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AVANT-PROPOS — Ce livre n’est pas là pour te motiver 

Si tu as ouvert ce livre en espérant un énième discours pour te “booster”, te pousser, te secouer ou te 

convaincre que cette année sera la bonne, je préfère être clair tout de suite : 

ce n’est pas l’intention. 

Tu as déjà été motivé. 

Plus d’une fois. 

Et pourtant, certaines choses n’ont pas changé. 

Pas parce que tu manques de volonté. 

Pas parce que tu n’es pas assez discipliné. 

Pas parce que tu ne fais “pas assez d’efforts”. 

Mais parce qu’on t’a appris à vouloir changer avec ta tête, en ignorant tout le reste. 

 

 

Depuis des années, je vois des personnes sincères, engagées, intelligentes, sensibles, se promettre de faire 

mieux, autrement, différemment. 

Elles prennent des résolutions honnêtes. Elles y croient. Elles s’y projettent. 

Puis, quelques semaines plus tard, le même scénario revient : 

 l’élan retombe 

 la fatigue s’installe 

 l’ancien comportement refait surface 

 et la culpabilité prend la place de l’élan initial 

Alors on conclut trop vite : 

“Je ne suis pas constant.” 

“Je me sabote.” 

“Je n’y arrive jamais.” 

Ce livre est né pour mettre fin à ce mensonge-là. 

 

Je n’écris pas contre les résolutions. 

J’écris contre la violence intérieure déguisée en motivation. 
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Car vouloir changer sans écouter son corps, sans comprendre ses peurs, sans reconnaître ses protections, 

sans respecter son rythme, ce n’est pas de l’évolution. 

C’est une contrainte de plus. 

Et ton système, lui, n’obéit pas longtemps à la contrainte. 

Ce que tu vas lire ici n’a pas pour but de te donner plus d’énergie artificielle. 

Il est là pour t’aider à comprendre pourquoi ton système résiste, et surtout à cesser de te battre contre 

toi-même. 

Nous allons parler de choses que l’on met rarement en lien avec les résolutions : 

 les couches de l’ego 
 les traumas non résolus 

 les peurs silencieuses 

 les loyautés invisibles 

 le déséquilibre entre le masculin et le féminin 

 le corps, la mémoire, le ressenti 

Pas de façon théorique. 

Pas pour te compliquer la vie. 

Mais pour remettre de la vérité, de la cohérence et de la douceur structurante là où on t’a appris à forcer. 

 

Ce livre ne te demandera pas de “tenir”. 

Il t’invitera à intégrer. 

Et c’est une différence fondamentale. 

Intégrer, c’est quand une décision : 

 ne demande plus d’effort constant 

 ne crée pas de lutte intérieure 

 devient naturelle, presque évidente 

 est soutenue par ton corps et tes émotions 

Quand c’est intégré, tu n’as plus besoin de te motiver. 

Tu avances. 

 

Je veux aussi être transparent avec toi. 

Ce livre est volontairement incomplet. 

Pas parce qu’il manque de contenu — au contraire. 

Mais parce que la compréhension ne suffit pas toujours à transformer. 

Lire peut ouvrir des portes. 

Vivre, pratiquer, ressentir, intégrer… les maintient ouvertes. 
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Si, en avançant dans ces pages, quelque chose résonne profondément en toi — un soulagement, une clarté, 

ou même une résistance — alors tu comprendras pourquoi certains changements demandent parfois un 

cadre, une présence, un accompagnement humain. 

Pas pour dépendre. 

Mais pour aller au bout. 

Prends ce livre comme une main tendue, pas comme une injonction. 

Lis-le à ton rythme. 

Observe ce qui se passe en toi pendant la lecture. 

Et surtout, garde ceci en tête : 

Tu n’as rien à prouver. 

Tu n’as rien à réparer de force. 

Tu n’as pas à devenir quelqu’un d’autre. 

Tu as simplement à te rencontrer là où tu en es vraiment. 

C’est là que tout commence. 

 

 

 

Qui suis-je ? 
 

 

Je m’appelle Stéphane Bride-Bonnot. 

Si je devais me présenter en une phrase, je dirais ceci : 

je suis quelqu’un qui a longtemps cherché à tenir… avant d’apprendre à s’écouter. 

Je n’ai pas toujours accompagné les autres. 

J’ai d’abord passé des années à essayer de comprendre comment fonctionnait la vie quand, malgré la bonne 

volonté, malgré l’intelligence, malgré l’effort, ça ne tient pas. 

 

Mon parcours n’est pas linéaire. 

Il n’est pas “propre”. 

Il est profondément humain. 

Très tôt, j’ai compris une chose : on peut être solide à l’extérieur et en lutte à l’intérieur. 

On peut avancer, travailler, construire, réussir par moments… tout en portant des couches entières de peurs, 

de tensions, de loyautés et de blessures non reconnues. 
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J’ai exercé plusieurs métiers, vécu différentes vies, traversé des ruptures, des remises en question profondes, 

des effondrements silencieux. 

Et à chaque fois, la même question revenait : 

Pourquoi est-ce que je comprends… mais que ça ne se maintient pas ? 

 

C’est à partir de là que mon chemin a réellement commencé. 

Non pas dans la quête de méthodes supplémentaires, mais dans l’exploration de ce que l’on évite souvent : 

 le corps 

 le ressenti 
 les traumas 

 les mécanismes de survie 

 les couches de l’ego 

 le déséquilibre entre le masculin et le féminin 

J’ai appris — parfois à la dure — que beaucoup de comportements que l’on cherche à corriger sont en 

réalité des tentatives de protection. 

Et que vouloir les supprimer sans comprendre leur fonction revient à attaquer son propre système. 

 

Depuis près de dix ans, j’accompagne des personnes qui, comme moi autrefois, ont “tout essayé”. 

Des personnes intelligentes, engagées, sensibles, souvent déjà très conscientes… mais fatiguées de 

recommencer. 

On me connaît parfois sous le nom de Monsieur Solution. 

Pas parce que j’aurais des recettes magiques. 

Mais parce que j’aide à aller vite à la racine, sans détour inutile, sans masquer la réalité derrière des 

concepts rassurants. 

Mon travail n’est pas de motiver. 

Il est de clarifier, de sécuriser, et de réintégrer. 

 

Je travaille beaucoup avec le corps, le ressenti, l’émotionnel, l’énergétique et la structure intérieure. 

Je m’appuie sur une compréhension fine : 

 des traumas (même ceux que l’on croit “dépassés”) 

 du fonctionnement du système nerveux 

 des dynamiques masculin / féminin 

 et des constructions identitaires que l’on confond avec soi 

Toujours avec un cadre clair, sécurisant, respectueux. 

Jamais dans la panique. 

Toujours dans la zone où le changement est possible. 
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Si j’ai écrit ce livre, ce n’est pas pour t’expliquer comment devenir meilleur. 

C’est pour t’aider à arrêter de te battre contre ce que tu n’as jamais appris à écouter. 

 

 

Je crois profondément que : 

 nous faisons tous du mieux que nous pouvons avec ce que nous avons intégré 

 la transformation ne passe pas par la force, mais par la compréhension incarnée 

 et que le véritable changement commence quand le masculin devient protecteur et que le féminin se 

sent enfin en sécurité 

 

Je ne te demande pas de me croire. 

Je t’invite simplement à lire, à ressentir, et à observer ce qui se passe en toi. 

Si certaines phrases te touchent, te dérangent ou te soulagent, alors ce livre fait son travail. 

Le reste… se construira peut-être ensemble. 

 

 

 

PARTIE 1 

LE MENSONGE DES RÉSOLUTIONS 
 

 

 

Chapitre 1  
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Le 1er janvier est une date mentale 

Le 1er janvier a un pouvoir étrange. 

À minuit, quelque chose bascule… du moins en apparence. 

Un chiffre change sur le calendrier, et avec lui naît l’idée qu’une nouvelle version de toi devrait émerger. 

Plus motivée. Plus disciplinée. Plus alignée. Plus performante. 

Comme si le simple fait de changer d’année suffisait à réinitialiser ton fonctionnement intérieur. 

Mais ton corps, lui, n’a rien changé de date. 

 

Le calendrier est une construction collective. 

Le corps fonctionne sur un tout autre langage : le rythme, la sécurité, l’émotion, la mémoire. 

Le 1er janvier est une date mentale. 

Ton système nerveux, lui, ne connaît ni les années, ni les résolutions, ni les bonnes intentions formulées à 

voix haute. 

Il ne répond qu’à une seule question : 

Est-ce que je suis en sécurité ? 

 

C’est là que naît le premier décalage. 

Au moment où le mental décide — souvent sous pression sociale, familiale ou personnelle — le corps est 

encore : 

 fatigué de l’année passée 

 chargé d’émotions non digérées 

 encombré de tensions accumulées 

 parfois en mode survie sans que tu t’en rendes compte 

Et pourtant, on lui demande d’avancer plus vite, plus fort, plus loin. 

 

Beaucoup de résolutions sont prises dans un état de désalignement profond. 

On décide de changer : 

 alors que le corps réclame du repos 

 alors que l’émotion demande d’être entendue 

 alors que certaines blessures sont encore actives 

Ce n’est pas de la mauvaise volonté. 

C’est une méconnaissance totale du fonctionnement humain. 
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Le 1er janvier agit souvent comme un amplificateur de pression. 

Il cristallise : 

 les comparaisons 

 les injonctions (“nouvelle année, nouvelle toi”) 

 la peur de “rater encore” 

 le besoin de se prouver quelque chose 

Sous couvert de renouveau, on se met une exigence supplémentaire sur les épaules. 

Et le corps, une fois de plus, encaisse. 

 

Il y a une chose essentielle à comprendre : 

le changement durable ne se décrète pas. 

Il s’autorise. 

Et il s’autorise quand certaines conditions sont réunies : 

 un minimum de sécurité intérieure 

 une écoute réelle du ressenti 

 un rythme respecté 

 un cadre clair mais non violent 

Aucune de ces conditions n’est automatiquement présente le 1er janvier. 

 

C’est pour cela que tant de résolutions échouent dès les premières semaines. 

Non pas parce qu’elles sont mauvaises en soi, mais parce qu’elles sont hors-sol. 

Elles flottent dans le mental, sans ancrage corporel, émotionnel, ni énergétique. 

Le corps ne les reconnaît pas comme justes. 

Alors il résiste, il ralentit, il détourne, il sabote parfois. 

Pas par faiblesse. 

Par protection. 
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Si tu lis ces lignes en décembre, ou même début janvier, voici une vérité qui peut tout changer : 

Tu n’es pas en retard. 

Tu n’as rien manqué. 

Tu n’as rien à rattraper. 

Le vrai point de départ n’est pas une date. 

C’est le moment où tu commences à t’écouter réellement. 

Quand une décision naît de là, 

elle n’a plus besoin d’un calendrier pour tenir. 

Elle s’installe. 

 

 

 

Décision collective vs rythme intérieur 
 

 

 

Chaque année, au même moment, des millions de personnes prennent des décisions similaires. 

Mieux manger. Faire du sport. Changer de travail. Se recentrer. Se respecter davantage. 

Individuellement, ces décisions semblent personnelles. 

Mais en réalité, elles naissent souvent d’un mouvement collectif, pas d’une écoute intérieure. 

Le groupe décide. 

L’individu suit. 

 

La société fonctionne sur des temps communs : 

 rentrée de septembre 

 fin d’année 

 1er janvier 

 nouveaux objectifs 

 nouveaux départs 

Ces repères sont utiles pour organiser le collectif. 

Mais ils deviennent problématiques lorsqu’on les confond avec le rythme intérieur de l’être humain. 
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Le rythme intérieur n’obéit pas à la même logique. 

Il est influencé par : 

 l’état du corps 

 le niveau de fatigue 

 la charge émotionnelle 

 les événements récents 

 les mémoires encore actives 

 le degré de sécurité intérieure 

Autrement dit, ton rythme ne se décide pas. 

Il se ressent. 

 

Quand une décision est prise uniquement parce que “c’est le moment”, plusieurs choses se produisent : 

 le mental est en avant 

 le corps n’a pas été consulté 

 l’émotion n’a pas été entendue 

 le système nerveux n’a pas été régulé 

La décision est alors vécue comme une injonction externe, même si elle vient de toi. 

Et ce qui est perçu comme une injonction finit toujours par générer de la résistance. 

 

Il y a une confusion majeure que l’on entretient depuis longtemps : 

on confond cadre collectif et maturité intérieure. 

Ce n’est pas parce qu’une nouvelle année commence que ton système est prêt à changer. 

Et inversement, ce n’est pas parce que ce n’est “pas le bon moment” sur le calendrier que ton corps n’est pas 

prêt, lui, à basculer. 

Le vrai changement arrive souvent : 

 en plein mois de mars 

 après une fatigue 

 après une rupture 

 après un déclic émotionnel 

 après une prise de conscience silencieuse 

Jamais parce que “c’est janvier”. 
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Le rythme intérieur est cyclique, pas linéaire. 

Il y a : 

 des phases d’élan 

 des phases de repli 

 des phases d’intégration 

 des phases d’expansion 

Forcer une phase d’expansion quand le système est en intégration crée une fracture intérieure. 

À l’extérieur, on fait semblant d’avancer. 

À l’intérieur, quelque chose se crispe. 

 

C’est souvent là que naît l’auto-critique : 

“Je devrais y arriver.” 

“Les autres y arrivent.” 

“Pourquoi moi, je n’y arrive pas ?” 

Alors que la vraie question serait plutôt : 

Est-ce que je respecte mon rythme ou est-ce que je me conforme à un rythme collectif ? 

 

Respecter son rythme intérieur ne signifie pas se complaire dans l’immobilisme. 

Cela signifie construire des décisions au bon moment, dans le bon état, avec les bonnes ressources. 

Un changement aligné : 

 ne demande pas de se battre 

 ne crée pas de tension constante 

 ne génère pas de fatigue excessive 

 s’inscrit naturellement dans la durée 

 

La décision collective pousse à agir pour ne pas être en décalage. 

Le rythme intérieur invite à agir quand c’est juste. 

L’un cherche l’appartenance. 

L’autre cherche la cohérence. 

Et dans la durée, c’est toujours la cohérence qui gagne. 
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Le corps ne fonctionne pas avec le calendrier 

Le corps ne sait pas quel jour nous sommes. 

Il ne sait pas que l’année a changé. 

Il ne reconnaît ni le 1er janvier, ni les bonnes résolutions, ni les promesses formulées à minuit. 

Le corps fonctionne avec un langage beaucoup plus ancien et beaucoup plus précis : 

le ressenti. 

 

Là où le mental se repère avec des dates, des objectifs et des échéances, 

le corps, lui, se repère avec : 

 la tension ou le relâchement 

 la sécurité ou l’alerte 

 le plein ou l’épuisement 

 l’ouverture ou la fermeture 

C’est à partir de ces signaux qu’il autorise — ou non — le changement. 

 

Quand une décision est prise uniquement sur une date, sans tenir compte de l’état réel du corps, celui-ci 

n’adhère pas. 

Il obéit parfois quelques jours, par adaptation, par habitude, par loyauté… 

puis il reprend la main. 

Fatigue soudaine. 

Perte d’élan. 

Envies compulsives. 

Résistances invisibles. 

Ce ne sont pas des défauts. 

Ce sont des messages. 

 

Le corps porte une mémoire. 

Il se souvient : 

 des périodes où il a dû tenir alors qu’il était épuisé 

 des moments où il n’a pas été écouté 

 des émotions qui n’ont jamais été exprimées 

 des injonctions répétées à “faire quand même” 

Chaque résolution prise sans l’écouter réactive cette mémoire. 
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Et à force, le corps apprend à se méfier des décisions mentales. 

 

Il y a une grande confusion entre discipline et déconnexion. 

Tenir malgré soi n’est pas de la discipline. 

C’est une stratégie de survie. 

Le corps peut supporter beaucoup. 

Mais ce qu’il supporte ne s’intègre pas. 

Et ce qui ne s’intègre pas finit toujours par se manifester autrement. 

 

Le changement durable commence toujours par une question simple : 

Dans quel état est mon corps aujourd’hui ? 

Est-il : 

 reposé ou tendu ? 

 disponible ou saturé ? 

 en confiance ou en alerte ? 

Sans cette écoute, toute résolution est construite sur un terrain instable. 

 

Le calendrier impose un rythme extérieur. 

Le corps, lui, demande un rythme intérieur. 

Quand les deux sont en conflit, c’est toujours le corps qui gagne. 

Pas par rébellion. 

Par nécessité. 

 

Si tu veux qu’une décision tienne, elle doit être reconnaissable par ton corps. 

Elle doit créer : 

 moins de tension, pas plus 

 plus de cohérence, pas plus d’effort 

 un sentiment d’apaisement, même subtil 

Quand c’est le cas, le corps devient un allié. 

Il soutient. Il accompagne. Il stabilise. 
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Changer sans écouter son corps, c’est comme vouloir construire sur un sol que l’on n’a pas regardé. 

Ça peut tenir un temps. 

Mais tôt ou tard, la structure se fissure. 

Écouter le corps ne ralentit pas le changement. 

Cela le rend possible. 

 

 

Pourquoi janvier est souvent vécu comme une pression 
 

 

 

Janvier est censé représenter un nouveau départ. 

Un élan. Une page blanche. Une opportunité de “faire mieux”. 

Et pourtant, pour beaucoup de personnes, janvier n’est pas vécu comme une ouverture… mais comme une 

pression. 

Une pression silencieuse, diffuse, parfois difficile à nommer, mais bien réelle dans le corps. 

 

Cette pression ne vient pas de nulle part. 

Elle est le résultat d’une accumulation. 

La fin d’année est rarement un temps de repos réel. 

