cherches plus de soulagement immédiat (nourriture, réseaux, séries, achats).
• Tu as du mal à planifier sur le long terme.
• Tu as une vigilance accrue… mais une capacité réduite à faire des efforts prolongés.

Dans cet état, ton cerveau n’est pas optimisé pour une discipline paisible. Il est optimisé pour
faire face, vite, à ce qui lui semble dangereux. Or si ta propre discipline est vécue comme une
menace, tu vas passer ton temps à fuir ce que tu t’étais promis de faire.

La honte : “Je suis nul” au lieu de “Ce système ne me convient pas”

La honte, c’est quand tu ne dis plus “j’ai raté” mais “je suis un raté”.
Tu ne remets pas en question le programme, les contraintes, le timing, ton contexte. Tu
remets en question ta valeur personnelle.
Par exemple :
• Tu arrêtes un programme de sport après trois semaines. Tu ne te dis pas : “Ce rythme
6 fois par semaine était trop élevé pour moi en ce moment.” Tu te dis : “Je ne tiendrai
jamais rien.”

• Tu ne réussis pas à te lever à 5h pendant plus de dix jours. Tu ne te dis pas : “Me lever à
6h30, c’est peut-être déjà un bon pas.” Tu te dis : “Je suis incapable de me discipliner.”

La honte ne t’aide pas à ajuster. Elle te paralyse.
Quand tu te sens nul, tu as moins envie d’essayer à nouveau. Ou alors tu te relances dans un
truc encore plus violent, pour “te racheter”. Tu passes d’un extrême à l’autre, en te brûlant
au passage.
Ce qui est important à comprendre ici, c’est que ces réactions ne viennent pas de “ton carac-
tère pourri”. Elles viennent de la façon dont ton cerveau réagit au danger. Et une discipline
vécue comme une menace, c’est un danger.

1.5- L’épuisement décisionnel : quand tu n’as plus la force de choisir
Tu as déjà eu cette journée où tu as pris mille décisions au travail, géré des imprévus, répondu
à des messages, organisé des choses… et le soir, tu n’arrivais même plus à choisir quoi manger
ou quel film regarder ?
Ça, c’est l’épuisement décisionnel.
Chaque décision, même petite, consomme un peu de ton énergie mentale. Choisir un vête-
ment, un trajet, une réponse à un message, la façon de gérer un conflit, tout ça pèse.
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Plus ta journée est remplie de choix, de sollicitations, de micro-tensions, plus tu arrives au
soir avec une volonté affaiblie.
Le problème, c’est qu’on se met souvent nos “bonnes résolutions”… justement à ces moments-
là. Par exemple :
• Lire le soir avant de dormir.
• Faire du sport après le travail.
• Préparer ses repas pour le lendemain à la fin de la journée.
• Travailler sur un projet perso après 21h.

Sur le papier, c’est logique. Dans la réalité, tu arrives déjà en bout de course. Tu n’as plus
l’énergie pour lutter contre la tentation de faire ce qui demande le moins d’effort : scroll,
série, grignotage, rien.
Tu ne tiens pas, et tu crois que tu manques de discipline. Alors que ton système repose sur
l’illusion que tu auras encore de la volonté en réserve après avoir tout donné ailleurs.
Ce n’est pas toi le problème, c’est l’ordre dans lequel tu places tes priorités, et la quantité de
décisions que tu te demandes de prendre dans une seule journée.

1.6- Pourquoi les approches “no pain no gain” peuvent marcher… puis
tout casser
Pour être honnête, les méthodes dures peuvent fonctionner.
Elles peuvent même donner des résultats spectaculaires à court terme. C’est aussi pour ça
qu’elles sont si séduisantes.
Tu as peut-être déjà vécu ça :
• Un régime très strict avec des règles claires, des interdits, une pesée quotidienne.
• Un programme sportif “militaire” avec une progression intense.
• Un challenge de travail où tu t’engages à produire X contenus ou à bosser X heures par
jour.

Les premières semaines, tu te sens puissant. Tu suis le plan à la lettre. Tu perds du poids, tu
gagnes du muscle, tu avances à fond sur ton projet. Tu te regardes avec fierté : “Cette fois-ci,
je suis sérieux.”
Ce qui fait que ça marche au début :
1. Tu t’appuies sur une forte motivation de départ.
2. Tu changes beaucoup de choses d’un coup, donc les résultats arrivent vite.
3. Tu as des règles claires (noir ou blanc), ce qui simplifie tes décisions.

