
L ' E G O
E S T  U N
S E R P E N T
Q U I  S E  M O R D  L A  Q U E U E

A partir de ce chapitre, je regroupe
l'inconscient, le mental et l'égo dans
une seule appellation.
Ce sera plus simple pour la lecture.

1

18



03

L'équilibre émotionnel 

Quand je lisais des bouquins qui

faisaient référence à un 

« équilibre émotionnel », le

concept me faisait rêver. Un peu

comme quand on

regarde un magazine de mode qui

affiche des fringues magnifiques

au prix exorbitant, et qu’on sait

pertinemment qu’on a pas les

moyens de s’offrir ne serait-ce

qu’une moufle de cette marque.

Et bien le concept d’équilibre

émotionnel me faisait cet effet.

Mais à partir du moment où on a

un égo et une conscience, il faut

accepter que l'on bascule d'une

émotion à une autre en

permanence.

Tu as déjà dû remarquer qu'on

passe d'une émotion à une autre

en permanence, et qu'on tourne

en boucle parfois sur les mêmes

pensées qui vont et qui viennent

sans cesse.

Ces hauts et ces bas sont

naturels, même si parfois, ils

peuvent être violents.

Il se mord la queue

Un jour, une psy m'a posé cette

question : 

« Comment fonctionne ton égo ? »

Cette question allait tourner

presque à l’obsession pendant les

années à suivre.

Oui, en rentrant de ce rendez-

vous, j’ai enfilé

mon armure de chevalier et je suis

partie à la recherche de réponses

concrètes.

La première réponse que j’ai

trouvé en chemin, c’était celle-ci :

Il est la cause de mes

changements d’humeur qui sont

la cause de centaines de

problèmes dans ma vie,

problèmes relationnels,

personnels et professionnels, et

ces problèmes dans ma vie

ont un impact sur mes humeurs,

et mes humeurs ont un impact sur

mes problèmes…
Bref, l’égo, c’est un serpent qui se

mord la queue : il crée des

problèmes qu’il essaye ensuite de

résoudre tout seul.

Le libre arbitre 

La deuxième information à retenir

c'est celle-ci : tout ce qui se passe

dans ta vie, toutes les situations

désagréables que tu vis, sont

créées par toi-même.

Non pas que tu aies un contrôle

sur tout, mais en tout cas, tu as un

pouvoir sur la manière dont tu

accueilles ces situations, ce que tu

en penses, ce que tu ressens.

Et tes pensées ont une influence

sur tes comportements. Tes

comportements influent sur la

réaction des autres et donnent un

résultat. Ce résultat, c'est ce que

tu crées.

C'est ce qu'on appelle le libre

arbitre.

Retrouver son libre arbitre, sa

part de responsabilité dans notre

vie, c'est primordial. 

Car si tu vis, persuadé que c'est la

vie qui n'est pas cool avec toi, tu

ne pourras pas changer de façon

de penser, de te comporter, et

donc tu ne pourras modifier le

rendu.
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OUTIL
PRATIQUE

J E  T E  C O N S E I L L E  D E  T E  M U N I R  D ' U N  C A H I E R  S P É C I A L  " J E  C O A C H  M O N  É G O "
P O U R  R É A L I S E R  L E S  E X E R C I C E S  A U  F U R  E T  À  M E S U R E .

A T T E N T I O N ,  J E  T I E N S  À  P R É C I S E R  Q U E  S I  T U  N E  R É A L I S E S  P A S  L E S  E X E R C I C E S ,
T U  A U R A S  P E U  D E  C H A N C E S  D E  C H A N G E R  D E  C O M P O R T E M E N T .  

L A  L E C T U R E  S E U L E  N E  S U F F I T  P A S  À  C H A N G E R .
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JE RESOUS MES
PROBLEMES

T U  V A S  É C R I R E  U N E  L I S T E  D E  C H O S E S  E N
L A I S S A N T  3  L I G N E S  E N T R E  C H A Q U E  P O I N T .

F A I S  L A  L I S T E  D E  T O U S  L E S  P R O B L È M E S  Q U E
T U  R E N C O N T R E S .  T O U T  C E  Q U E  T U  A I M E R A I S
C H A N G E R  S I  T U  A V A I S  U N E  B A G U E T T E
M A G I Q U E .  C E  P E U T  Ê T R E  A U  N I V E A U  M E N T A L ,
É M O T I O N N E L ,  P H Y S I Q U E ,  R E L A T I O N N E L ,
S P I R I T U E L ,  P R O F E S S I O N N E L . . .  Q U ' I M P O R T E  !

T U  P E U X  É G A L E M E N T  F A I R E  L A  L I S T E  D E  T O U T
C E  Q U E  T U  N ' A I M E S  P A S  C H E Z  T O I ,  P E N S É E S ,
C O M P O R T E M E N T S ,  R É A C T I O N S . . .

E N S U I T E ,  E N - D E S S O U S  D E  T O U S  L E S  P O I N T S
D E  T A  L I S T E ,  N O T E  C E  Q U E  T U  A I M E R A I S  À  L A
P L A C E .

P A R  E X E M P L E  :  J E  S U I S  A G I T É E  M E N T A L E M E N T
- >  J ' A I M E R A I S  A V O I R  L ' E S P R I T  P L U S  S E R E I N .

E T  P O U R  F I N I R ,  N O T E  E N - D E S S O U S  D E  C H A Q U E
P O I N T  U N E ,  D E U X  O U  T R O I S  O P T I O N S  P O U R
C H A N G E R  C E S  P R O B L È M E S .

L E S  O P T I O N S  S O N T  D E S  A C T I O N S  C O N C R È T E S .  
P A R  E X E M P L E  :  J ' A I M E R A I S  A V O I R  L ' E S P R I T
P L U S  S E R E I N .  
1  :  P R E N D R E  D E S  H U I L E S  E S S E N T I E L L E S .  
2  :  M É D I T E R  5  M I N U T E S  P A R  J O U R .  
3  :  P O S E R  U N  J O U R  D E  R E P O S .
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