C’est souvent une période chargée : 

 bilans à faire 

 obligations familiales ou sociales 

 fatigue accumulée 

 émotions réveillées par les fêtes 

 comparaisons implicites (“où j’en suis dans ma vie ?”) 

Le corps arrive en janvier chargé, pas régénéré. 

Et pourtant, on lui demande immédiatement d’accélérer. 
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Janvier concentre aussi une forte pression collective. 

Messages, discours, publicités, réseaux sociaux… tout converge vers la même idée : 

C’est maintenant que tout se joue. 

Nouveaux objectifs. 

Nouvelles habitudes. 

Nouvelle version de toi. 

Même sans y croire consciemment, ton système reçoit cette injonction. 

Et ce qui ressemble à une opportunité devient, pour le corps, une exigence. 

 

Il y a également une pression plus intime, plus sourde : 

celle du bilan implicite. 

Janvier vient pointer ce qui n’a pas été fait : 

 ce que tu n’as pas osé 

 ce que tu as remis à plus tard 

 ce qui n’a pas changé malgré tes efforts 

Sans même t’en rendre compte, tu te retrouves face à une forme de jugement intérieur : 

“Encore une année passée.” 

“Encore des promesses non tenues.” 

Ce regard-là pèse lourd. 

 

À cela s’ajoute un mécanisme très humain : la comparaison. 

En janvier, chacun affiche ses intentions, ses projets, ses ambitions. 

On montre des résolutions claires, des objectifs affirmés, une motivation affichée. 

Et même si tu sais que c’est souvent une façade, ton système compare. 

Pas pour t’inspirer. 

Mais pour évaluer ta place, ta valeur, ton “retard”. 
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Pour le corps, janvier ressemble alors moins à un départ qu’à un examen. 

Un moment où il faudrait : 

 prouver 

 rattraper 

 réparer 

 compenser 

Et un corps en état d’évaluation ne se transforme pas. 

Il se crispe. 

 

La pression de janvier vient donc de ce décalage majeur : 

 l’extérieur parle de renouveau 

 l’intérieur est encore en digestion 

On demande de courir alors que le système a besoin de se poser. 

On demande de décider alors que l’émotion n’a pas été intégrée. 

Ce conflit crée une tension constante. 

 

Comprendre cela change radicalement la perspective. 

Si janvier est lourd, ce n’est pas un problème à corriger. 

C’est un signal à écouter. 

Un signal qui dit peut-être : 

Avant de projeter, j’ai besoin de me déposer. 

Avant de décider, j’ai besoin de sécurité. 

Avant de changer, j’ai besoin d’être entendu. 

 

Quand cette écoute est respectée, janvier peut redevenir ce qu’il est censé être : 

non pas un sprint, 

mais un point d’ajustement. 

Et parfois, le vrai nouveau départ commence quand la pression retombe. 
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Chapitre 2 

 

 

 

 

 

Le mental décide, le corps encaisse 
 

 

Dans la majorité des cas, une résolution naît de cette phrase intérieure : 

“À partir de maintenant, je décide que…” 

C’est le mental qui parle. 

Il observe, analyse, compare, projette. 

Il voit ce qui “devrait” être différent et tranche. 

Le problème n’est pas qu’il décide. 

Le problème est qu’il décide seul. 

 

Le mental est rapide. 

Il fonctionne par logique, objectifs, idéaux. 

Il sait formuler des intentions claires, parfois très élevées. 

Mais il ne vit pas les conséquences directes de ces décisions. 

Le corps, si. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Quand le mental décide sans consulter le corps, celui-ci reçoit l’information comme une contrainte. 

On lui demande de : 

 tenir un rythme qu’il ne peut pas soutenir 

 modifier des habitudes sans sécurité 

 affronter des peurs sans préparation 

 se priver de mécanismes qui le protégeaient 

Alors il encaisse. 

Silencieusement, la plupart du temps. 

 

Au début, le corps s’adapte. 

Il serre les dents. 

Il mobilise des ressources de survie. 

C’est souvent là que l’on croit que “ça marche”. 

Mais cette adaptation n’est pas une intégration. 

C’est un effort temporaire. 

 

Puis, progressivement, les signaux apparaissent : 

 fatigue inhabituelle 

 tensions physiques 

 baisse d’élan 

 irritabilité 

 résistances internes 

 envies de retour à l’ancien comportement 

Le mental interprète cela comme un manque de discipline. 

Le corps, lui, exprime une saturation. 

 

Il y a une erreur fondamentale que l’on fait tous à un moment : 

on croit que le corps doit suivre les décisions du mental. 

En réalité, c’est l’inverse. 

Le mental est censé mettre en mots ce que le corps est prêt à vivre. 

Quand cette hiérarchie est inversée, la relation devient violente. 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 
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Beaucoup de personnes vivent dans cette logique sans s’en rendre compte : 

 le mental exige 

 le corps obéit 

 puis le corps lâche 

 et le mental juge 

Ce cycle crée une fatigue profonde, souvent accompagnée de culpabilité et de découragement. 

 

Le corps n’est pas paresseux. 

Il est protecteur. 

Il ralentit quand il perçoit un danger. 

Il résiste quand il sent une incohérence. 

Il sabote parfois pour éviter une surcharge. 

Non pas pour t’empêcher d’avancer, 

mais pour t’éviter de te perdre. 

 

Une décision alignée ne se reconnaît pas à sa force mentale, 

mais à son impact corporel. 

Quand une décision est juste : 

 le corps se détend légèrement 

 la respiration s’ouvre 

 l’élan est calme 

 il n’y a pas de lutte intérieure permanente 

Cela ne veut pas dire que tout est facile. 

Cela veut dire que le système est d’accord. 

 

Tant que le mental décide et que le corps encaisse, 

le changement restera fragile. 

Quand le corps est consulté, respecté et sécurisé, 

le mental n’a plus besoin de forcer. 

Il accompagne. 

Et là, enfin, les décisions commencent à tenir. 

 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 
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Comment une résolution est prise 

La plupart des résolutions naissent de la même manière, même si on ne s’en rend pas compte. 

Elles ne viennent pas d’un élan intérieur profond. 

Elles émergent d’un constat mental. 

Le mental observe : 

 ce qui ne fonctionne pas 

 ce qui stagne 

 ce qui fait mal 

 ce qui “devrait être différent” 

Puis il conclut : 

“Il faut que ça change.” 

 

Ce moment est rarement calme. 

Il survient souvent : 

 après une fatigue 

 après un échec 

 après une comparaison 

 après une émotion inconfortable 

 ou sous l’influence d’un discours extérieur (réseaux, entourage, société) 

La résolution n’est donc pas prise dans un espace de clarté, 

mais dans un espace de tension. 

 

Le mental fonctionne alors en mode correctif. 

Il identifie un comportement et décide de le modifier, voire de l’éliminer : 

 manger moins 

 travailler plus 

 se lever plus tôt 

 être plus discipliné 

 se contrôler davantage 

La logique est simple : 

si le comportement change, la vie changera. 

Ce raisonnement paraît cohérent. 

Mais il est incomplet. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Ce que le mental ne voit pas, c’est pourquoi ce comportement existe. 

Il ne regarde pas : 

 la fonction émotionnelle 

 la protection qu’il apporte 

 la peur qu’il évite 

 la tension qu’il régule 

Il se contente de juger le résultat. 

 

Une résolution est donc souvent une réaction, pas un choix conscient. 

Elle cherche à faire taire un inconfort immédiat : 

 honte 

 frustration 

 culpabilité 

 peur de stagner 

 peur du regard des autres 

Et ce qui est décidé sous pression intérieure devient, pour le corps, une menace. 

 

Une fois la décision prise, le mental formule un objectif : 

 clair 

 mesurable 

 parfois ambitieux 

Puis il s’engage dans un rapport de force avec lui-même : 

“Cette fois, je vais tenir.” 

Le ton est donné. 

 

Le corps, lui, n’a toujours pas été consulté. 

Personne ne lui a demandé : 

 dans quel état il est 

 ce qu’il porte encore 

 ce qu’il redoute 

 ce dont il a besoin pour se sentir en sécurité 

Il reçoit simplement une instruction. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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C’est ainsi que naissent la majorité des résolutions : 

 rapides 

 logiques 

 séduisantes mentalement 

Mais fragiles intérieurement. 

Elles reposent sur une intention juste — améliorer sa vie — 

mais sur un processus violent. 

 

Une résolution réellement alignée ne naît pas d’un rejet de soi. 

Elle naît d’une écoute. 

Elle ne cherche pas à supprimer un comportement, 

mais à comprendre ce qu’il soutient. 

Elle ne part pas d’un “il faut”, 

mais d’un “je me respecte suffisamment pour faire autrement”. 

 

Changer la manière dont une résolution est prise change tout. 

Ce n’est plus un combat à mener. 

C’est un chemin à accompagner. 

Et le corps, enfin, peut arrêter d’encaisser. 

 

 

Pourquoi le corps résiste 
 

Lorsque tu prends une résolution, il arrive souvent un moment où quelque chose freine. 

L’élan s’émousse. La motivation disparaît. Le corps ralentit, détourne, ou revient à l’ancien fonctionnement. 

La conclusion est presque toujours la même : 

“Je me sabote.” 

En réalité, le corps ne se sabote pas. 

Il résiste. 

Et cette résistance a une logique. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Le corps est conçu pour assurer la survie, pas pour répondre à des idéaux. 

Son rôle premier n’est pas de t’emmener vers une meilleure version de toi-même, 

mais de maintenir un équilibre suffisant pour que tu puisses continuer à vivre, jour après jour. 

Quand une résolution menace cet équilibre, même symboliquement, le corps active ses mécanismes de 

protection. 

La résistance apparaît souvent quand une décision : 

 augmente la pression intérieure 

 demande un effort constant 
 supprime une stratégie de régulation émotionnelle 

 ravive une peur ancienne 

 ou rappelle une expérience passée où “tenir” a fait mal 

Le corps reconnaît ce terrain. 

Il s’en souvient. 

Beaucoup de comportements que l’on cherche à changer ne sont pas des défauts, 

mais des solutions mises en place à un moment donné. 

Manger pour se calmer. 

Travailler pour ne pas ressentir. 

Procrastiner pour éviter l’échec. 

Contrôler pour ne pas perdre. 

Quand une résolution cherche à supprimer ces solutions sans en proposer d’autres, le corps dit non. 

Pas par opposition. 

Par survie. 

 

Il y a aussi une résistance liée à la mémoire. 

Le corps garde la trace : 

 des périodes de surmenage 

 des moments où il n’a pas été écouté 

 des décisions prises “contre soi” 

 des obligations imposées sans choix réel 

Chaque nouvelle résolution prise sur le même mode réactive cette mémoire. 

Alors le corps anticipe : 

“Je connais ce scénario.” 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 
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Et il freine avant que la douleur ne revienne. 

 

La résistance peut prendre plusieurs formes : 

 fatigue inexpliquée 

 perte d’envie 

 tensions physiques 

 distractions répétées 

 comportements compulsifs 

 sentiment d’être “bloqué” 

Ce ne sont pas des pannes. 

Ce sont des messages. 

 

Résister ne signifie pas refuser le changement. 

Cela signifie refuser la violence. 

Le corps ne rejette pas l’évolution. 

Il rejette le processus par lequel on essaie de l’imposer. 

 

Quand une résolution inclut : 

 de la sécurité 

 de la progressivité 

 de l’écoute 

 de la reconnaissance des peurs 

 un respect du rythme 

la résistance diminue naturellement. 

Le corps n’a plus besoin de se défendre. 

 

Comprendre pourquoi le corps résiste transforme complètement la relation au changement. 

Au lieu de forcer, on ajuste. 

Au lieu de juger, on écoute. 

Au lieu de lutter, on accompagne. 

Et ce qui résistait devient, peu à peu, un allié. 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 
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Le rôle du système nerveux 

Entre le mental qui décide et le corps qui réagit, il existe un chef d’orchestre souvent ignoré : 

le système nerveux. 

C’est lui qui détermine, en permanence, si un changement est perçu comme : 

 une opportunité 

 ou une menace 

Et cette perception n’est pas consciente. 

 

Le système nerveux ne réfléchit pas. 

Il scanne. 

Il évalue continuellement : 

 le niveau de sécurité 

 la prévisibilité de l’environnement 

 l’intensité des demandes 

 la présence ou non de soutien 

À partir de ces informations, il choisit un état. 

 

On peut simplifier son fonctionnement en trois grands modes : 

 Sécurité : le corps est détendu, ouvert, curieux. Le changement est possible. 

 Stress : le corps est mobilisé, vigilant. L’effort est possible, mais temporaire. 

 Survie / panique : le corps se ferme. Le changement devient impossible. 

Une résolution prise dans le mental n’indique pas au système nerveux dans quel mode il doit se placer. 

C’est le contexte émotionnel et corporel qui décide. 

 

Lorsque le système nerveux perçoit une résolution comme une pression supplémentaire, il bascule en mode 

stress, voire en mode survie. 

À ce moment-là : 

 l’énergie est mobilisée pour tenir, pas pour intégrer 

 la créativité diminue 

 l’écoute intérieure se ferme 

 les anciens automatismes prennent le dessus 

Le changement devient un combat. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 
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C’est pour cela que certaines personnes tiennent quelques jours ou quelques semaines, puis s’effondrent. 

Elles ont puisé dans les ressources du mode stress. 

Mais ce mode n’est pas durable. 

Le système nerveux finit toujours par chercher à revenir à un état de sécurité, même si cela passe par le 

retour à des comportements connus. 

 

Le point clé est celui-ci : 

le système nerveux ne s’oppose pas au changement. 

Il s’oppose à l’insécurité. 

Si une résolution : 

 augmente la pression 

 supprime des repères 

 crée de l’incertitude sans soutien 

 ravive des mémoires de danger 

alors elle est perçue comme risquée, même si elle est rationnellement “bonne”. 

 

À l’inverse, quand le système nerveux se sent en sécurité : 

 l’apprentissage est facilité 

 l’adaptation devient fluide 

 la curiosité remplace la peur 

 le changement s’ancre naturellement 

C’est dans cet état que les décisions tiennent. 

 

La plupart des approches de changement ignorent ce paramètre essentiel. 

Elles parlent de volonté, d’objectifs, de discipline. 

Mais sans régulation du système nerveux, ces leviers sont limités. 

 

 

 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Créer une transformation durable implique donc autre chose que décider. 

Cela demande de : 

 sécuriser l’environnement intérieur 

 respecter le rythme d’adaptation 

 avancer dans la zone de stress, jamais dans la panique 

 restaurer un sentiment de contrôle et de choix 

Quand le système nerveux se sent respecté, 

il devient le plus puissant allié du changement. 

Et ce qui semblait impossible devient, enfin, accessible. 

 

 

 

 

Chapitre 3  

 

 

 

 

La volonté est surestimée 
 

 

On nous a appris que pour changer, il fallait “de la volonté”. 

Tenir. Résister. Se faire violence si nécessaire. 

Quand une résolution échoue, le diagnostic tombe rapidement : 

“Je manque de volonté.” 

Cette idée est profondément ancrée. 

Et pourtant, elle est largement fausse. 

 

La volonté est une ressource limitée. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 
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Elle dépend : 

 de l’état du corps 

 du niveau de fatigue 

 de la charge émotionnelle 

 du stress accumulé 

 du sentiment de sécurité intérieure 

Ce n’est pas une force constante sur laquelle on peut s’appuyer indéfiniment. 

 

La volonté fonctionne très bien pour des actions ponctuelles. 

Elle peut aider à traverser un effort court, une contrainte temporaire, une situation exceptionnelle. 

Mais elle est très mal adaptée aux changements de fond. 

Tenir une habitude jour après jour uniquement par la volonté, c’est demander au système de rester en mode 

stress permanent. 

Et aucun système ne tient longtemps dans cet état. 

 

Il y a une confusion majeure entre volonté et alignement. 

Quand une décision est alignée : 

 la volonté est presque inutile 

 l’élan est naturel 

 l’effort est mesuré 

 la constance vient d’elle-même 

Quand une décision n’est pas alignée : 

 la volonté devient indispensable 

 l’effort est constant 

 la lutte est intérieure 

 l’épuisement arrive vite 

La volonté n’est donc pas la solution. 

Elle est un indicateur. 

Si tu as besoin de te motiver tous les jours pour tenir quelque chose, ce n’est pas un manque de caractère. 

C’est un signal. 

Un signal qui dit : 

“Quelque chose en moi n’est pas d’accord.” 

Ignorer ce signal et forcer encore renforce le conflit intérieur. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 
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La volonté est souvent utilisée pour compenser : 

 un manque de sécurité 

 une peur non reconnue 

 un trauma non apaisé 

 un déséquilibre entre le masculin et le féminin 

Le masculin pousse. 

Le féminin se ferme. 

Et plus le masculin force, plus le féminin résiste. 

Dans cette dynamique, la volonté devient une arme contre soi-même. 

On s’auto-surveille. 

On se juge. 

On se critique dès que l’effort faiblit. 

Ce climat intérieur n’est pas propice au changement. 

Il renforce les mécanismes que l’on cherche justement à dépasser. 

 

Un changement durable ne repose pas sur la volonté, 

mais sur la cohérence interne. 

Quand une décision respecte : 

 le rythme du corps 

 l’état du système nerveux 

 les besoins émotionnels 

 les limites actuelles 

la constance ne demande pas d’effort héroïque. 

Elle devient une conséquence. 

 

La volonté peut accompagner un mouvement juste. 

Elle ne peut pas créer un mouvement faux. 

Si tu dois te battre chaque jour pour avancer, 

ce n’est pas que tu n’es pas assez fort. 

C’est que le chemin choisi n’est peut-être pas encore le bon, 

ou pas pris de la bonne manière. 

Réhabiliter l’écoute, ce n’est pas renoncer à avancer. 