Mais au bout de quelques semaines ou mois, plusieurs choses se produisent :
• La nouveauté retombe.
• La fatigue s’accumule.
• Ton corps et ton cerveau résistent à un niveau d’effort trop élevé.
• Ta vie réelle vient s’en mêler : une maladie, une charge de travail, un imprévu familial.

Tu tiens encore un peu en serrant les dents… puis tu lâches. Tu romps un interdit, tu sautes
une séance, tu ne respectes pas une règle. À cause de ta croyance “si je ne tiens pas tout le
temps, ça ne compte pas”, tu te dis que tout est foutu.
Tu passes alors dans l’autre extrême : tu abandonnes complètement. Tu manges tout ce que
tu t’étais interdit, tu arrêtes totalement le sport, tu arrêtes ton projet. Tu es en mode “tant
pis”.
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Résultat :
• Tu perds ce que tu avais gagné.
• Tu te rajoutes une couche de honte : “Je savais bien que ça ne durerait pas.”
• Tu confirmes ton identité de “quelqu’un qui ne tient jamais”.

Les méthodes “no pain no gain” fonctionnent comme une fusée : ça décolle vite, ça brille
fort… puis ça retombe brutalement. Ce n’est pas parce que tu manques de courage, c’est
parce qu’elles ne sont pas construites pour tenir sur une vraie vie avec des hauts et des bas.
La discipline douce, au contraire, ne cherche pas le feu d’artifice immédiat. Elle cherche
quelque chose de stable, qui continue même quand ta motivation baisse, même quand ta vie
devient compliquée.

1.7- Et si tu n’avais jamais vraiment essayé la discipline adaptée à toi
?
Si tu regardes honnêtement derrière toi, tu as peut-être l’impression d’avoir “tout essayé”.
Mais pose-toi cette question précise :

Combien de fois as-tu essayé une approche qui respecte ton énergie, qui avance
par petits pas, qui ne compte pas sur ta volonté brute, et qui intègre l’idée que tu
rateras parfois… sans que ce soit grave ?

Souvent, la réponse est : quasiment jamais.
Tu as surtout essayé :
• Des plans ambitieux.
• Des changements radicaux.
• Des méthodes toutes faites, conçues pour quelqu’un d’autre.
• Des systèmes basés sur la culpabilité, la restriction, la perfection.

Tu n’es pas “nul en discipline”. Tu es surtout sur-entraîné aux mauvaises approches.
Ce chapitre n’est pas là pour te déprimer, au contraire. Il est là pour que tu puisses poser un
diagnostic clair : ton échec passé, ce n’était pas un verdict sur toi. C’était un problème de
méthode, de croyances, de dosage.
Maintenant, je vais te proposer quelques exercices pour éclairer tout ça dans ta propre his-
toire. L’idée, ce n’est pas d’entrer dans l’analyse interminable, c’est de te donner des repères
concrets sur ce qui t’a blessé… et sur ce qui a déjà fonctionné naturellement.

1.8- Exercice 1 : ton auto-diagnostic de la discipline
Je te propose de prendre quelques minutes, avec un carnet ou une note sur ton téléphone. Tu
peux le faire tout de suite, ou ce soir, mais je t’encourage à vraiment écrire, pas juste y penser
dans ta tête. Écrire aide ton cerveau à clarifier.

1) Tes expériences de discipline à l’école

Rappelle-toi de toi à l’école. Pas seulement les notes, mais le climat autour de l’effort.
Tu peux te poser ces questions et y répondre franchement :
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• Quand tu n’étais pas “discipliné” (par exemple, tu ne faisais pas un devoir, tu parlais en
classe, tu oubliais quelque chose), comment les adultes réagissaient-ils ?

• Est-ce qu’on t’expliquait le sens des règles, ou est-ce que c’était surtout : “C’est comme
ça, point” ?

• Est-ce que tu as déjà été étiqueté avec des mots comme “paresseux”, “bordélique”,
“manque de sérieux”, “peut mieux faire mais ne se donne pas les moyens” ?

• Qu’est-ce que tu ressentais quand tu n’y arrivais pas ? De la peur ? De la honte ? De la
colère ? De la tristesse ?