C’est choisir une avancée qui tient. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 
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Mythe de la discipline 
 

La discipline est souvent présentée comme la clé absolue du changement. 

Celui qui réussit serait discipliné. 

Celui qui échoue manquerait de discipline. 

Cette lecture est simple. 

Elle est rassurante. 

Et elle est profondément réductrice. 

 

La discipline est rarement une qualité isolée. 

Elle est presque toujours le résultat d’un système intérieur stable. 

On admire la constance sans regarder ce qui la rend possible. 

 

Une personne disciplinée n’est pas quelqu’un qui se force en permanence. 

C’est quelqu’un dont le système : 

 se sent suffisamment en sécurité 

 dispose d’une énergie stable 

 n’est pas en lutte intérieure constante 

 avance dans un cadre clair et soutenant 

La discipline apparaît alors comme une conséquence naturelle. 

 

 

À l’inverse, demander de la discipline à un système épuisé, insécurisé ou chargé émotionnellement revient à 

demander à un moteur déjà en surchauffe d’accélérer encore. 

Il tiendra peut-être un moment. 

Puis il lâchera. 

Et ce lâcher sera interprété comme un échec personnel. 

 

Le mythe de la discipline repose sur une idée implicite : 

il suffirait de “se faire violence” pour changer. 

Mais la violence intérieure ne crée pas de transformation durable. 

Elle crée de la résistance, du découragement et de la honte. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Beaucoup de personnes très conscientes, sensibles et intelligentes souffrent précisément de ce mythe. 

Elles savent ce qu’elles devraient faire. 

Elles ont compris les mécanismes. 

Mais leur système ne suit pas. 

Alors elles redoublent d’exigence. 

Elles s’auto-surveillent. 

Elles se reprochent le moindre relâchement. 

Ce climat intérieur épuise. 

 

La discipline, lorsqu’elle est saine, n’est pas une contrainte. 

C’est une structure sécurisante. 

Elle ne dit pas : 

“Tu dois.” 

Elle dit : 

“Tu peux t’appuyer sur ce cadre.” 

Cette nuance change tout. 

 

 

Une discipline juste : 

 soutient le corps 

 rassure le système nerveux 

 respecte les phases de fatigue 

 s’adapte sans s’effondrer 

Elle n’écrase pas. 

Elle contient. 

 

Quand la discipline devient nécessaire pour lutter contre soi-même, c’est un signal que quelque chose est 

désaligné. 

Ce n’est pas plus de discipline qu’il faut. 

C’est plus de cohérence, plus d’écoute, plus de sécurité. 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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La vraie question n’est donc pas : 

“Suis-je assez discipliné ?” 

Mais plutôt : 

“Est-ce que mon système est dans un état qui rend la discipline possible ?” 

Quand la réponse est oui, la discipline cesse d’être un combat. 

Elle devient un support. 

Et le changement peut enfin s’installer. 

 

Confusion entre force et violence 
 

Dans l’imaginaire collectif, la force est souvent associée à la capacité de tenir coûte que coûte. 

Avancer malgré la fatigue. 

Continuer malgré l’inconfort. 

Ne rien lâcher. 

Cette vision est valorisée. 

Elle est même glorifiée. 

Mais elle repose sur une confusion fondamentale : 

celle entre force et violence. 

La force est une capacité intérieure. 

La violence est une contrainte exercée contre soi. 

La force soutient. 

La violence écrase. 

Et dans le domaine du changement personnel, cette différence est rarement faite. 

 

Beaucoup de résolutions sont portées par une forme de violence déguisée : 

 se lever plus tôt alors que le corps est épuisé 

 se priver sans écouter le manque 

 se forcer à avancer quand l’émotion déborde 

 se juger dès que le rythme faiblit 

On appelle cela de la détermination. 

Le corps, lui, le vit comme une agression. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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La violence intérieure s’installe souvent de façon subtile. 

Elle commence par des phrases anodines : 

“Je dois me reprendre.” 

“Je n’ai pas le choix.” 

“Il faut que j’y arrive.” 

Ces phrases installent un rapport de force à l’intérieur. 

Le mental prend le pouvoir. 

Le corps se soumet… jusqu’à ce qu’il ne puisse plus. 

 

La vraie force n’a pas besoin de s’imposer. 

Elle se reconnaît à plusieurs signes : 

 elle est calme 

 elle est stable 

 elle n’épuise pas 

 elle s’inscrit dans la durée 

Une décision portée par la force ne crée pas de tension constante. 

Elle crée une direction. 

 

À l’inverse, la violence intérieure génère : 

 de la rigidité 

 de la peur de l’échec 

 de l’auto-contrôle excessif 

 une perte de plaisir 

 et, à terme, une rupture 

Ce qui est tenu par la violence finit toujours par être lâché brutalement. 

 

Cette confusion est souvent liée à un déséquilibre du masculin intérieur. 

Un masculin blessé ou mal intégré croit que protéger, c’est pousser. 

Que sécuriser, c’est contrôler. 

Que diriger, c’est contraindre. 

Alors qu’un masculin sain fait exactement l’inverse. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Le masculin protecteur crée un cadre clair pour que le féminin puisse respirer. 

Il ne force pas le mouvement. 

Il le rend possible. 

Quand le féminin se sent en sécurité, l’élan apparaît naturellement. 

 

Beaucoup de personnes pensent manquer de force, alors qu’elles ont simplement été trop violentes avec 

elles-mêmes. 

Elles n’ont pas besoin de devenir plus dures. 

Elles ont besoin de devenir plus justes. 

 

Réhabiliter la force, c’est apprendre à : 

 écouter avant d’agir 

 ajuster plutôt que contraindre 

 avancer sans se trahir 

Ce n’est pas reculer. 

C’est poser une base qui tient. 

Et c’est sur cette base-là que les changements durables se construisent. 

 

Pourquoi “tenir” n’est pas “intégrer” 

Beaucoup de personnes évaluent la réussite d’une résolution à une seule chose : 

la capacité à tenir. 

Tenir quelques jours. 

Tenir quelques semaines. 

Tenir malgré l’envie d’abandonner. 

Et quand elles tiennent, elles se félicitent. 

Quand elles lâchent, elles se jugent. 

Mais cette grille de lecture est trompeuse. 

 

Tenir et intégrer sont deux processus complètement différents. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Tenir repose sur l’effort. 

Intégrer repose sur la transformation. 

Quand tu tiens, tu mobilises principalement : 

 la volonté 

 le contrôle 

 la discipline 

 le mode stress du système nerveux 

Tu fais quelque chose contre une partie de toi. 

Cela peut fonctionner temporairement. 
Mais cela demande une énergie constante. 

 

Intégrer, à l’inverse, ne demande pas de lutte permanente. 

Quand quelque chose est intégré : 

 tu n’as plus besoin d’y penser 

 tu n’as plus besoin de te motiver 

 tu n’as plus besoin de te surveiller 

 le comportement devient naturel 

Il fait désormais partie de toi. 

 

Tenir, c’est maintenir un comportement en surface. 

Intégrer, c’est modifier ce qui se passe en profondeur. 

Tenir agit sur le symptôme. 

Intégrer agit sur la cause. 

 

Prenons un exemple simple. 

Une personne décide d’arrêter de manger quand elle est stressée. 

Elle tient quelques jours. 

Elle résiste à l’envie. 

Mais si le stress n’est pas apaisé, 

si aucune autre régulation n’est proposée au système, 

le corps va chercher une issue. 

Et l’ancien comportement reviendra. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Pas parce que la personne est faible, 

mais parce que la cause est toujours là. 

 

Intégrer implique autre chose. 

Cela demande de : 

 comprendre à quoi servait le comportement 

 sécuriser ce qu’il compensait 

 proposer une nouvelle réponse plus ajustée 

 laisser le corps faire l’expérience que c’est possible 

C’est plus lent au départ. 

Mais infiniment plus stable. 

 

Tenir crée souvent une double tension : 

 la tension de l’effort 

 la tension de la peur de lâcher 

Cette tension finit par saturer le système. 

Quand ça lâche, ce n’est pas progressif. 

C’est brutal. 

 

Intégrer, au contraire, crée de la détente. 

Même quand il y a des ajustements, 

même quand tout n’est pas parfait, 

il n’y a pas de conflit intérieur violent. 

Le système apprend. 

Il s’adapte. 

Il s’approprie. 

 

C’est pour cela que tant de résolutions “tenues” finissent par disparaître à long terme. 

Elles n’ont jamais été intégrées. 

Elles ont été portées à bout de bras. 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Si tu veux que 2026 soit différent, 

la vraie question n’est pas : 

“Est-ce que je vais tenir ?” 

Mais plutôt : 

“Qu’est-ce que j’ai besoin d’intégrer pour que ça devienne naturel ?” 

Quand l’intégration est là, 

tenir n’est plus un enjeu. 

Le changement est déjà en place. 

 

 

 

 

 

 

 

PARTIE 2 

CE QUI FAIT ÉCHOUER UNE RÉSOLUTION (EN PROFONDEUR) 

 

 

Chapitre 4  

 

Les couches de l’ego : changer quoi, exactement ? 
 

Quand une personne dit : 

“Je veux changer” 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

la question la plus importante n’est pas comment, 

mais quoi, exactement. 

Car ce que l’on appelle “soi” est rarement un bloc homogène. 

Nous sommes faits de couches, de constructions successives, d’adaptations. 

Et la plupart des résolutions tentent de modifier une couche… sans savoir laquelle. 

L’ego n’est pas l’ennemi. 

Il est une structure de protection. 

Il s’est construit au fil du temps pour : 

 être accepté 
 éviter la douleur 

 survivre émotionnellement 

 trouver une place 

 se protéger du rejet, de l’échec ou de l’insécurité 

Chaque couche a eu une fonction juste à un moment donné. 

 

On peut distinguer, de façon simple, plusieurs couches principales. 

La première est l’ego social. 

C’est l’image que tu montres. 

Le rôle que tu joues. 

La façon dont tu veux être perçu. 

Beaucoup de résolutions s’adressent uniquement à cette couche : 

“devenir plus confiant”, 

“être plus productif”, 

“renvoyer une meilleure image”. 

Mais changer l’image sans toucher au reste ne transforme pas la structure. 

Vient ensuite l’ego défensif. 

Celui qui gère les peurs : 

 peur du regard des autres 

 peur de l’échec 

 peur de décevoir 

 peur de ne pas être à la hauteur 

Il influence énormément tes décisions, même quand tu penses agir librement. 

Une résolution qui ignore ces peurs crée immédiatement de la résistance. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Plus profondément encore, il y a l’ego de survie. 

C’est celui qui s’est construit très tôt, souvent sans mots. 

Il porte les traumas, les manques, les insécurités anciennes. 

Il ne raisonne pas. 

Il réagit. 

Quand une résolution menace cet équilibre, même symboliquement, cet ego prend le contrôle. 

Et aucune volonté n’est assez forte pour le faire taire. 

 

Enfin, il y a le corps mémoriel. 

Le corps se souvient : 

 de ce qu’il a encaissé 

 de ce qu’il n’a pas pu exprimer 

 des moments où il n’a pas été entendu 

Changer un comportement sans prendre en compte cette mémoire revient à demander au corps d’oublier ce 

qu’il a appris à retenir. 

 

Alors, changer quoi exactement ? 

Changer : 

 un comportement sans comprendre sa fonction 

 une image sans sécuriser la peur 

 une habitude sans apaiser la mémoire 

c’est agir en surface. 

Cela peut produire des résultats visibles. 

Mais rarement durables. 

Une transformation réelle commence quand on accepte de regarder quelle couche est concernée. 

Parfois, ce n’est pas l’ego social qui a besoin d’évoluer. 

C’est l’ego de survie qui a besoin d’être rassuré. 

Parfois, ce n’est pas une mauvaise habitude à supprimer. 

C’est une peur à reconnaître. 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Changer ne signifie pas détruire l’ego. 

Cela signifie le rencontrer, le comprendre, et choisir consciemment ce que l’on garde et ce que l’on 

transforme. 

Tant que cette distinction n’est pas faite, 

les résolutions continueront de viser à côté. 

Et le système continuera de résister, non pas au changement, 

mais à l’aveuglement. 

Ego social 

L’ego social est la couche la plus visible de l’ego. 

C’est celle que l’on montre. 

Celle qui interagit avec le monde. 

Il se construit très tôt, à travers : 

 le regard des autres 

 l’éducation 

 les normes 

 les attentes familiales et sociales 

Il répond à une question simple : 

“Comment dois-je être pour être accepté ?” 

 

L’ego social gère l’image. 

Il façonne : 

 la posture 

 le discours 

 le comportement 

 la manière de se présenter 

 ce que l’on montre et ce que l’on cache 

C’est lui qui cherche à être “à la hauteur”, “correct”, “performant”, “cohérent”. 

La majorité des résolutions s’adressent directement à cette couche. 

On veut : 

 être plus confiant 

 paraître plus sûr de soi 

 mieux gérer son image 

 être plus productif 

 correspondre davantage à ce que l’on attend de soi 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Ces objectifs ne sont pas mauvais en soi. 

Mais ils restent en surface. 

Changer uniquement l’ego social, c’est modifier la façade sans toucher aux fondations. 

On peut améliorer l’apparence extérieure. 

On peut ajuster certains comportements. 

On peut apprendre à mieux communiquer. 

 

Mais si les couches plus profondes ne sont pas sécurisées, l’ego social reste sous tension. 

Il doit sans cesse tenir le rôle. 

 

Lorsque l’ego social est trop sollicité : 

 la peur du regard des autres augmente 

 la comparaison devient constante 

 l’auto-contrôle se renforce 

 la fatigue intérieure s’installe 

On a l’impression de jouer un personnage. 

 

Beaucoup de personnes très compétentes vivent avec un ego social fort… et un monde intérieur fragile. 

Elles “fonctionnent”. 

Mais elles ne respirent pas vraiment. 

 

Les résolutions qui ne concernent que l’ego social créent souvent un écart : 

 à l’extérieur, tout semble aller mieux 

 à l’intérieur, la pression augmente 

Et cet écart finit toujours par se manifester. 

Un ego social sain n’est pas rigide. 

Il est souple. 

Il sait s’adapter sans se trahir. 

Il peut se montrer sans se surjouer. 

Il n’a pas besoin de se défendre en permanence. 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Travailler sur l’ego social n’a de sens que s’il est relié aux autres couches. 

Quand l’ego défensif est apaisé, 

quand l’ego de survie se sent en sécurité, 

le corps peut relâcher. 

Alors l’ego social cesse d’être une armure. 

Il devient un outil de relation, pas un masque. 

Et le changement commence à se vivre de l’intérieur vers l’extérieur. 

Ego défensif 
 

L’ego défensif est moins visible que l’ego social, mais infiniment plus actif. 

C’est lui qui gère les peurs, anticipe les risques et déclenche les mécanismes d’évitement. 

Il ne cherche pas à briller. 

Il cherche à ne pas souffrir. 

 

L’ego défensif se construit à partir d’expériences où quelque chose a été perçu comme dangereux : 

 un jugement 

 un rejet 

 une humiliation 

 un échec marquant 

 une perte 

 une insécurité émotionnelle 

À partir de là, il apprend à surveiller, contrôler, anticiper. 

Il pose en permanence la question : 

“Qu’est-ce que je risque si je fais ça ?” 

Et souvent, il répond avant même que tu aies conscience de la peur. 

L’ego défensif se manifeste de multiples façons : 

 peur du regard des autres 

 peur de l’échec ou du succès 

 besoin excessif de contrôle 

 évitement des situations inconfortables 

 procrastination 

 perfectionnisme 

Ces comportements sont souvent mal compris. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

On les juge comme des défauts. 

En réalité, ce sont des stratégies de protection. 

Quand une résolution est prise, l’ego défensif analyse immédiatement la situation. 

Il ne regarde pas l’objectif. 

Il regarde les risques. 

 

 

Si la résolution implique : 

 une exposition 
 une remise en question 

 une perte de contrôle 

 une possible déception 

alors l’ego défensif entre en action. 

Parfois de façon subtile. 

Parfois de façon radicale. 

Il peut freiner l’élan. 

Créer des doutes. 

Trouver de “bonnes raisons” d’attendre. 

Déclencher une fatigue soudaine. 

Tout cela pour une seule chose : éviter la douleur. 

Forcer face à l’ego défensif est contre-productif. 

Plus on le pousse, plus il se renforce. 

Car il interprète la contrainte comme un danger supplémentaire. 

 

Apaiser l’ego défensif demande autre chose que de la volonté. 

Cela demande : 

 de reconnaître la peur sans la juger 

 de comprendre ce qu’elle cherche à éviter 

 de créer un cadre sécurisant 

 d’avancer par étapes, dans la zone de stress, jamais en panique 

Quand l’ego défensif se sent respecté, il se détend. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Un ego défensif apaisé ne disparaît pas. 

Il change de fonction. 

Il cesse de bloquer. 

Il devient un système d’alerte sain, capable de prévenir sans paralyser. 

Tant que l’ego défensif est ignoré ou combattu, 

les résolutions continueront d’échouer. 

Quand il est reconnu et intégré, 

il cesse d’être un frein. 

Il devient un allié discret du changement. 

Ego de survie 

L’ego de survie est la couche la plus profonde et la plus déterminante. 

C’est aussi celle que l’on comprend le moins, car elle s’est construite avant les mots. 

Il ne pense pas. 

Il ne raisonne pas. 

Il réagit. 

L’ego de survie naît dans les moments où l’enfant — puis l’adulte — a dû s’adapter pour continuer à exister 

émotionnellement. 

Il se forme face à : 

 une insécurité affective 

 un manque de soutien 

 une peur chronique 

 une situation où il a fallu “tenir” seul 

 une absence de cadre protecteur 

Son objectif est simple : ne plus revivre cela. 

Contrairement à l’ego social ou défensif, l’ego de survie ne cherche ni l’image ni l’approbation. 

Il cherche : 

 la stabilité 

 la prévisibilité 

 le contrôle minimal de l’environnement 

 l’évitement du danger 

Il préfère un inconfort connu à une inconnue potentiellement risquée. 

C’est lui qui explique pourquoi certaines personnes : 

 sabotent juste avant de réussir 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

 restent dans des situations insatisfaisantes 

 répètent des schémas qu’elles savent pourtant destructeurs 

 bloquent face à des opportunités 

Non par manque de désir, 

mais par peur archaïque. 

Quand une résolution touche une zone que l’ego de survie associe à un danger ancien, il déclenche une 

réponse immédiate. 

Fatigue intense. 

Confusion. 
Désorganisation. 

Fuite. 

Parfois même un état de sidération. 

À ce moment-là, aucune logique ne fonctionne. 

Forcer face à l’ego de survie est inutile. 

Il n’entend pas les arguments. 

Il ne comprend pas les objectifs. 

Il ne comprend qu’une chose : 

“Suis-je en sécurité ?” 

Beaucoup de résolutions échouent parce qu’elles tentent de modifier des comportements qui étaient, à 

l’origine, des stratégies de survie. 

Demander à l’ego de survie de les abandonner sans lui offrir autre chose, c’est lui demander de lâcher sa 

seule protection. 

Il ne le fera pas. 

Apaiser l’ego de survie demande : 

 une présence rassurante 

 un cadre clair et constant 

 une progression lente et respectueuse 

 une reconnaissance de ce qu’il a permis 

Quand il se sent vu et respecté, quelque chose change. 

L’ego de survie n’a pas besoin d’être combattu. 

Il a besoin d’être reconnu. 

Lorsqu’il se sent en sécurité, il relâche. 

Et quand il relâche, 

les couches supérieures peuvent enfin évoluer sans lutte. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

C’est souvent à cet endroit-là que la transformation devient possible. 

Et c’est aussi pour cela que certaines évolutions ne peuvent pas se faire seul, 

ni dans la tête. 

 

 

 

 

Corps mémoriel 

Le corps n’oublie rien. 

Il peut se taire. 

Il peut s’adapter. 

Il peut compenser. 

Mais il n’oublie pas. 

 

Le corps mémoriel est cette dimension de toi qui a enregistré, sans mots, tout ce qui n’a pas pu être exprimé, 

compris ou digéré. 

Il porte : 

 les émotions retenues 

 les tensions accumulées 

 les peurs silencieuses 

 les moments où il a fallu encaisser 

 les situations où l’expression n’était pas possible 

Tout ce que le mental a “géré” sans vraiment intégrer, le corps l’a stocké. 

Contrairement aux souvenirs mentaux, les mémoires corporelles ne se racontent pas. 

Elles se manifestent par : 

 des tensions chroniques 

 des douleurs récurrentes 

 des blocages inexpliqués 

 des réactions disproportionnées 

 des fatigues soudaines 

 des comportements automatiques 

Le corps parle quand il ne peut plus contenir. 

Le corps mémoriel est directement lié aux résolutions. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Chaque fois qu’une décision est prise contre le corps, une trace s’ajoute. 

Chaque fois que tu forces alors que quelque chose en toi dit non, 

le corps enregistre. 

Avec le temps, il apprend. 

Il apprend à anticiper la contrainte. 

Il apprend à se défendre. 

Il apprend à résister avant même que la douleur ne revienne. 

C’est pour cela que certaines résolutions déclenchent immédiatement : 

 une tension 
 un rejet 

 une fatigue 

 une perte d’élan 

Le corps ne réagit pas au présent. 

Il réagit à une mémoire. 

Demander au corps d’oublier ces mémoires par la volonté est inutile. 

Il n’a pas besoin qu’on lui explique. 

Il a besoin qu’on le rassure, qu’on l’écoute et qu’on lui fasse vivre une nouvelle expérience. 

L’intégration passe par le vécu, pas par la compréhension. 

Le corps ne se transforme pas parce qu’on a compris. 

Il se transforme quand il sent que, cette fois, c’est différent. 

Quand : 

 il n’est plus forcé 

 ses signaux sont respectés 

 le rythme est ajusté 

 la sécurité est réelle 

Alors, peu à peu, la mémoire se met à jour. 

C’est à ce niveau que se joue la différence entre tenir et intégrer. 

On peut tenir longtemps en ignorant le corps mémoriel. 

Mais on ne peut pas intégrer durablement sans lui. 

Travailler avec le corps mémoriel, ce n’est pas revenir sans cesse au passé. 

C’est permettre au présent de s’inscrire autrement. 

Quand le corps se sent enfin entendu, 

il cesse de résister. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 
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Et ce qui semblait figé commence à se relâcher, 

sans effort, 

sans lutte, 

de l’intérieur. 

 

 

 

L’ego et la marque de jouets LEGO 
 

Pour expliquer simplement comment l’ego se construit, j’utilise souvent une métaphore très parlante : 

celle de la marque de jouets LEGO. 

Pourquoi LEGO ? 

Parce que LEGO, ce sont des briques que l’on assemble, démonte, réorganise… sans jamais attaquer la 

matière elle-même. 

Et l’ego fonctionne exactement ainsi. 

Depuis l’enfance, tu as assemblé des briques LEGO intérieures. 

Chaque brique représente : 

 une croyance 

 un rôle 

 une stratégie 

 un comportement 

 une protection 

 un “il faut” ou un “je n’ai pas le choix” 

Aucune de ces briques n’est apparue par hasard. 

Chacune a été posée pour une bonne raison à un moment donné. 

Pour être aimé. 

Pour être reconnu. 

Pour éviter la douleur. 

Pour survivre émotionnellement. 

Le problème n’est pas d’avoir construit quelque chose. 

Le problème, c’est d’avoir fini par croire que tu étais la construction. 

Quand une résolution est prise, elle cherche souvent à enlever une brique précise : 

 “je ne veux plus être comme ça” 

 “je dois changer ce comportement” 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 
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 “il faut que je fasse autrement” 

Mais sans regarder l’ensemble de la structure. 

Résultat : 

on enlève une brique LEGO au hasard… 

et tout le reste du système se réorganise pour ne pas s’effondrer. 

C’est exactement ce qui se passe avec les sabotages. 

 

Avec la métaphore LEGO, la posture change complètement. 

On ne casse rien. 

On observe la construction. 

On regarde : 

 quelles briques sont encore utiles 

 lesquelles ne servent plus 

 lesquelles soutiennent toute la structure 

 lesquelles peuvent être déplacées sans danger 

Cette approche crée de la sécurité intérieure. 

Comprendre l’ego comme une construction LEGO permet une chose essentielle : 

séparer ce que tu es de ce que tu as construit. 

Tu n’es pas : 

 tes briques 

 tes rôles 

 tes stratégies 

 tes protections 

Tu es celui qui peut choisir consciemment comment les assembler. 

Quand une résolution est prise depuis cette conscience-là, elle n’est plus violente. 

Elle ne cherche plus à supprimer une partie de toi. 

Elle cherche à réorganiser ce qui existe déjà. 

On ne lutte plus contre soi. 

On restructure. 

C’est aussi pour cela que certaines transformations ne peuvent pas se faire seul. 

Quand on est à l’intérieur de la construction, on ne voit pas toujours : 

 quelles briques sont porteuses 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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 lesquelles bloquent 

 lesquelles demandent simplement à être repositionnées 

Un regard extérieur, bienveillant et structurant, permet souvent d’éviter de tout démonter. 

 

Avec la métaphore de l’ego-LEGO, le changement devient plus doux, plus précis et surtout plus durable. 

Il ne s’agit plus de devenir quelqu’un d’autre. 

Il s’agit de reconstruire consciemment, brique par brique, 

une structure qui te ressemble vraiment. 

 

Chapitre 5  

 

Quand une mauvaise habitude est une protection 
 

 

On parle souvent de “mauvaises habitudes” comme s’il s’agissait de défauts à corriger. 

Quelque chose de dysfonctionnel qu’il faudrait éliminer au plus vite. 

Mais cette lecture est incomplète. 

Car derrière la majorité des habitudes que l’on cherche à changer, 

il y a une fonction de protection. 

 

Une habitude ne s’installe jamais par hasard. 

À un moment donné, elle a servi à : 

 apaiser une tension 

 calmer une émotion 

 éviter un danger 

 créer un sentiment de contrôle 

 remplir un vide 

 tenir dans une situation difficile 

Même si aujourd’hui elle ne te convient plus, 

elle a été, à l’origine, une solution. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Manger quand le stress monte. 

Travailler sans s’arrêter. 

Procrastiner. 

Se couper de ses émotions. 

Se distraire en permanence. 

Contrôler excessivement. 

Toutes ces habitudes ont un point commun : 

elles régulent quelque chose. 

 

Quand une résolution vise à supprimer une habitude sans comprendre ce qu’elle protège, le système se sent 

attaqué. 

Le corps interprète cela comme une perte de sécurité. 

Alors il résiste. 

Il compense. 

Il recrée le comportement par un autre biais. 

Pas par mauvaise volonté. 

Par nécessité. 

 

Beaucoup de personnes pensent manquer de discipline alors qu’elles protègent simplement une zone 

sensible. 

Derrière une habitude, il y a souvent : 

 une peur non reconnue 

 une émotion non digérée 

 un trauma ancien 

 un besoin non satisfait 

 une fatigue accumulée 

Supprimer l’habitude sans répondre à cela revient à retirer un pansement sans soigner la blessure. 

 

C’est pour cela que certaines personnes arrêtent un comportement… pour en développer un autre. 

Le système cherche toujours à se réguler. 

Si on ne lui propose pas une alternative plus ajustée, il reviendra à ce qu’il connaît. 
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Reconnaître une habitude comme une protection change totalement la posture. 

On ne lutte plus contre soi. 

On s’interroge. 

On se demande : 

 qu’est-ce que cette habitude m’aide à supporter ? 

 dans quelles situations apparaît-elle ? 

 qu’est-ce que je ne me permets pas de ressentir autrement ? 

Ces questions ouvrent un espace de compréhension. 

 

Quand la protection est reconnue, elle peut évoluer. 

Le système n’a plus besoin de s’accrocher à une solution devenue inadaptée. 

On ne force pas le changement. 

On le rend possible. 

Une transformation durable ne consiste pas à supprimer une mauvaise habitude, 

mais à créer suffisamment de sécurité intérieure pour qu’elle devienne inutile. 

Quand la protection n’est plus nécessaire, 

le comportement se transforme de lui-même. 

Et le corps peut enfin relâcher. 

 

Sabotage 
 

Le sabotage est souvent présenté comme une preuve d’auto-destruction. 

Comme si une part de soi cherchait volontairement à faire échouer ce qui pourrait réussir. 

Cette vision est dure. 

Et surtout, elle est fausse. 

Le sabotage n’est pas un désir d’échec. 

C’est une tentative de protection. 

Il apparaît généralement quand une situation touche une zone sensible : 

 un changement trop rapide 

 une réussite qui expose 

 une sortie de cadre connue 

 une remise en question identitaire 
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 une perte de repères 

À ce moment-là, quelque chose en toi s’active pour éviter un danger perçu. 

Le sabotage intervient souvent juste avant un basculement. 

Quand : 

 tu es sur le point de réussir 

 tu t’approches d’une nouvelle version de toi 

 tu quittes un rôle familier 

 tu sors d’une loyauté ancienne 

C’est rarement un hasard. 

Ce que l’on appelle sabotage peut prendre de nombreuses formes : 

 procrastination de dernière minute 

 décisions incohérentes 

 oublis répétés 

 retours à d’anciens comportements 

 auto-critique intense 

 abandon soudain 

Vu de l’extérieur, cela ressemble à de l’auto-destruction. 

Vu de l’intérieur, c’est une alarme. 

 

Le système envoie un message clair : 

“Attention, je ne me sens pas en sécurité.” 

Mais ce message est rarement entendu comme tel. 

On force. 

On se juge. 

On se promet de faire mieux. 

Et le sabotage se renforce. 

 

Il y a presque toujours, derrière le sabotage : 

 une peur du regard 

 une peur de perdre une identité 

 une peur de trahir un lien 

 une peur d’être exposé 

 une peur de ne pas savoir gérer la suite 
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Réussir peut être aussi menaçant qu’échouer. 

 

Forcer face au sabotage ne fonctionne pas. 

Car plus on pousse, plus la partie protectrice se crispe. 

Le sabotage n’a pas besoin d’être combattu. 

Il a besoin d’être compris. 

 

 

Quand on prend le temps d’écouter ce qu’il protège, quelque chose se détend. 

On peut alors : 

 sécuriser le pas suivant 

 ralentir le rythme 

 poser un cadre plus juste 

 reconnaître la peur sans s’y soumettre 

Le sabotage perd sa raison d’être. 

 

Transformer le sabotage ne consiste pas à devenir plus fort. 

Cela consiste à devenir plus lucide et respectueux de son fonctionnement intérieur. 

Quand la protection est entendue, 

elle n’a plus besoin de saboter. 

Elle laisse enfin la place à un changement réel, 

sans violence, 

sans lutte, 

sans retour en arrière brutal. 

 

Procrastination 
 

La procrastination est souvent interprétée comme un manque de motivation ou de discipline. 

Comme une faiblesse personnelle qu’il faudrait corriger. 

En réalité, la procrastination n’est pas un problème de temps. 

C’est un signal émotionnel. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

 

On procrastine rarement par paresse. 

On procrastine quand une action déclenche : 

 une peur 

 une pression 

 une surcharge intérieure 

 une anticipation négative 

 une sensation de danger, même diffuse 

Le corps dit non avant que le mental n’ait compris pourquoi. 

 

Derrière la procrastination, il y a souvent : 

 la peur de l’échec 

 la peur de ne pas être à la hauteur 

 la peur du regard des autres 

 la peur de perdre le contrôle 

 ou, paradoxalement, la peur de réussir 

L’action à poser touche une zone sensible. 

 

Le système nerveux interprète alors la tâche comme une menace. 

Il active une stratégie simple : 

éviter. 

Éviter permet de réduire temporairement la tension. 

Et le corps privilégie toujours la réduction immédiate du stress. 

 

La procrastination est donc une tentative de régulation. 

Elle ne règle rien sur le fond, 

mais elle apaise momentanément. 

C’est pour cela qu’elle est si persistante. 

 

Se forcer à agir sans écouter ce qui se joue intérieurement peut fonctionner un temps. 

Mais cela renforce souvent l’association négative avec la tâche. 
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La prochaine fois, la résistance sera encore plus forte. 

 

Transformer la procrastination demande de déplacer la question. 

Au lieu de : 

“Pourquoi je n’agis pas ?” 

Il est plus juste de se demander : 

“Qu’est-ce que cette action déclenche en moi ?” 

Cette simple question change tout. 

 

Souvent, quand la peur est reconnue : 

 l’action peut être découpée 

 le cadre peut être sécurisé 

 la pression peut être diminuée 

 le rythme peut être ajusté 

Le système n’a plus besoin de bloquer. 

 

La procrastination diminue naturellement quand : 

 l’action est dans la zone de stress, pas de panique 

 le cadre est clair 

 l’attente de perfection est levée 

 le droit à l’erreur est réel 

 

Procrastiner ne signifie pas être incapable d’agir. 

Cela signifie que quelque chose demande à être entendu avant l’action. 

Quand cette écoute est là, 

l’élan revient. 

Sans forcer. 

Sans lutter. 

Et l’action cesse d’être une menace pour devenir un mouvement possible. 
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Addictions douces 
 

On associe souvent le mot “addiction” à des comportements extrêmes. 

Substances lourdes, dépendances visibles, situations destructrices. 

Mais il existe une autre forme d’addiction, beaucoup plus répandue, plus discrète… et socialement acceptée 

: 

les addictions douces. 

 

Les addictions douces ne détruisent pas immédiatement. 

Elles anesthésient. 

Elles permettent de tenir, de compenser, de traverser la journée sans trop ressentir. 

Elles prennent des formes familières : 

 nourriture réconfortante 

 sucre 

 écrans 

 réseaux sociaux 

 travail excessif 

 activité constante 

 contrôle 

 distraction permanente 

Rien de choquant en apparence. 

Mais une fonction bien précise. 

Une addiction douce sert presque toujours à : 

 calmer une tension interne 

 éviter un vide 

 couper une émotion 

 réduire une anxiété 

 se donner une sensation de contrôle 

Elle n’est pas là par faiblesse. 

Elle est là par adaptation. 

 

Le problème n’est pas tant le comportement que ce qu’il empêche de ressentir. 

Quand une résolution vise à supprimer une addiction douce sans regarder ce qu’elle régule, le système se 

met en alerte. 

On enlève un anesthésiant sans traiter la douleur. 
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Le corps résiste. 

Ou remplace l’addiction par une autre. 

C’est pour cela que certaines personnes arrêtent le sucre… pour compulser sur le travail. 

Arrêtent les écrans… pour s’agiter mentalement. 

Arrêtent une habitude… pour en renforcer une autre. 

Le système cherche un équilibre. 

 

Les addictions douces sont souvent liées à : 

 un système nerveux en hypervigilance 

 une fatigue émotionnelle chronique 

 un manque de sécurité intérieure 

 une difficulté à s’autoriser le repos ou le plaisir 

Elles comblent ce qui n’est pas nourri autrement. 

Forcer l’arrêt d’une addiction douce peut être violent. 

Non pas parce que la personne est dépendante, 

mais parce que la régulation qu’elle apportait disparaît d’un coup. 

Transformer une addiction douce demande une autre approche. 