Tu n’as pas besoin d’écrire un roman. Quelques phrases suffisent. L’important, c’est de mettre
en lumière l’ambiance émotionnelle dans laquelle tu as appris l’idée de discipline.
Si tu as envie, tu peux résumer tout ça par une phrase du type :

“À l’école, la discipline pour moi, c’était…”
(Par exemple : “… faire plaisir aux adultes”, “… éviter les punitions”, “… ne pas être
remarqué”, “… se forcer à faire des choses qui n’ont pas de sens pour toi”.)

2) Tes expériences de discipline dans le sport, les loisirs, le corps

Pense maintenant au sport, ou à d’autres activités où on attendait de toi un effort régulier :
musique, danse, arts martiaux, etc.
Demande-toi :
• Est-ce que tu as connu des coachs/profs très durs ? Comment ils parlaient de l’effort ?
• Est-ce qu’on valorisait surtout la performance (“être le meilleur”, “gagner”, “aller plus
vite/plus fort”) ?

• Est-ce qu’on respectait ton rythme, ou est-ce qu’on te poussait toujours au-delà, quitte à
t’humilier ou te rabaisser ?

• As-tu déjà ressenti de la fierté dans ces contextes ? Si oui, à quel moment précisément ?
Quand tu te faisais mal ? Quand tu donnais “tout” ? Quand quelqu’un te félicitait ?

Là encore, essaie de résumer par une phrase :
“Dans le sport/les activités, la discipline pour moi, c’était…”

3) Tes expériences de discipline au travail

Maintenant, regarde ton rapport à la discipline dans le travail, les études supérieures, tes
projets.
• Est-ce qu’on a valorisé ceux qui “sacrifieraient tout pour le boulot” ?
• Es-tu déjà resté tard, au détriment de ta santé ou de ta vie perso, juste pour ne pas
paraître “moins investi” ?

• T’est-il arrivé de croire que pour être “professionnel”, il fallait accepter un niveau de
stress et de fatigue constant ?

• Comment tu te parles à toi-même quand tu procrastines sur une tâche importante ?
Tu peux résumer par :

“Dans le travail, la discipline pour moi, c’est…”
L’objectif de cet exercice, ce n’est pas de trouver un coupable ou de tout mettre sur le dos de
ton passé. C’est de voir d’où viennent tes réflexes actuels.
Si, depuis des années, tu as associé discipline avec peur, humiliation, pression, tu ne peux pas
attendre de toi que tu avances sereinement dès qu’il s’agit “d’être discipliné”.
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1.9- Exercice 2 : repérer tes phrases intérieures toxiques
On va maintenant regarder ce qui se passe dans ta tête aujourd’hui quand tu essaies de
t’organiser, de changer une habitude ou de tenir un engagement.
Je te propose de noter toutes les phrases automatiques qui te viennent quand :
• Tu n’arrives pas à faire ce que tu avais prévu.
• Tu repousses quelque chose plusieurs fois.
• Tu arrêtes un projet que tu avais commencé.

Tu peux par exemple compléter ces débuts de phrases :
• “Quand je ne tiens pas mes engagements, je me dis que je suis…”
• “Quand je reporte encore, je me dis que…”
• “Quand je vois les autres tenir des routines que je n’arrive pas à tenir, je me dis que…”

Laisse sortir ce qui vient, même si c’est dur, même si ce n’est pas joli. Tu n’es pas en train de
valider ces phrases, tu es en train de les mettre au jour.
Ensuite, relis-les, et demande-toi :

D’où peuvent venir ces phrases ?
Peut-être que tu reconnais la voix d’un parent, d’un professeur, d’un coach, d’un ancien patron.
Ou peut-être que c’est toi qui les as construites à force de comparaisons.
Tu peux aussi repérer des croyances du type :
• “Si je ne souffre pas, ça ne compte pas.”
• “Si je ne donne pas tout, ça ne sert à rien.”
• “Si je ne tiens pas parfaitement, je suis un échec.”
• “Les gens disciplinés ne se plaignent jamais.”
• “Je devrais être capable d’y arriver tout seul.”

Si certaines te semblent particulièrement présentes, tu peux les entourer, les souligner, ou
les réécrire à part. On reviendra dessus dans la suite du livre pour les déconstruire progres-
sivement.
Pour l’instant, le but est surtout que tu les voies noir sur blanc, au lieu de les laisser agir en
arrière-plan.