Il s’agit de : 

 reconnaître ce qu’elle apporte 

 sécuriser le système 

 proposer une régulation plus respectueuse 

 réintroduire le ressenti progressivement 

Quand le corps trouve une autre façon de s’apaiser, l’addiction perd son rôle. 

Une addiction douce ne disparaît pas parce qu’on la combat. 

Elle disparaît parce qu’elle devient inutile. 

Quand la sécurité intérieure augmente, 

quand l’émotion est accueillie, 

quand le rythme est respecté, 

le besoin d’anesthésie diminue. 

Et le comportement se transforme, 

sans lutte, 

sans violence, 

dans la durée. 
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Fuite dans l’activité 

La fuite dans l’activité est l’une des stratégies les plus valorisées socialement. 

Elle ne ressemble pas à un problème. 

Elle ressemble à de l’engagement, de la motivation, de la performance. 

Et pourtant, elle peut être une fuite. 

La fuite dans l’activité consiste à rester constamment occupé pour ne pas ressentir. 

Faire. 

Agir. 

Produire. 

Remplir. 

Tant que l’on est en mouvement, certaines émotions restent à distance. 

 

Cette stratégie s’installe souvent très tôt. 

Quand l’environnement ne permet pas : 

 de s’arrêter 

 de se déposer 

 d’exprimer ses émotions 

 d’être accueilli dans sa vulnérabilité 

le corps apprend à tenir par l’action. 

L’activité devient alors un régulateur émotionnel. 

Elle permet de : 

 éviter le vide 

 fuir l’ennui (qui cache souvent autre chose) 
 ne pas ressentir la tristesse 

 ne pas sentir la peur 

 ne pas écouter la fatigue 

Plus on agit, moins on sent. 

La société renforce fortement cette stratégie. 

Être occupé est valorisé. 

Le repos est souvent perçu comme une faiblesse. 

Le ralentissement comme une perte de temps. 

La fuite dans l’activité passe donc inaperçue. 
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Mais le corps, lui, paie le prix. 

À force : 

 la fatigue devient chronique 

 l’élan se vide 

 le plaisir disparaît 

 les tensions s’installent 

 le sens se perd 

L’activité continue, mais la présence n’y est plus. 

Quand une résolution vise à “faire plus” ou “mieux s’organiser” sans reconnaître cette fuite, elle renforce le 
problème. 

On ajoute de l’activité à une activité déjà excessive. 

Le système n’y trouve aucun apaisement. 

 

Sortir de la fuite dans l’activité ne consiste pas à ne plus rien faire. 

Cela consiste à réapprendre à s’arrêter sans danger. 

À sentir sans se perdre. 

À être sans devoir produire. 

Cela demande : 

 de restaurer un sentiment de sécurité 

 d’apprivoiser le vide 

 d’écouter les émotions qui émergent 

 de redonner une place au corps 

Quand le corps se sent autorisé à ralentir, l’activité cesse d’être une fuite. 

Alors l’action retrouve sa juste place. 

Elle n’est plus un refuge. 

Elle devient un choix. 

Et l’énergie, au lieu de se disperser, commence à se rassembler. 
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Chapitre 6  

 

 

Les loyautés invisibles 
 

 

Il existe des forces très puissantes qui influencent nos choix, nos comportements et nos blocages… sans que 

nous en ayons conscience. 

On les appelle les loyautés invisibles. 

Elles ne font pas de bruit. 

Elles ne se formulent pas clairement. 

Mais elles orientent profondément nos décisions. 

 

Une loyauté invisible est un lien intérieur, souvent inconscient, qui nous relie : 

 à notre famille 

 à notre histoire 

 à un système 

 à une ancienne version de nous-même 

Elle naît d’un besoin fondamental : appartenir. 

Très tôt, nous apprenons que pour être aimé, reconnu ou en sécurité, il faut parfois : 

 rester à une certaine place 

 ne pas dépasser 

 ne pas réussir “trop” 

 ne pas être différent 

 ne pas trahir ce qui a été transmis 

Ces messages ne sont pas toujours verbaux. 

Ils s’impriment dans le corps et l’émotion. 

 

Les loyautés invisibles agissent souvent là où ça bloque. 

Une personne peut vouloir : 

 réussir professionnellement 

 gagner plus d’argent 
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 s’épanouir pleinement 

 s’autoriser le plaisir 

 changer de vie 

Et pourtant, quelque chose freine. 

Ce frein n’est pas un manque de désir. 

C’est parfois une loyauté. 

 

Par exemple : 

 réussir plus que ses parents peut être vécu comme une trahison 

 être heureux quand d’autres ont souffert peut créer une culpabilité 

 sortir d’un rôle (sauveur, responsable, fort) peut menacer l’équilibre familial 

 changer peut rompre un lien implicite avec une ancienne identité 

Le système préfère parfois rester en difficulté plutôt que perdre l’appartenance. 

 

Les loyautés invisibles ne sont pas des sabotages conscients. 

Elles sont des actes d’amour mal placés. 

On reste fidèle à un lien… au détriment de soi. 

Quand une résolution entre en conflit avec une loyauté invisible, le corps résiste immédiatement. 

Fatigue. 

Confusion. 

Procrastination. 

Auto-sabotage. 

Le système protège le lien avant l’objectif. 

Forcer le changement sans reconnaître ces loyautés crée un tiraillement intérieur. 

Une partie veut avancer. 

Une autre veut rester fidèle. 

Et cette tension épuise. 

 

Libérer une loyauté invisible ne signifie pas renier sa famille, son passé ou ses racines. 

Cela signifie : 

 reconnaître le lien 

 honorer ce qui a été transmis 
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 se donner l’autorisation d’aller plus loin 

 redéfinir sa place sans rompre 

Quand cette reconnaissance est là, la loyauté peut se transformer. 

Alors le changement cesse d’être une trahison. 

Il devient une évolution. 

Et l’énergie qui était retenue par la fidélité inconsciente peut enfin être utilisée pour construire une vie plus 

alignée. 

 

 

Loyauté familiale 

La loyauté familiale est l’une des plus puissantes loyautés invisibles. 

Elle agit profondément, souvent sans mots, dès l’enfance. 

Elle répond à un besoin fondamental : 

rester relié à ceux dont on vient. 

 

Très tôt, l’enfant perçoit ce qui est permis, valorisé ou interdit dans sa famille. 

Non pas seulement à travers les paroles, mais surtout à travers les attitudes, les silences, les non-dits. 

Il comprend : 

 jusqu’où il peut aller 

 ce qu’il ne doit pas dépasser 

 ce qui mettrait le système en danger 

Et il s’ajuste. 

 

La loyauté familiale peut prendre des formes très subtiles. 

Par exemple : 

 ne pas réussir plus que ses parents 

 ne pas être plus heureux qu’eux 

 rester dans la difficulté pour ne pas les “abandonner” 

 porter une responsabilité qui ne nous appartient pas 

 rester fidèle à une souffrance transmise 

Ces choix ne sont jamais conscients. 
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Ils naissent d’un amour profond… et d’une peur de perdre le lien. 

 

Quand une résolution vise un changement important — réussite, liberté, joie, autonomie — elle peut entrer 

en conflit avec cette loyauté. 

Le système ressent alors une tension : 

“Si je change, est-ce que je les trahis ?” 

“Si je vais mieux, est-ce que je les laisse derrière ?” 

Le corps encaisse cette question avant même qu’elle ne soit formulée. 

 

C’est souvent à cet endroit que les résolutions échouent. 

Non par manque de capacité, 

mais par fidélité inconsciente. 

Le système choisit le lien plutôt que l’évolution. 

 

 

La loyauté familiale peut aussi se manifester par des rôles figés : 

 l’enfant responsable 

 le soutien 

 le pilier 

 le réparateur 

 celui qui “ne fait pas de vagues” 

Sortir de ces rôles peut générer une grande insécurité intérieure. 

 

Reconnaître une loyauté familiale ne signifie pas accuser ou rejeter sa famille. 

Il s’agit de comprendre que ce qui a été transmis l’a été avec les moyens du moment. 

Honorer la loyauté, c’est dire intérieurement : 

“Je vois ce que j’ai porté pour rester lié.” 

 

À partir de là, une transformation devient possible. 
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On peut choisir : 

 de garder le lien 

 sans porter la souffrance 

 sans répéter les mêmes schémas 

 sans sacrifier sa propre vie 

La loyauté cesse alors d’être un frein. 

Quand une loyauté familiale est reconnue et intégrée, le changement ne détruit pas le lien. 

Il le fait évoluer. 

Et ce qui paraissait impossible devient enfin autorisé. 

 

Loyauté à une identité 

Il existe une autre forme de loyauté, plus intime encore : 

la loyauté à une identité. 

Ce n’est pas une loyauté à une personne ou à une famille, 

mais à une version de soi qui s’est construite pour survivre, tenir, s’adapter. 

Au fil du temps, chacun développe une identité fonctionnelle. 

On devient : 

 le fort 

 le responsable 

 le discret 

 le battant 

 celui qui encaisse 

 celui qui ne se plaint pas 

Cette identité n’est pas un choix conscient. 

C’est une réponse à un contexte. 

À un moment donné, cette identité a été nécessaire. 

Elle a permis : 

 de tenir dans une situation difficile 

 de garder une place 

 de protéger d’autres personnes 

 de ne pas s’effondrer 

 de continuer à avancer 

Elle mérite donc d’être respectée. 
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Le problème apparaît quand cette identité, utile autrefois, devient une prison. 

Elle fige le mouvement. 

On continue à être “celui qui…” 

alors que le contexte a changé. 

Une résolution peut alors entrer en conflit direct avec cette loyauté. 

Par exemple : 

 vouloir ralentir quand on a toujours été le pilier 

 vouloir demander de l’aide quand on a toujours été autonome 

 vouloir réussir quand on s’est construit dans la difficulté 

 vouloir être heureux quand on s’est défini par la lutte 

 

Le système résiste. 

Non parce que le changement est mauvais, 

mais parce qu’il menace une identité centrale. 

Abandonner une identité, même douloureuse, peut être vécu comme une perte. 

Qui suis-je si je ne suis plus celui qui tient ? 

Qui suis-je si je ne suis plus celui qui souffre ? 

Qui suis-je si je vais bien ? 

Ces questions sont vertigineuses pour le système. 

La loyauté à une identité est souvent confondue avec l’authenticité. 

On croit être “soi”, 

alors qu’on est fidèle à une construction ancienne. 

Transformer cette loyauté ne consiste pas à renier son passé. 

Il s’agit de reconnaître : 

 ce que cette identité a permis 

 ce qu’elle a protégé 

 ce qu’elle a coûté 

Et de s’autoriser à évoluer. 

Une identité peut être honorée sans être conservée intacte. 
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Ce n’est pas une trahison de soi. 

C’est une mise à jour. 

Quand cette loyauté est reconnue, 

le changement cesse d’être une menace. 

Il devient une continuité, 

pas une rupture. 

Et l’énergie qui était figée dans le maintien de l’ancien rôle peut enfin servir à construire quelque chose de 

plus vivant. 

 

 

Loyauté à une blessure 

Parmi les loyautés les plus invisibles et les plus puissantes, il y a la loyauté à une blessure. 

Elle est difficile à reconnaître, car elle se confond souvent avec l’identité, l’histoire personnelle, voire la 

vérité sur soi. 

Une blessure non intégrée ne disparaît pas avec le temps. 

Elle s’organise. 

Elle devient un point de référence intérieur. 

On ne vit plus avec la blessure, 

on vit à partir d’elle. 

La blessure peut être liée à : 

 un abandon 

 un rejet 

 une humiliation 

 une trahison 

 une insécurité profonde 

 un manque d’amour ou de reconnaissance 

Quand elle n’est pas réparée, elle influence les choix, les relations, les limites. 

La loyauté à une blessure se manifeste souvent par des phrases intérieures comme : 

 “C’est comme ça que je suis.” 

 “Je sais comment ça finit.” 

 “Je me protège.” 

 “Je préfère ne pas y croire.” 

Ces phrases donnent une illusion de lucidité. 

En réalité, elles protègent la blessure. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Pourquoi rester loyal à une blessure ? 

Parce qu’elle est connue. 

Parce qu’elle donne un cadre. 

Parce qu’elle évite l’inconnu. 

Guérir une blessure, c’est perdre un repère. 

Même douloureuse, une blessure intégrée à l’identité donne une forme de stabilité. 

Une résolution qui vise l’ouverture, la confiance ou la joie peut alors être vécue comme une menace. 

Si je vais mieux, qui suis-je ? 

Si je fais confiance, que devient ma vigilance ? 
Si je guéris, que devient mon histoire ? 

Le système préfère parfois rester fidèle à la douleur que risquer de se perdre. 

La loyauté à une blessure n’est pas un masochisme. 

C’est une stratégie de cohérence intérieure. 

On reste fidèle à ce que l’on connaît, même si cela fait mal. 

 

Rompre une loyauté à une blessure ne consiste pas à l’effacer ou à la nier. 

Il s’agit de : 

 reconnaître la blessure 

 honorer ce qu’elle a permis 

 distinguer la blessure de l’identité 

 créer un espace sécurisé pour vivre autre chose 

Quand cette sécurité est là, la blessure peut évoluer. 

Guérir ne signifie pas oublier. 

Cela signifie ne plus être dirigé par la douleur. 

Quand la loyauté à la blessure se relâche, 

le changement cesse d’être dangereux. 

Il devient possible. 

Et la vie peut enfin s’écrire à partir du présent, 

et non plus à partir d’une cicatrice. 

 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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PARTIE 3 

MASCULIN / FÉMININ : LA CLÉ QUE PERSONNE NE POSE 

 

 

 

 

 

 

 

Chapitre 7  

 

Un monde construit en masculin 

 

Le monde dans lequel nous vivons est largement structuré par l’énergie du masculin. 

Objectifs. 

Performance. 

Résultats. 

Efficacité. 

Contrôle. 

Action. 

Ces valeurs ont permis de construire, d’organiser, de développer. 

Elles ne sont pas mauvaises en soi. 

Mais lorsqu’elles deviennent dominantes et déséquilibrées, elles créent un système qui fonctionne contre 

l’humain. 

Dans ce monde, on valorise : 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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 le faire plutôt que l’être 

 la vitesse plutôt que le rythme 

 la productivité plutôt que la présence 

 la maîtrise plutôt que l’écoute 

Le message implicite est clair : 

Avance. Tiens. Produis. Même quand ça coûte. 

Ce modèle s’impose très tôt. 

À l’école. 

Dans le travail. 
Dans les relations. 

Dans le développement personnel lui-même. 

On apprend à se fixer des objectifs, 

à les atteindre, 

à se dépasser. 

Mais on apprend très peu à : 

 écouter son corps 

 reconnaître ses émotions 

 respecter ses limites 

 se sécuriser intérieurement 

Dans un monde construit en masculin, le féminin est souvent relégué au second plan. 

Le ressenti est perçu comme une faiblesse. 

L’émotion comme un frein. 

Le besoin de sécurité comme un manque de maturité. 

Alors on se coupe. 

 

Ce déséquilibre a des conséquences profondes. 

Les individus deviennent performants… mais épuisés. 

Efficaces… mais déconnectés. 

Responsables… mais tendus. 

On tient. 

Mais on ne vit pas pleinement. 

Les résolutions s’inscrivent parfaitement dans ce modèle. 

Décider. 

Tenir. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Forcer. 

Ne pas faiblir. 

Le masculin prend les commandes sans consulter le féminin. 

Et le corps finit par dire stop. 

 

Ce monde construit en masculin ne laisse que peu de place à la réparation. 

On passe d’un objectif à l’autre, 

d’un effort à l’autre, 

sans jamais intégrer. 

Le système avance, mais ne digère pas. 

 

Rééquilibrer ne signifie pas rejeter le masculin. 

Cela signifie le réparer. 

Un masculin sain ne domine pas. 

Il protège. 

Il pose un cadre clair pour que le féminin puisse s’exprimer, ressentir, créer. 

Tant que le féminin n’est pas sécurisé, aucune décision ne tient vraiment. 

Le changement durable ne naît pas de la force brute, 

mais de l’alliance entre : 

 un masculin structurant 

 et un féminin vivant 

C’est cette alliance qui permet de sortir d’un monde qui exige… 

pour entrer dans un monde qui soutient. 

 

 

Un monde construit en masculin 

Le monde dans lequel nous vivons est majoritairement structuré par l’énergie du masculin. 

Objectifs. 

Résultats. 

Performance. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Contrôle. 

Action. 

Productivité. 

Ces principes ont permis de bâtir, d’organiser, de développer. 

Ils ont leur utilité. 

Mais lorsqu’ils deviennent dominants, sans contrepoids, ils créent un système déséquilibré. 

 

Dans ce monde, la valeur est souvent conditionnelle. 

On vaut parce que l’on fait. 

Parce que l’on produit. 

Parce que l’on tient. 

Parce que l’on réussit. 

Le message implicite est clair : 

Avance, même quand c’est dur. Tiens, même quand ça coûte. 

 

Ce modèle s’impose très tôt. 

À l’école, on récompense la performance plus que la sensibilité. 

Dans le travail, on valorise l’efficacité plus que la présence. 

Dans la société, on admire la réussite plus que l’équilibre. 

Même le développement personnel s’inscrit souvent dans cette logique : 

objectifs, méthodes, discipline, passage à l’action. 

Toujours plus de faire. 

 

Dans un monde construit en masculin, le féminin est souvent mal compris. 

Le ressenti est vu comme un frein. 

L’émotion comme une faiblesse. 

Le besoin de sécurité comme un manque de maturité. 

Alors on apprend à se couper. 

À ne plus écouter. 

À ne plus sentir. 

À tenir. 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Ce déséquilibre a des conséquences profondes. 

Les individus deviennent compétents… mais tendus. 

Responsables… mais épuisés. 

Efficaces… mais déconnectés. 

On avance. 

Mais à quel prix ? 

 

Les résolutions s’inscrivent parfaitement dans ce modèle. 

On décide. 

On impose. 

On force. 

On exige de soi. 

Le masculin prend les commandes sans consulter le féminin. 

Et le corps, qui porte le féminin, encaisse. 

Dans ce monde, il y a peu de place pour l’intégration. 

On enchaîne les objectifs sans digérer. 

On passe d’un effort à l’autre sans réparer. 

On avance sans s’assurer que quelque chose en nous est prêt à suivre. 

Le système progresse, mais l’humain s’épuise. 

Rééquilibrer ne signifie pas rejeter le masculin. 

Il ne s’agit pas de ralentir par faiblesse, 

ni de renoncer à agir. 

Il s’agit de réparer le masculin. 

Un masculin sain ne pousse pas. 

Il protège. 

Il pose un cadre clair pour que le féminin puisse respirer, ressentir, créer. 

 

Tant que le féminin n’est pas sécurisé, aucune décision ne tient vraiment. 

Le changement durable ne naît pas de la domination intérieure, 

mais de l’alliance entre : 

 un masculin structurant, stable et protecteur 

 un féminin vivant, sensible et réceptif 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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C’est cette alliance qui permet de sortir d’un monde qui exige sans écouter… 

pour entrer dans un monde qui soutient et transforme. 

 

Performance 

La performance est devenue une valeur centrale. 

Elle est partout. 

Dans le travail. 

Dans les relations. 

Dans le développement personnel. 

Dans la manière même d’exister. 

On ne se demande plus seulement comment on va. 

On se demande si on est performant. 

 

La performance mesure le résultat. 

Elle quantifie. 

Elle compare. 

Elle classe. 

Elle peut être utile pour évaluer un système. 

Mais elle devient problématique lorsqu’elle est appliquée à l’humain. 

Quand la performance devient une norme intérieure, quelque chose se déplace. 

On ne vit plus pour être aligné. 

On vit pour être efficace. 

On ne s’écoute plus. 

On se surveille. 

Beaucoup de personnes vivent sous une pression de performance permanente. 

Elles veulent : 

 mieux faire 

 aller plus vite 

 optimiser 

 rentabiliser 

 prouver 

Même le repos doit être “efficace”. 

Le problème n’est pas l’ambition. 

Le problème est la confusion entre valeur et résultat. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Dans cette logique, l’échec devient une faute. 

Le ralentissement devient une faiblesse. 

La fatigue devient un obstacle à dépasser. 

Le corps est alors traité comme un outil. 

Et un outil, on le pousse. 

 

La performance s’inscrit pleinement dans un monde construit en masculin déséquilibré. 

Elle privilégie : 

 le faire plutôt que l’être 

 le résultat plutôt que le ressenti 

 l’objectif plutôt que le processus 

Le féminin — le vécu, la sensibilité, l’intuition — est mis de côté. 

Les résolutions sont souvent formulées en termes de performance. 

Plus. 

Mieux. 

Plus vite. 

Plus loin. 

On se fixe des standards sans se demander si le système est prêt à les soutenir. 

La performance peut produire des résultats visibles. 

Mais elle ne garantit ni la stabilité, ni le bien-être, ni la durabilité. 

Ce qui est obtenu par la pression se maintient rarement dans le temps. 

Il existe une autre manière d’avancer. 

Une performance intérieure, silencieuse, non mesurable. 

Celle qui se reconnaît à : 

 un corps plus détendu 

 un mental plus clair 

 une énergie plus stable 

 une relation plus juste à soi 

Ce type de performance ne se compare pas. 

Il se ressent. 

 

Quand l’alliance masculin-féminin est restaurée, la performance change de nature. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Le masculin pose un cadre. 

Le féminin donne le rythme. 

L’action devient juste. 

Le résultat suit. 

La vraie réussite n’est pas d’en faire toujours plus. 

C’est de construire une vie qui tient, 

sans se perdre, 

sans se violenter, 

et sans devoir se prouver en permanence que l’on mérite d’exister. 

 

 

Résultat 
 

Le résultat est devenu l’unité de mesure principale de notre époque. 

On évalue. 

On compare. 

On conclut. 

 

Ce qui compte, ce n’est plus ce qui a été vécu, mais ce qui est obtenu. 

Un résultat est visible. 

Mesurable. 

Rassurant pour le mental. 

Il donne l’impression que quelque chose avance, que quelque chose vaut la peine. 

Mais le résultat ne dit rien du coût intérieur. 

Deux personnes peuvent obtenir le même résultat. 

L’une en respectant son rythme, son corps, son équilibre. 

L’autre en se forçant, en se coupant, en s’épuisant. 

De l’extérieur, c’est identique. 

À l’intérieur, c’est radicalement différent. 

 

Quand le résultat devient une obsession, il oriente toutes les décisions. 

On accepte : 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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 de se pousser 

 de se dépasser sans limite 

 de se couper de ses signaux 

 de sacrifier le présent pour un futur idéalisé 

Le corps devient un moyen. 

L’humain devient secondaire. 

Les résolutions sont souvent formulées uniquement en termes de résultat. 

Un chiffre. 

Un objectif. 
Un délai. 

Mais un résultat obtenu sans intégration ne tient pas. 

Il doit être maintenu par l’effort. 

Et ce qui demande un effort constant finit par lâcher. 

 

Le résultat est l’aboutissement d’un processus. 

Il ne peut pas être sain si le processus est violent. 

Ce que l’on gagne à l’extérieur peut se payer très cher à l’intérieur. 

Un changement durable ne se reconnaît pas seulement au résultat obtenu, 

mais à ce qu’il a modifié en profondeur. 

Un vrai résultat se ressent : 

 plus de stabilité 

 moins de tension 

 plus de clarté 

 une énergie plus fluide 

Il ne crée pas de dette intérieure. 

 

Quand le masculin et le féminin sont en équilibre, le résultat change de place. 

Il n’est plus une pression. 

Il devient une conséquence. 

On n’agit plus pour atteindre un résultat. 

On agit parce que c’est juste. 

Le résultat le plus précieux n’est pas toujours visible immédiatement. 

C’est souvent : 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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 un apaisement 

 une cohérence retrouvée 

 un sentiment de sécurité 

 une confiance qui s’installe 

Ces résultats-là ne s’affichent pas. 

Mais ils tiennent. 

Et ce sont eux qui, à long terme, transforment réellement une vie. 

 

Faire 

Le faire occupe une place centrale dans notre manière de vivre. 

Il structure les journées, les agendas, les identités. 

On demande souvent : 

Qu’est-ce que tu fais ? 

Bien plus rarement : 

Comment tu te sens ? 

Le faire est nécessaire. 

Il permet d’agir, de construire, de transformer le monde. 

Mais lorsqu’il devient excessif, il remplace l’écoute. 

On fait pour avancer. 

On fait pour tenir. 

On fait pour ne pas sentir. 

 

Dans un monde construit en masculin déséquilibré, le faire est valorisé au détriment de l’être. 

Plus on fait, plus on existe. 

Moins on fait, plus on doute. 

Le repos devient suspect. 

Le ralentissement devient inconfortable. 

Le faire peut alors devenir une stratégie de survie. 

On agit pour : 

 éviter le vide 

 fuir une émotion 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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 se donner une valeur 

 garder le contrôle 

 ne pas se confronter à l’intérieur 

L’activité remplit l’espace que le ressenti occuperait. 

Les résolutions s’inscrivent souvent dans cette logique. 

Faire plus de sport. 

Faire mieux. 

Faire autrement. 

Faire encore. 

Sans se demander si le système est prêt à suivre. 

Le problème n’est pas le faire en soi. 

Le problème est le faire sans être. 

Quand l’action n’est plus reliée au ressenti, elle devient mécanique. 

Le corps agit. 

Mais l’intérieur se vide. 

À l’inverse, quand le faire est soutenu par l’être : 

 l’action est juste 

 l’effort est mesuré 

 l’élan est stable 

 le corps participe 

On ne s’épuise pas à faire. 

On s’exprime à travers l’action. 

Rééquilibrer le faire ne signifie pas arrêter d’agir. 

Cela signifie : 

 ralentir pour écouter 

 ressentir avant de décider 

 agir à partir de soi, pas contre soi 

Le masculin pose l’action. 

Le féminin donne la direction intérieure. 

Quand cette alliance est là, le faire cesse d’être une fuite. 

Il devient un prolongement naturel de l’être. 

Et les résolutions, au lieu d’ajouter des actions à une vie déjà pleine, 

commencent enfin à s’intégrer. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Tenir 

Tenir est devenu une valeur. 

On félicite ceux qui tiennent. 

On admire ceux qui encaissent. 

On respecte ceux qui “ne lâchent rien”. 

Tenir est souvent confondu avec la force. 

Tenir, c’est continuer malgré l’inconfort. 

Malgré la fatigue. 

Malgré le doute. 

Malgré la tension intérieure. 

C’est une capacité utile en situation exceptionnelle. 

Mais quand elle devient un mode de fonctionnement permanent, elle a un coût. 

Beaucoup de personnes ont appris à tenir très tôt. 

Tenir pour ne pas déranger. 

Tenir pour ne pas s’effondrer. 

Tenir pour protéger les autres. 

Tenir parce qu’il n’y avait pas d’alternative. 

Cette capacité a permis de survivre. 

Mais survivre n’est pas vivre. 

 

Quand tenir devient une identité, on ne s’écoute plus. 

On dépasse les signaux du corps. 

On minimise la fatigue. 

On banalise la douleur. 

On reporte le besoin de repos. 

Le corps encaisse. 

Jusqu’au jour où il ne peut plus. 

Les résolutions sont souvent formulées sur ce mode : 

“Cette fois, je vais tenir.” 

Tenir un rythme. 

Tenir une habitude. 

Tenir un engagement. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Mais tenir n’est pas intégrer. 

Tenir repose sur la contrainte. 

Intégrer repose sur l’accord intérieur. 

Ce que l’on tient demande une énergie constante. 

Ce qui est intégré se soutient de lui-même. 

Tenir active le système nerveux en mode stress. 

On peut avancer. 

Mais pas longtemps. 

Le corps finira toujours par chercher une sortie : 
fatigue, résistance, sabotage, abandon. 

 

Il existe une autre manière d’avancer. 

Non pas en tenant plus fort, 

mais en soutenant mieux. 

Soutenir le corps. 

Soutenir l’émotion. 

Soutenir le rythme. 

 

 

Quand le masculin cesse de pousser et commence à protéger, le besoin de tenir diminue. 

Le système se sent en sécurité. 

L’effort devient plus juste. 

La constance s’installe sans lutte. 

 

Tu n’as pas besoin de tenir plus. 

Tu as besoin de construire une base intérieure suffisamment stable pour ne plus avoir à tenir. 

C’est là que le changement devient durable. 

 

 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Pourquoi le féminin est en insécurité permanente 
 

Le féminin, en chacun de nous, a un besoin fondamental : la sécurité. 

Pas une sécurité intellectuelle. 

Une sécurité ressentie dans le corps. 

Or, dans le monde actuel, cette sécurité est rarement présente. 

 

Le féminin est lié : 

 au ressenti 

 à l’émotion 

 au corps 

 à la réception 

 au rythme 

 à la sensibilité 

Il a besoin d’écoute, de respect, de temps et de cohérence. 

Mais il évolue dans un environnement qui privilégie tout autre chose. 

 

 

Dans un monde construit majoritairement en masculin déséquilibré, le féminin est constamment bousculé. 

On lui demande : 

 d’aller plus vite 

 de produire 

 de s’adapter 

 de se contrôler 

 de “gérer” ses émotions 

Sans lui offrir le cadre sécurisant dont il a besoin. 

 

Le féminin reçoit en permanence des messages contradictoires. 

Sois sensible, mais pas trop. 

Ressens, mais avance quand même. 

Écoute-toi, mais fais ce qu’il faut. 

Cette incohérence crée une insécurité chronique. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Quand le féminin n’est pas sécurisé, il se ferme. 

Il se contracte dans le corps. 

Il se met en protection. 

Il ralentit. 

Il résiste. 

Ce qui est ensuite interprété comme : 

 de la paresse 

 du sabotage 
 un manque de motivation 

Alors qu’il s’agit d’un signal de survie. 

Le féminin est aussi souvent exposé sans protection. 

On l’invite à ressentir, à s’ouvrir, à “aller voir à l’intérieur”, 

mais sans cadre clair, sans accompagnement, sans respect du rythme. 

Cela peut réactiver des blessures profondes. 

Dans cette insécurité permanente, le féminin apprend à se taire. 

À ne plus faire confiance à ses ressentis. 

À laisser le mental décider. 

À se couper du corps. 

C’est une adaptation, pas un choix. 

Un féminin en insécurité ne peut pas soutenir un changement durable. 

Il ne s’oppose pas par caprice. 

Il se protège. 

La sécurité du féminin ne se décrète pas. 

Elle se construit à travers : 

 un cadre clair 

 un rythme respecté 

 une écoute réelle 

 une présence stable 

 un masculin protecteur 

Quand le féminin se sent en sécurité, il s’ouvre. 

Il permet : 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

 la créativité 

 l’intégration 

 la fluidité 

 la transformation profonde 

C’est lui qui rend le changement vivant et durable. 

Tant qu’il est en insécurité permanente, 

aucune résolution ne peut vraiment tenir. 

 

 

 

Chapitre 8  

 

Pourquoi le féminin sabote les résolutions 
 

On parle souvent de sabotage comme d’un défaut personnel. 

Comme si une partie de soi cherchait volontairement à faire échouer ce qui est pourtant souhaité. 

Mais lorsque l’on regarde les choses autrement, une vérité apparaît clairement : 

le féminin ne sabote pas par opposition. 

Il se protège. 

 

Le féminin a une fonction précise : préserver la sécurité intérieure. 

Il est relié : 

 au corps 

 aux émotions 

 au ressenti 

 à la mémoire 

 au rythme 

Quand une résolution est prise sans tenir compte de ces dimensions, le féminin reçoit le message qu’il n’est 

pas respecté. 

La majorité des résolutions sont prises dans une énergie masculine déséquilibrée. 

On décide. 

On tranche. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

On impose. 

On exige. 

Le masculin prend les commandes… sans demander l’accord du féminin. 

Pour le féminin, cela ressemble à ce qu’il a déjà connu : 

 des décisions prises sans lui 

 des contraintes imposées 

 un rythme non respecté 

 une mise sous pression 

Même si l’intention est bonne, la mémoire est activée. 

Quand le féminin ne se sent pas en sécurité, il ne discute pas. 

Il ferme. 

Il ralentit. 

Il détourne. 

Il sabote. 

Non pas pour empêcher l’évolution, 

mais pour éviter une nouvelle violence intérieure. 

Le sabotage du féminin peut prendre plusieurs formes : 

 perte de motivation 

 fatigue inexpliquée 

 procrastination 

 retour aux anciens comportements 

 confusion intérieure 

Ce sont des mécanismes de protection. 

Le féminin n’est pas contre le changement. 

Il est contre la contrainte. 

Il n’est pas contre l’action. 

Il est contre l’absence d’écoute. 

Lorsqu’une résolution : 

 augmente la pression 

 nie le ressenti 

 impose un rythme 

 exige de tenir 

 ne crée pas de sécurité 

le féminin dit non. 

Et tant qu’il n’est pas entendu, il maintient ce non. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

À l’inverse, quand le féminin est consulté, respecté et sécurisé, il devient le plus grand allié du changement. 

Il apporte : 

 la fluidité 

 la constance 

 le plaisir 

 l’intégration 

Le changement ne demande plus d’effort héroïque. 

Il devient naturel. 

Le véritable travail n’est donc pas de lutter contre le sabotage, 
mais de réparer la relation entre le masculin et le féminin intérieurs. 

Quand le masculin cesse de forcer et commence à protéger, 

le féminin n’a plus besoin de saboter. 

Il peut enfin participer pleinement à la transformation. 

 

Quand il ne se sent pas écouté 

Le féminin ne demande pas grand-chose. 

Il ne réclame pas des solutions immédiates, ni des plans parfaits. 

Il demande avant tout une chose : être écouté. 

 

Être écouté ne signifie pas être entendu mentalement. 

Cela signifie être reconnu dans le ressenti. 

Or, dans la majorité des décisions — et particulièrement dans les résolutions — le féminin n’est pas écouté. 

 

On décide vite. 

On analyse. 

On projette. 

On tranche. 

Sans prendre le temps de sentir : 

 ce que le corps exprime 

 ce que l’émotion révèle 

 ce qui se contracte ou s’ouvre 

 ce qui dit oui ou non, sans mots 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Le mental parle plus fort que le ressenti. 

 

Quand le féminin n’est pas écouté, il se ferme. 

Il ne se met pas en colère. 

Il ne s’oppose pas frontalement. 

Il se retire. 

Ce retrait peut être subtil : 

 une perte d’élan 

 une fatigue qui apparaît 

 une confusion intérieure 

 une envie qui disparaît 

Ou plus visible : 

 procrastination 

 sabotage 

 blocage 

 retour aux anciens schémas 

Ce sont des signaux, pas des défauts. 

Ne pas écouter le féminin, c’est lui envoyer un message clair : 

“Ton ressenti n’est pas important.” 

Pour un système qui a souvent été ignoré, contrôlé ou forcé, ce message est insécurisant. 

 

Le féminin n’a pas besoin qu’on le comprenne parfaitement. 

Il a besoin qu’on lui laisse de la place. 

Qu’on ralentisse. 

Qu’on ressente. 

Qu’on valide ce qui est là, sans le corriger immédiatement. 

Quand le féminin se sent écouté, même sans solution immédiate, quelque chose s’apaise. 

La tension diminue. 