1.10- Exercice 3 : repérer les moments où la discipline était naturelle
et fluide
On a beaucoup parlé de ce qui t’a abîmé. Mais il existe aussi, dans ta vie, des moments où tu
as été discipliné sans t’en rendre compte. Des moments où tu as fait des choses régulièrement,
sur la durée, sans te forcer en permanence.
Je veux que tu les retrouves.
Ça peut être :
• Un jeu vidéo auquel tu as joué des heures, en progressant niveau après niveau.
• Un instrument que tu as pratiqué longtemps, par plaisir ou par curiosité.
• Un loisir créatif que tu reprenais spontanément.
• Une langue que tu as apprise en regardant des séries ou en discutant.
• Une période où tu faisais régulièrement des balades, du yoga, de la lecture, du dessin,
sans t’imposer un “plan”.

Pose-toi ces questions :
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• Qu’est-ce que j’ai déjà fait de régulier, sur plusieurs semaines ou mois, sans me forcer
violemment ?

• Qu’est-ce que je faisais parce que ça m’attirait, que ça me plaisait, même si c’était parfois
difficile ?

• Est-ce qu’il y a eu un moment où j’ai progressé dans un domaine sans me battre contre
moi-même tous les jours ?

Prends un exemple précis, pas une idée vague.
Par exemple : “À tel moment, je jouais de la guitare presque tous les jours.” Ou : “Pendant un
an, j’ai posté régulièrement des dessins sur un compte Instagram.” Ou : “Pendant plusieurs
mois, j’ai marché tous les week-ends en forêt.”
Ensuite, décris ce contexte :
• Est-ce que tu avais un objectif super strict, ou plutôt une envie générale ?
• Est-ce que tu te mettais de la pression, ou est-ce que tu laissais de la place aux ratés ?
• Est-ce que tu suivais un plan tout fait, ou est-ce que tu ajustais en fonction de ton ressenti
?

• Comment tu te sentais après avoir fait l’activité ?
Tu vas souvent remarquer plusieurs choses :
• Il y avait un minimum de plaisir, ou au moins d’intérêt.
• Tu voyais ta progression (même un peu).
• Tu n’avais pas l’impression que ta valeur dépendait du résultat.
• Tu avais un cadre, mais pas une tyrannie.

Ces moments sont des preuves que tu n’es pas incapable de discipline. Tu es capable de
régularité quand le contexte respecte ton fonctionnement.
La discipline douce, c’est justement l’art de recréer ce genre de contexte, même pour des
choses moins “fun” au départ.

1.11- Ce que tu peux retenir de ce chapitre
Je résume ce premier chapitre, non pas pour que tu le récites, mais pour que tu aies quelques
points-clés en tête avant de passer à la suite.
1. Tu n’as pas inventé tout seul ta vision dure de la discipline. Elle vient de ce que tu as
vécu et observé : école, famille, sport, travail, réseaux.

2. Tu portes peut-être des croyances lourdes comme “si je ne souffre pas, ça ne compte pas”
ou “si je ne tiens pas parfaitement, je suis nul” qui sabotent ton avancée.

3. La motivation, la volonté et l’énergie mentale sont trois choses différentes. Si tu
mélanges tout, tu te juges à tort.

4. Le stress et la honte ne sont pas des carburants fiables. Ils te font fuir tes propres
engagements plus qu’ils ne t’aident à les tenir.

5. Les méthodes “no pain no gain” peuvent marcher à court terme, mais elles finissent
souvent par tout casser, en te laissant avec plus de fatigue et moins de confiance.

6. Tu as déjà, quelque part dans ta vie, expérimenté une forme de discipline fluide. Elle
peut te servir de modèle pour construire autre chose.

Dans le chapitre suivant, on va s’attaquer à ta définition même de la discipline. On va la
déconstruire pour en construire une nouvelle, qui ne soit pas basée sur la souffrance, la rigidité
et la culpabilité, mais sur quelque chose de beaucoup plus compatible avec une vie vivable.
Avant de tourner la page, je t’invite à garder tes notes à portée de main. Ce que tu as écrit
sur tes expériences passées, tes phrases intérieures, tes moments de discipline fluide, va
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t’accompagner tout au long du livre.
Tu n’as pas besoin d’être plus dur avec toi. Tu as besoin d’un système qui arrête de se battre
contre ton cerveau.
Et c’est ce qu’on va commencer à créer ensemble.