Le corps se détend. 

L’élan peut revenir. 

À l’inverse, quand il est systématiquement ignoré, il apprend à s’exprimer autrement. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Par le corps. 

Par le ralentissement. 

Par le blocage. 

Écouter le féminin change radicalement la dynamique du changement. 

Le masculin n’impose plus. 

Il accueille. 

Il ne cherche plus à aller vite. 

Il cherche à être juste. 

Quand le féminin se sent enfin écouté, 
il n’a plus besoin de se retirer. 

Il s’engage. 

Et les résolutions cessent d’être un combat pour devenir un mouvement partagé. 

 

 

Quand il n’est pas respecté 
 

 

Le féminin ne se ferme pas par caprice. 

Il se ferme quand il n’est pas respecté. 

Et le respect, pour le féminin, n’a rien à voir avec la politesse ou les bonnes intentions. 

Il se ressent dans le corps. 

Le féminin se sent respecté quand : 

 son rythme est pris en compte 

 ses limites sont honorées 

 ses signaux sont écoutés 

 ses besoins ne sont pas minimisés 

À l’inverse, il se sent non respecté quand on décide à sa place. 

 

Beaucoup de résolutions sont vécues par le féminin comme un manque de respect. 

On impose : 

 un rythme plus rapide 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

 des objectifs plus élevés 

 une discipline plus stricte 

 une exigence supplémentaire 

Sans demander si le système peut suivre. 

Pour le féminin, cela ressemble à une intrusion. 

Même si l’intention est “pour ton bien”, 

l’expérience intérieure est souvent la même : 

“On ne m’écoute pas, on me pousse.” 

 

Quand le féminin n’est pas respecté, il se met en protection. 

Il se contracte dans le corps. 

Il ferme l’accès au plaisir. 

Il coupe l’élan. 

Ce qui est ensuite interprété comme un manque de motivation ou de constance. 

 

Le féminin ne réagit pas à ce que tu veux faire. 

Il réagit à comment tu veux le faire. 

Un objectif peut être juste. 

Un processus peut être violent. 

Et le féminin réagit toujours au processus. 

 

Le respect du féminin implique de renoncer à certaines habitudes : 

 forcer quand ça bloque 

 minimiser la fatigue 

 ignorer les signaux corporels 

 se juger quand le rythme baisse 

Ces attitudes créent une insécurité durable. 

 

Respecter le féminin, ce n’est pas renoncer à avancer. 

C’est avancer avec. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

C’est : 

 ralentir quand c’est nécessaire 

 ajuster plutôt que contraindre 

 écouter avant de décider 

 accepter que le rythme fluctue 

Quand le féminin se sent respecté, il s’ouvre. 

Il apporte : 

 la fluidité 

 la créativité 
 la constance 

 la capacité d’intégration 

Le changement cesse d’être vécu comme une agression. 

 

Un féminin respecté n’a pas besoin de saboter. 

Il soutient naturellement ce qui est juste. 

Et c’est dans cette alliance que les résolutions cessent d’être imposées… 

pour devenir incarnées. 

 

Quand il n’a pas de plaisir 

Le plaisir n’est pas un bonus. 

Pour le féminin, c’est un indicateur de sécurité. 

Là où il y a du plaisir, le corps se détend. 

Là où il n’y en a pas, le corps se ferme. 

Beaucoup de résolutions sont totalement dépourvues de plaisir. 

Elles sont construites autour de : 

 l’effort 

 la contrainte 

 le contrôle 

 le “il faut” 

Le féminin y perçoit une exigence, pas une invitation. 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Quand il n’y a pas de plaisir, le féminin comprend une chose : 

“Je vais encore devoir tenir.” 

Et tenir, pour le féminin, signifie se couper du ressenti. 

 

Le plaisir n’est pas forcément la joie intense ou l’euphorie. 

Il peut être très subtil. 

Un sentiment de justesse. 

Une respiration plus ample. 

Un relâchement. 

Une curiosité tranquille. 

Quand une résolution n’offre rien de cela, elle devient rapidement lourde. 

 

Un changement sans plaisir peut être tenu un temps par le masculin. 

Mais le féminin, lui, se retire. 

Il n’y trouve aucune nourriture. 

 

Quand le féminin n’a pas de plaisir, il cherche une compensation. 

C’est souvent là que réapparaissent : 

 les anciennes habitudes 

 les distractions 

 les addictions douces 

 les comportements de réconfort 

Non par faiblesse, 

mais par besoin d’équilibrer. 

Le plaisir est ce qui permet au changement de s’inscrire dans la durée. 

Il dit au système : 

“C’est bon pour moi.” 

Sans plaisir, le corps n’apprend rien de nouveau. 

Il subit. 

Intégrer le plaisir ne signifie pas tout rendre facile ou confortable. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Cela signifie : 

 introduire de la douceur 

 reconnaître les petits élans 

 célébrer les micro-avancées 

 ressentir ce qui s’ouvre, même légèrement 

 

Quand le féminin retrouve du plaisir dans le processus, il s’engage. 

Il soutient l’effort. 

Il stabilise l’élan. 

Il permet l’intégration. 

 

Une résolution sans plaisir est une contrainte. 

Une résolution avec plaisir devient un chemin. 

Et c’est sur ce chemin-là que le changement cesse d’être une lutte 

pour devenir une expérience vivante. 

 

 

 

 

Chapitre 9  

 

Réconcilier cadre et sécurité 
 

Pendant longtemps, on a opposé deux notions essentielles : 

le cadre et la sécurité. 

Comme s’il fallait choisir entre structure et douceur. 

Entre avancer et se respecter. 

Entre discipline et écoute. 

Cette opposition est l’une des causes majeures de l’échec des résolutions. 

Le cadre est une fonction du masculin. 

La sécurité est un besoin du féminin. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Quand l’un domine l’autre, le système se déséquilibre. 

 

Un cadre sans sécurité devient une contrainte. 

Il impose : 

 un rythme non respecté 

 des objectifs déconnectés 

 une pression constante 

 une exigence de résultat 

Le féminin se sent menacé. 

Il se ferme. 

Il résiste. 

 

À l’inverse, une sécurité sans cadre peut devenir stagnation. 

Il n’y a plus de direction claire. 

Plus d’engagement. 

Plus de mise en mouvement. 

Le masculin se retire. 

L’élan se disperse. 

La transformation durable naît de la réconciliation entre ces deux pôles. 

Un cadre juste n’écrase pas. 

Il contient. 

Il donne : 

 une direction claire 

 des limites sécurisantes 

 une prévisibilité rassurante 

 un espace où l’on sait à quoi s’attendre 

 

La sécurité, de son côté, ne freine pas l’action. 

Elle permet : 

 au corps de se détendre 

 à l’émotion de circuler 

 à l’élan de s’exprimer 

 au changement de s’intégrer 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Un féminin sécurisé ne bloque pas. 

Il participe. 

 

Quand le cadre est posé pour protéger, et non pour contraindre, le féminin peut s’y déposer. 

Quand la sécurité est installée dans le cadre, le masculin n’a plus besoin de forcer. 

 

Réconcilier cadre et sécurité, c’est changer la nature même des résolutions. 

Elles ne sont plus des injonctions. 

Elles deviennent des accords intérieurs. 

On ne se promet plus de tenir. 

On se donne les conditions pour avancer. 

 

Dans cette alliance : 

 le masculin structure 

 le féminin valide 

 le corps adhère 

 le système nerveux se régule 

Le changement cesse d’être fragile. 

 

Un cadre sans sécurité ne tient pas. 

Une sécurité sans cadre n’avance pas. 

Mais quand les deux sont réunis, 

les résolutions cessent d’être un combat 

et deviennent une construction stable, vivante et durable. 

 

Masculin protecteur vs masculin dictateur 

Il existe deux manières très différentes pour le masculin de s’exprimer à l’intérieur : 

le masculin dictateur et le masculin protecteur. 

La plupart des conflits intérieurs naissent de cette confusion. 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Le masculin dictateur est celui qui impose. 

Il décide seul. 

Il tranche sans écouter. 

Il exige des résultats. 

Il pousse malgré la fatigue. 

Il fonctionne avec des phrases comme : 

“Il faut.” 

“Je n’ai pas le choix.” 

“Je dois tenir.” 

Son intention n’est pas mauvaise. 

Il cherche à garder le contrôle pour éviter le chaos. 

Mais son mode d’action crée de la violence intérieure. 

 

Le masculin dictateur ne fait pas confiance au féminin. 

Il considère : 

 le ressenti comme un frein 

 l’émotion comme une faiblesse 

 la fatigue comme une excuse 

Alors il prend le pouvoir. 

 

 

 

 

 

 

Face à lui, le féminin se ferme. 

Il se met en protection. 

Il sabote. 

Il ralentit. 

Il résiste. 

Et le masculin interprète cela comme un manque de volonté. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Le rapport de force s’installe. 

 

Le masculin protecteur fonctionne à l’inverse. 

Il pose un cadre pour sécuriser, pas pour contraindre. 

Il écoute avant de décider. 

Il ajuste plutôt qu’il n’impose. 

Il avance sans brutaliser. 

Il fonctionne avec des questions comme : 

“De quoi as-tu besoin pour avancer ?” 

“Quel rythme est juste ?” 

“Comment puis-je te protéger ?” 

 

Le masculin protecteur ne renonce pas à l’action. 

Il la rend possible. 

Il : 

 clarifie la direction 

 sécurise les étapes 

 respecte les limites 

 tient le cadre dans la durée 

 

 

 

 

 

Quand le masculin devient protecteur, le féminin s’ouvre. 

Il retrouve : 

 la confiance 

 le plaisir 

 l’élan 

 la capacité d’intégration 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Le changement ne demande plus de lutte. 

 

Beaucoup de résolutions échouent parce qu’elles sont portées par un masculin dictateur. 

Décisions rapides. 

Objectifs rigides. 

Rythmes imposés. 

Le système résiste. 

 

Transformer le masculin dictateur en masculin protecteur change tout. 

Le cadre devient un soutien. 

L’action devient juste. 

La constance devient naturelle. 

 

Ce n’est pas une question de devenir plus dur. 

C’est une question de devenir plus sécure. 

Quand le masculin protège au lieu de dominer, 

le féminin n’a plus besoin de se défendre. 

Et les résolutions cessent d’être imposées… 

elles deviennent incarnées. 

 

Féminin ouvert vs féminin figé 

Le féminin n’est jamais “contre” le changement. 

Il est soit ouvert, soit figé. 

Et cette différence ne dépend pas de la volonté, 

mais du niveau de sécurité ressenti. 

 

Un féminin ouvert est un féminin qui se sent en sécurité. 

Il se manifeste par : 

 une respiration plus fluide 

 une capacité à ressentir 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

 une curiosité naturelle 

 une souplesse intérieure 

 une disponibilité à l’expérience 

Dans cet état, le changement est possible. 

 

À l’inverse, un féminin figé est un féminin en insécurité. 

Il se replie pour se protéger. 

Il se manifeste par : 

 une fermeture émotionnelle 

 une fatigue diffuse 

 une perte d’élan 

 une rigidité corporelle 

 une résistance intérieure 

Ce figement n’est pas un choix. 

C’est une réponse de survie. 

Le féminin ne se fige pas sans raison. 

Il se fige quand : 

 le rythme est trop rapide 

 les décisions sont imposées 

 les signaux du corps sont ignorés 

 la pression est constante 

 la violence intérieure est répétée 

Le figement est une tentative de se préserver. 

Beaucoup de personnes cherchent à “réactiver” leur féminin par la volonté. 

Mais on ne décrispe pas un système figé en le forçant. 

On le sécurise. 

Un féminin figé ne répond pas aux injonctions. 

Il ne s’ouvre pas parce qu’on lui explique. 

Il s’ouvre quand il sent que le danger est passé. 

C’est là que le rôle du masculin est essentiel. 

Un masculin dictateur fige le féminin. 

Un masculin protecteur le libère. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Par le cadre. 

Par la constance. 

Par le respect. 

 

Quand le féminin se sent protégé : 

 la contraction se relâche 

 le corps respire 

 l’émotion circule 

 l’élan revient 

L’ouverture n’est pas provoquée. 

Elle émerge. 

Les résolutions échouent souvent parce qu’elles sont posées sur un féminin figé. 

Le mental décide. 

Le corps résiste. 

 

Transformer un féminin figé en féminin ouvert ne passe pas par plus d’effort. 

Cela passe par : 

 ralentir 

 écouter 

 sécuriser 

 respecter le rythme 

 créer du plaisir 

Quand le féminin est ouvert, il soutient naturellement le changement. 

Il ne sabote pas. 

Il n’évite pas. 

Il intègre. 

Et c’est dans cet état que les résolutions cessent d’être fragiles 

pour devenir profondément incarnées. 

 

Ce qui permet à une décision de tenir 

Une décision ne tient pas parce qu’elle est forte. 

Elle tient parce qu’elle est juste pour l’ensemble du système. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

La majorité des décisions échouent non par manque de volonté, 

mais parce qu’elles ne sont soutenues que par le mental. 

Une décision qui tient respecte plusieurs niveaux en même temps. 

Elle ne s’impose pas. 

Elle s’installe. 

La première condition est la sécurité intérieure. 

Si le corps ne se sent pas en sécurité, aucune décision ne tient longtemps. 

La sécurité se manifeste par : 

 une détente, même légère 
 une respiration plus ample 

 une absence de tension immédiate 

 un sentiment de “ça va” 

Sans cela, le système entre en résistance. 

La deuxième condition est l’accord du corps. 

Une décision juste se ressent. 

Pas forcément comme de l’enthousiasme, 

mais comme une cohérence. 

Quand le corps dit oui : 

 il n’y a pas de lutte intérieure permanente 

 l’effort est mesuré 

 la fatigue n’est pas excessive 

Le corps devient un allié, pas un obstacle. 

 

La troisième condition est le respect du rythme. 

Une décision qui tient ne demande pas un saut brutal. 

Elle avance dans la zone de stress, jamais en zone de panique. 

Elle accepte : 

 les ajustements 

 les pauses 

 les micro-avancées 

La progressivité crée de la stabilité. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

La quatrième condition est l’équilibre masculin-féminin. 

Le masculin pose la direction et le cadre. 

Le féminin valide par le ressenti et l’ouverture. 

Quand l’un domine l’autre, la décision devient fragile. 

Quand les deux coopèrent, elle s’ancre. 

La cinquième condition est le sens. 

Pas un sens intellectuel. 

Un sens vécu. 

Pourquoi cette décision est importante pour toi, 
au-delà de l’image ou du résultat ? 

Quand le sens est incarné, l’énergie suit. 

 

Enfin, une décision tient quand elle est intégrée, pas seulement décidée. 

Cela implique : 

 de faire des expériences concrètes 

 de ressentir que c’est possible 

 de traverser les résistances avec soutien 

 de ne pas rester seul face aux blocages 

 

Une décision qui tient n’est pas héroïque. 

Elle est soutenue. 

Elle ne te demande pas de te battre contre toi. 

Elle te demande de te respecter suffisamment pour avancer autrement. 

Quand ces conditions sont réunies, 

la décision cesse d’être fragile. 

Elle devient une base. 

Et c’est sur cette base que les transformations durables se construisent. 

 

 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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PARTIE 4 

DE LA RÉSOLUTION À L’INTÉGRATION 
 

 

 

Chapitre 10  

 

Zone de confort, stress et panique 
 

Pour comprendre pourquoi tant de décisions et de résolutions ne tiennent pas, il est essentiel de comprendre 

comment fonctionne le système face au changement. 

Il ne réagit pas de manière binaire. 

Il évolue dans trois zones distinctes : la zone de confort, la zone de stress et la zone de panique. 

 

La zone de confort est l’espace du connu. 

On y retrouve : 

 les habitudes 

 les repères 

 les comportements maîtrisés 

 même ceux qui ne rendent pas heureux 

Cette zone est confortable non pas parce qu’elle est agréable, 

mais parce qu’elle est prévisible. 

Le système nerveux s’y sent en sécurité. 

 

Rester trop longtemps dans la zone de confort n’apporte pas de transformation. 

Au contraire, elle finit par se rétrécir. 

Moins on ose, moins on explore. 

Plus on se protège, plus on s’enferme. 
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À terme, cela peut mener à : 

 une sensation de stagnation 

 un appauvrissement de l’élan 

 parfois même à de l’isolement ou de la dépression 

 

 

La zone de stress est la zone du changement possible. 

Elle se situe juste à la frontière du confort. 

On y ressent : 

 une légère appréhension 

 une activation corporelle 

 une attention plus vive 

Mais sans débordement. 

Dans cette zone : 

 le corps apprend 

 le système s’adapte 

 l’élan se construit 

C’est la zone idéale pour intégrer une décision. 

La zone de panique est la zone du trop. 

Elle apparaît quand le changement est trop rapide, trop intense, trop brutal. 

Le système nerveux bascule en mode survie. 

On peut ressentir : 

 un débordement émotionnel 

 une paralysie 

 une fuite 

 une confusion 

 un figement 

Dans cet état, aucune intégration n’est possible. 

Le problème majeur des résolutions est qu’elles visent souvent directement la zone de panique. 

On veut : 

 changer trop vite 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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 trop fort 

 trop radicalement 

Le mental croit motiver. 

Le corps, lui, se protège. 

Quand une décision plonge le système en panique, le corps fait exactement ce qu’il doit faire : 

il bloque. 

Et ce blocage est ensuite interprété comme un échec personnel. 

Le changement durable se fait uniquement dans la zone de stress. 

Assez de stimulation pour apprendre. 
Assez de sécurité pour rester ouvert. 

 

Une décision qui tient est une décision qui : 

 respecte cette cartographie intérieure 

 avance par petites étapes 

 ajuste en permanence 

 recule quand c’est nécessaire sans se juger 

 

Comprendre ces trois zones change radicalement la posture face aux résolutions. 