Chapitre 2 : Reprogrammer ta définition de la discipline
2.2- Deux types de discipline : violente vs douce
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Le sergent-chef intérieur vs le coach qui te soutient
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- Arrêter de voir la discipline comme un exploit héroïque
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- La logique du mini-élan répétitif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Discipline douce et sécurité intérieure
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Exercice 1 : ta définition actuelle de la discipline
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Exercice 2 : réécrire ta définition en mode “douce”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9- Exercice 3 : repérer quand tu te forces vs quand tu t’engages
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.10- Exercice 4 : créer ton mantra de discipline apaisée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.11- Ce que tu viens de poser pour la suite du livre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 3 : Comprendre comment fonctionne vraiment
ton cerveau
3.2- La dopamine : ce qui te fait recommencer (pas juste te motiver)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Le cerveau choisit toujours la voie la plus facile
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- Pourquoi les signaux visuels et les routines sont si puissants
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Trop d’objectifs, trop d’options = pas d’action
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Ton énergie n’est pas stable : apprendre à la cartographier
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Contextes où tout est fluide vs contextes où tout pèse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Tester le principe des mini-habitudes : 2 minutes, pas plus
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.9- Ce que tu peux retenir (sans tout retenir)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Transformer la discipline en jeu (les règles du
terrain)
4.2- Les éléments d’un jeu captivant (et comment les utiliser)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Appliquer les règles du jeu à ta vie de tous les jours
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Les piliers de la Discipline Douce : le cœur du “jeu”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.5- Créer ton propre jeu : passer à la pratique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Exercices guidés : poser les bases de ton premier jeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : L’art des mini-défis : faire le plus petit pas
possible
5.2- La puissance psychologique du “juste un peu”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Ce qui bloque vraiment : ton seuil d’acceptation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Les techniques de découpage qui changent tout
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Comment rendre un mini-défi concret, précis et mesurable
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Des exemples de mini-défis dans différents domaines
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Créer une échelle de difficulté de 1 à 5
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Transformer trois de tes grands objectifs en mini-défis quotidiens
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Construire ton échelle 1 à 5 pour un même objectif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- Ton engagement : un mini-défi “tellement petit que ce serait
presque honteux de le refuser”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.11- Ce que les mini-défis changent dans ta relation à la discipline
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 6 : Les micro-récompenses : nourrir la motivation
sans se saboter
6.2- Récompense ou fuite : comprendre la différence
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- “Après l’effort, le réconfort” : pourquoi ça marche… si tu doses
bien
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- La dopamine : pas une drogue, un signal d’apprentissage
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Des micro-récompenses qui ne détruisent pas ce que tu construis
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Associer automatiquement une micro-récompense à chaque mini-
défi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Exercice : ton inventaire personnel de micro-récompenses “neu-
tres”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Construire ton système 3 niveaux : mini, moyen, spécial
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- La “célébration express” : ancrer la sensation de réussite en
quelques secondes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.10- Rester vigilant : quand la récompense glisse vers la compensation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.11- Ce que tu es en train de reprogrammer, en profondeur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 7 : Rendre la progression visible : voir avancer
change tout
7.2- Pourquoi le feedback visuel est un carburant de motivation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Perfection contre progression : ce que tu choisis de regarder
change tout
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Mesurer le processus, pas seulement le résultat
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Des trackers simples et esthétiques pour ton quotidien
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Construire ton “tableau de jeu” personnel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Créer ton rituel hebdomadaire de revue
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Comment gérer les trous dans ton tableau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Installer la phrase-synthèse hebdomadaire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.10- Ce que ton tableau de progression va changer en profondeur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Installer des routines apaisées (sans rigidité)
8.2- Identifier tes moments pivot dans une journée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- Le principe des ancres : accrocher une habitude à un geste au-
tomatique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.4- Les versions mini, standard et maxi : adapter selon ton énergie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Plans A, B et C pour une même habitude
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Intégrer des marges de manœuvre et des jours off
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Le piège de la routine parfaite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Choisir un moment pivot et y greffer une mini-routine
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- Rédiger 3 versions d’une même habitude
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Concevoir ton protocole d’imprévu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.11- Ce que tu es en train de construire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Gérer les baisses d’élan sans se juger
9.2- La motivation ne monte pas en ligne droite (et c’est là que tu te
pièges)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Les trois grands types de creux : physique, émotionnel, organisa-
tionnel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Repérer les signaux précoces avant le crash
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Changer de réflexe : de l’auto-critique à la curiosité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.6- Répondre aux creux physiques : alléger et respecter les limites
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Répondre aux creux émotionnels : ralentir, simplifier, se soutenir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Répondre aux creux organisationnels : ajuster le système, pas
l’estime de soi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- La stratégie du « minimum vital » : garder le lien, même au plus
bas
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Mettre la récupération au centre, pas la performance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.11- Exercice : écrire ta charte de bienveillance pour les jours diffi-
ciles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.12- Exercice : définir la version ultra-minimale de chaque habitude
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.13- Exercice : créer ton « kit de secours discipline douce »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.14- Ce que tu es en train d’apprendre, en vrai
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Rebatir la confiance en soi grâce à la co-
hérence
10.2- Se fixer moins et tenir plus : pourquoi ça répare l’image de soi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Les petites victoires : comment l’effet cumulatif change tout
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.4- Ego gonflé vs confiance tranquille
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Changer d’histoire : ne plus être “quelqu’un qui abandonne tou-
jours”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Le rôle du langage intérieur dans la consolidation de ta nouvelle
identité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Exercice 1 : Faire le bilan de tes engagements tenus (même mi-
nuscules)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Exercice 2 : Une lettre de ton “toi du futur” qui reconnaît tes
efforts réguliers
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Exercice 3 : Réécrire trois étiquettes négatives en phrases de
progression
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Appliquer la discipline douce aux domaines
clés de ta vie
11.2- Comment choisir tes domaines sans te disperser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- La santé / forme : sortir du « tout ou rien »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Travail / études : calmer le perfectionnisme et le chaos
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Projets personnels : arrêter d’attendre « le bon moment »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Maison / organisation : alléger sans se transformer en robot
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.7- Relation à toi : arrêter l’auto‑négligence
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Construire ton plan de 14 jours : niveau 1 de ton jeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- Les micro‑récompenses : nourrir ton élan sans te saboter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Rendre ta progression visible sur ces 14 jours
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.11- Prévoir la revue de fin de période (sans te juger)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.12- Exercice guidé : construire ton propre plan de 14 jours
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Ajuster ton environnement pour qu’il tra-
vaille avec toi
12.2- Ton environnement physique : ce que tu vois, tu le fais
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Ton environnement numérique : le champ de bataille caché
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Ton environnement social : qui t’entoure influence ce que tu tiens
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Le principe central : faciliter le bon, compliquer le moins bon
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Créer des signaux visuels pour te rappeler le jeu en cours
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Exercice 1 : Audit express de ton environnement autour d’un
objectif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.8- Exercice 2 : 3 micro-ajustements immédiats (ajouter, enlever,
déplacer)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Exercice 3 : Ton rituel de « jardinage de l’environnement »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Prévoir les saisons de ta vie (et de ta disci-
pline)
13.2- Tes projets ont des phases, ta discipline aussi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Les grandes phases que tu traverses, encore et encore
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Expansion, repli : deux mouvements normaux, pas deux juge-
ments
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Identifier ta saison actuelle : vie globale et projets
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Adapter tes mini-défis à ta saison
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Quelques cas de vie courants et comment ajuster
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Accepter le ralentissement comme partie du plan
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.9- L’importance des bilans réguliers
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.10- Exercice : identifier ta saison actuelle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.11- Exercice : ajuster 1 à 2 habitudes maintenant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.12- Exercice : ton engagement de moyen terme réaliste
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.13- Ce que tu peux retenir pour la suite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Créer ton système personnel de discipline
douce
14.2- Les briques de base de ton système
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Ton système doit tenir sur une page
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Comment formaliser ton système (sans te prendre la tête)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.5- Tes règles d’or personnelles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Ta routine mensuelle de check-in
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.7- Exercice : écrire ton mode d’emploi personnel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Exercice : choisir tes 3 règles d’or non négociables
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.9- Exercice : planifier ta routine mensuelle de check-in
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.10- Exercice : formuler en une phrase ce que signifie pour toi “vivre
avec discipline douce”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.11- Tu as maintenant un système vivant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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