Il ne s’agit plus de se dépasser coûte que coûte, 

mais de s’étendre intelligemment. 

C’est ainsi que la zone de confort s’élargit, 

sans violence, 

et que le changement s’inscrit dans la durée. 

 

Pourquoi on vise toujours trop haut 

Lorsque l’on prend une résolution, il y a presque toujours le même réflexe : 

viser haut. 

Changer beaucoup. 

Changer vite. 

Comme si un grand saut garantissait un vrai changement. 

Cette tendance ne vient pas de nulle part. 

Elle est profondément ancrée dans notre conditionnement. 
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Dès l’enfance, on nous apprend que : 

 plus c’est difficile, plus c’est méritant 

 plus c’est ambitieux, plus c’est valorisé 

 plus on force, plus on est “fort” 

Le petit pas est perçu comme insuffisant. 

Le progrès lent comme un échec. 

 

Le mental adore les objectifs élevés. 

Ils nourrissent : 

 l’image idéale de soi 

 l’espoir d’une rupture nette avec le passé 

 l’illusion d’un changement définitif 

Viser haut donne une sensation immédiate de puissance. 

 

Mais ce que le mental projette, le corps doit l’assumer. 

Et le corps, lui, fonctionne autrement. 

 

Viser trop haut, c’est souvent : 

 ignorer l’état réel du système 

 sous-estimer la fatigue accumulée 

 nier les peurs encore actives 

 vouloir compenser des années de stagnation en quelques semaines 

Le corps reçoit cette ambition comme une surcharge. 

Il y a aussi une dimension émotionnelle forte. 

Viser haut permet d’éviter une chose inconfortable : 

le présent. 

On se projette dans un futur idéalisé pour ne pas ressentir ce qui est là maintenant. 

Le grand objectif devient une fuite. 

Enfin, viser trop haut est parfois une manière inconsciente de garantir l’échec. 

Un objectif irréaliste permet de : 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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 confirmer une croyance (“je n’y arrive jamais”) 

 rester fidèle à une identité ancienne 

 ne pas aller jusqu’au bout du changement 

Le système se protège ainsi d’une transformation réelle. 

 

Le changement durable ne demande pas des objectifs héroïques. 

Il demande des objectifs justes. 

Justes pour : 

 le corps 

 le système nerveux 

 l’émotion 

 le rythme réel de la vie 

 

Un objectif juste ne fait pas rêver le mental. 

Il rassure le corps. 

Il peut sembler modeste. 

Mais il est praticable. 

 

C’est en visant juste, et non en visant haut, que la zone de confort s’étend réellement. 

Chaque pas intégré devient une base stable. 

Et cette base permet ensuite d’aller plus loin, sans forcer. 

 

Changer durablement ne consiste pas à se projeter au sommet. 

Cela consiste à construire un chemin que le corps accepte d’emprunter. 

Et c’est précisément ce que la plupart des résolutions oublient. 
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Pourquoi le corps dit non 

Quand une décision est prise, il arrive parfois que tout en toi dise non. 

Pas avec des mots. 

Avec des sensations. 

Fatigue. 

Lourdeur. 

Blocage. 

Perte d’élan. 

Et ce non est souvent vécu comme une trahison intérieure. 

 

Le corps ne dit jamais non au changement. 

Il dit non à ce qu’il perçoit comme une menace. 

 

Le corps fonctionne en priorité pour préserver l’équilibre. 

Il scanne en permanence : 

 le niveau de sécurité 

 la charge de stress 

 la prévisibilité 

 les risques potentiels 

Quand une décision augmente trop ces paramètres, il déclenche un frein. 

 

Ce frein n’est pas un défaut. 

C’est un mécanisme de survie. 

 

Le corps dit non quand : 

 le rythme est trop rapide 

 la demande est trop élevée 

 la fatigue est déjà présente 

 la pression intérieure augmente 

 une mémoire douloureuse est réactivée 

Il reconnaît des situations déjà vécues où “tenir” a coûté cher. 
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Il dit non aussi quand une décision supprime trop vite une stratégie de protection. 

Une habitude, même inconfortable, peut être un régulateur. 

La retirer sans alternative crée un vide insécurisant. 

 

Le corps ne comprend pas les promesses mentales. 

Il ne comprend que ce qu’il ressent. 

Si une décision crée : 

 une tension immédiate 

 une contraction 

 un sentiment d’obligation 

il la classe comme risquée. 

 

Forcer quand le corps dit non ne le convainc pas. 

Cela renforce le message qu’il n’est pas en sécurité. 

Et la résistance augmente. 

 

À l’inverse, écouter ce non change tout. 

Écouter ne signifie pas abandonner. 

Cela signifie : 

 ralentir 

 ajuster 

 sécuriser 

 redimensionner 

 comprendre ce qui est menacé 

Quand le corps se sent entendu, le non peut évoluer. 
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Un non corporel n’est pas un refus définitif. 

C’est souvent un : 

“Pas comme ça.” 

“Pas maintenant.” 

“Pas à ce rythme.” 

 

Le corps devient un allié quand on cesse de le considérer comme un obstacle. 

Il ne cherche pas à t’empêcher d’avancer. 

Il cherche à t’éviter de te perdre. 

Quand ce dialogue est rétabli, 

le non laisse place à un oui plus juste, 

capable de tenir dans la durée. 

 

La logique d’expansion réelle 

On parle beaucoup de sortir de sa zone de confort. 

Comme s’il fallait la quitter, la dépasser, la fuir. 

Cette vision est trompeuse. 

On ne sort jamais vraiment de sa zone de confort. 

On l’étend. 

 

L’expansion réelle ne fonctionne pas par rupture. 

Elle fonctionne par intégration progressive. 

Chaque nouvelle expérience assimilée devient un nouveau point d’appui. 

 

La logique classique du changement pousse à : 

 forcer un saut 

 viser un résultat radical 

 provoquer un choc 

Mais le corps ne se transforme pas sous le choc. 

Il se transforme sous la sécurité. 
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L’expansion réelle se fait toujours à partir de ce qui est déjà intégré. 

On avance d’un pas. 

On stabilise. 

Puis on avance à nouveau. 

Ce mouvement respecte le fonctionnement du système nerveux. 

 

Quand une expérience est vécue dans la zone de stress — ni trop peu, ni trop — le corps apprend. 

Il enregistre : 

“C’est possible.” 

Et cette information devient une ressource. 

 

À l’inverse, une expérience vécue en zone de panique ne crée pas d’expansion. 

Elle crée une mémoire de danger. 

Le système se referme. 

 

La logique d’expansion réelle repose sur trois piliers. 

D’abord, la sécurité. 

Sans elle, rien ne s’intègre. 

Ensuite, la répétition ajustée. 

Pas la répétition mécanique, 

mais l’expérience renouvelée dans un cadre soutenant. 

Enfin, le temps d’intégration. 

Ce qui est vécu doit être digéré. 

 

Dans cette logique, le changement devient cumulatif. 

Chaque pas élargit la zone de confort. 

Ce qui était stressant hier devient neutre aujourd’hui. 

Ce qui était impossible devient accessible. 
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C’est une expansion durable, car elle est incarnée. 

Elle ne dépend pas de la motivation du moment. 

Elle repose sur des bases vécues. 

 

La logique d’expansion réelle demande de renoncer à l’héroïsme. 

Il ne s’agit pas de prouver quelque chose. 

Il s’agit de construire. 

 

Quand on respecte cette logique, le changement cesse d’être fragile. 

Il s’installe. 

Et c’est ainsi que les résolutions cessent d’être des promesses mentales 

pour devenir des transformations réelles, ancrées dans le corps et le vécu. 

 

 

 

Chapitre 11 

 

Le “oui” corporel 
 

Avant que le mental ne valide une décision, le corps a déjà répondu. 

Toujours. 

Ce langage est discret, mais il est fiable. 

On l’appelle le “oui” corporel. 

 

Le “oui” corporel n’est pas une excitation euphorique. 

Ce n’est pas non plus une absence totale de peur. 

C’est un accord intérieur. 
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Il se manifeste de manière subtile : 

 une respiration qui devient plus fluide 

 une détente dans le ventre ou la poitrine 

 une sensation d’espace 

 un calme qui s’installe 

 une clarté sans tension 

Ce sont de petits signes, mais ils sont cohérents. 

 

Quand le corps dit oui, il n’a pas besoin d’être convaincu. 

Il ne se crispe pas. 

Il ne résiste pas. 

Il ne se contracte pas à l’idée de l’effort. 

Il accepte le mouvement. 

 

À l’inverse, quand le corps dit non, même doucement, le mental a tendance à passer outre. 

Il argumente. 

Il minimise. 

Il rationalise. 

Mais le corps, lui, n’oublie pas. 

 

Le “oui” corporel peut coexister avec de la peur. 

La peur ne signifie pas non. 

Elle signifie souvent nouveauté. 

La différence se situe dans l’intensité. 

Dans le oui corporel : 

 la peur est contenue 

 le système reste régulable 

 le corps ne se ferme pas 

Dans le non corporel : 

 la tension est immédiate 
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 la contraction est forte 

 l’élan disparaît 

Beaucoup de résolutions sont prises sans ce oui. 

Elles sont mentalement cohérentes, 

mais corporellement refusées. 

Elles demandent alors d’être portées par la volonté. 

 

Apprendre à reconnaître le “oui” corporel change profondément la relation au changement. 

On ne cherche plus à se dépasser. 

On cherche à s’accorder. 

 

Le “oui” corporel n’est pas un luxe. 

C’est un repère. 

Il indique : 

“Je peux avancer par là, sans me trahir.” 

Quand une décision est soutenue par ce oui, 

elle n’a plus besoin d’être tenue à bout de bras. 

Elle s’installe. 

Et c’est ainsi que le changement devient durable. 

 

 

 

La clarté émotionnelle 
 

 

La clarté émotionnelle n’est pas l’absence d’émotions. 

C’est la capacité à savoir ce qui se passe en soi, sans confusion ni lutte. 

C’est un état intérieur dans lequel les émotions peuvent être reconnues, ressenties et traversées, sans diriger 

les décisions à l’insu de la conscience. 
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Beaucoup de résolutions sont prises dans un brouillard émotionnel. 

On décide : 

 pour fuir une émotion 

 pour calmer une tension 

 pour compenser un manque 

 pour réparer une blessure 

La décision n’est alors pas un choix. 

C’est une réaction. 

 

La clarté émotionnelle apparaît quand l’émotion n’est plus niée ni amplifiée. 

On ne cherche pas à la supprimer. 

On ne s’y identifie pas. 

On la reconnaît. 

 

Quand une émotion est reconnue : 

 elle perd son pouvoir de pilotage 

 elle n’a plus besoin de se manifester par le corps 

 elle n’oriente plus les choix de manière inconsciente 

Elle devient une information, pas une contrainte. 

 

Sans clarté émotionnelle, une résolution est fragile. 

Une émotion non reconnue reviendra toujours influencer le comportement : 

 sous forme de sabotage 

 de fatigue 

 de résistance 

 de perte d’élan 

Le système cherche à se faire entendre. 
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La clarté émotionnelle ne demande pas d’analyse interminable. 

Elle demande de : 

 s’arrêter 

 ressentir 

 nommer ce qui est là 

 accepter sans juger 

Cette simple reconnaissance suffit souvent à apaiser. 

 

Quand la clarté émotionnelle est présente, la décision change de nature. 

Elle n’est plus une fuite hors de l’émotion. 

Elle devient une réponse consciente. 

Le choix est posé depuis un espace plus calme, plus stable. 

 

Une résolution prise dans la clarté émotionnelle : 

 ne cherche pas à compenser 

 ne cherche pas à prouver 

 ne cherche pas à éviter 

Elle s’inscrit dans le réel. 

 

La clarté émotionnelle ne garantit pas l’absence de difficultés. 

Mais elle garantit une chose essentielle : 

les émotions ne sabotent plus le changement. 

Elles deviennent des alliées, des repères. 

Et c’est à partir de cette clarté que les décisions peuvent réellement tenir, 

sans être rattrapées par ce qui n’a pas été entendu. 
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L’absence de lutte intérieure 
 

 

La lutte intérieure est devenue si familière qu’elle est souvent confondue avec la normalité. 

On s’habitue à se tirer dans deux directions opposées. 

Une partie veut avancer. 

Une autre freine. 

Et on appelle cela “manquer de motivation”. 

 

La lutte intérieure apparaît quand une décision n’est pas alignée avec l’ensemble du système. 

Le mental veut. 

Le corps résiste. 

L’émotion déborde. 

Le système nerveux sature. 

Chaque partie tire de son côté. 

 

Dans cet état, toute action demande un effort disproportionné. 

Il faut se convaincre. 

Se pousser. 

Se surveiller. 

L’énergie se perd dans le conflit intérieur. 

 

L’absence de lutte intérieure ne signifie pas l’absence de difficulté. 

Elle signifie qu’il n’y a plus de contradiction interne. 

On peut ressentir de l’appréhension. 

De l’inconfort. 

De la fatigue. 

Mais il n’y a pas de sabotage actif. 
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Quand une décision est juste : 

 le corps ne s’oppose pas 

 le système nerveux reste régulable 

 l’émotion circule sans bloquer 

 le mental ne force pas 

Les différentes couches avancent ensemble. 

L’absence de lutte intérieure se reconnaît à plusieurs signes : 

 moins de discours intérieur conflictuel 

 moins d’auto-critique 
 plus de fluidité dans l’action 

 une constance naturelle 

 un effort soutenable 

Ce n’est pas spectaculaire. 

C’est stable. 

 

Beaucoup de personnes cherchent à supprimer la résistance. 

Mais la résistance n’est pas le problème. 

Elle est le symptôme. 

Le problème est le manque d’accord intérieur. 

 

Quand l’accord est là, la résistance tombe d’elle-même. 

Il n’y a plus besoin de tenir. 

Plus besoin de lutter. 

Plus besoin de se forcer. 

 

L’absence de lutte intérieure est un indicateur fiable. 

Elle dit : 

“Ce chemin est juste pour moi, maintenant.” 

Et quand ce signal est présent, 

le changement cesse d’être fragile. 
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Il devient un mouvement naturel, 

porté par l’ensemble du système, 

et non imposé à une partie de soi. 

 

 

 

Chapitre 12  

 Pourquoi on ne peut pas intégrer seul 

Intégrer un changement ne consiste pas à comprendre. 

Cela consiste à modifier des schémas profonds, souvent anciens, inscrits dans le corps, le système nerveux 

et la relation à l’autre. 

Et c’est précisément pour cela que l’on ne peut pas toujours intégrer seul. 

 

Seul, on peut décider. 

Seul, on peut analyser. 

Seul, on peut faire des efforts. 

Mais l’intégration demande autre chose. 

Elle demande une expérience relationnelle sécurisée. 

 

La majorité de nos schémas se sont construits en relation. 

Dans le regard de l’autre. 

Dans l’absence de l’autre. 

Dans la contrainte. 

Dans l’insécurité. 

Dans l’adaptation à un cadre. 

Ce qui s’est imprimé dans un contexte relationnel ne se répare pas uniquement dans l’isolement. 

 

Seul, on reste dans son propre système. 

Avec ses angles morts. 

Ses automatismes. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Ses stratégies de protection. 

Ses loyautés invisibles. 

Même avec beaucoup de conscience, certaines boucles ne peuvent pas être vues de l’intérieur. 

 

 

 

Il y a aussi une limite physiologique. 

Le système nerveux se régule à deux. 

La présence d’un autre stable, sécurisant et cohérent permet : 

 l’apaisement 

 la détente corporelle 

 la sortie du mode survie 

 l’accès à des états impossibles seul 

C’est une réalité biologique, pas psychologique. 

 

Seul, on peut se calmer. 

À deux, on peut réapprendre la sécurité. 

 

Intégrer demande aussi un cadre. 

Quand on est seul : 

 on adapte le cadre à son inconfort 

 on évite certaines zones 

 on recule quand ça touche trop 

Ce n’est pas un défaut. 

C’est un mécanisme de protection. 

Un cadre tenu par un autre permet d’aller dans la zone de stress sans basculer en panique. 

 

Il y a enfin la question de la validation. 

Certaines parts de soi ont besoin d’être vues, reconnues, nommées par un autre pour se relâcher. 
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Pas pour dépendre. 

Pour se sentir enfin légitimes. 

 

Intégrer seul revient souvent à tourner autour du changement. 

On comprend. 

On touche. 

Mais on ne traverse pas complètement. 

 

Être accompagné ne signifie pas être faible. 

Cela signifie reconnaître que certaines transformations nécessitent : 

 un miroir 

 une présence 

 un cadre 

 une sécurité relationnelle 

 

L’intégration réelle se produit quand le corps vit quelque chose de nouveau et sécurisé, là où il n’y avait 

que de la répétition. 

Et cela, très souvent, 

ne peut pas se faire seul. 

 

 

Angle honnête, non vendeur 

Ce livre n’est pas là pour te convaincre. 

Il n’est pas là pour te promettre une transformation rapide, facile ou spectaculaire. 

Il est là pour poser un regard lucide. 

 

Changer en profondeur n’est ni magique, ni confortable. 

Et surtout, ce n’est pas linéaire. 

Il y a des élans. 

Des résistances. 

Des avancées réelles. 

Et parfois des retours en arrière apparents. 
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Tout cela fait partie du processus. 

 

Il serait malhonnête de dire que comprendre suffit. 

Ou que lire ce livre va, à lui seul, transformer ta vie. 

La compréhension ouvre une porte. 

Elle ne remplace pas l’expérience. 

 

 

Il serait tout aussi malhonnête de dire que tout le monde est prêt. 

Certaines personnes lisent ce type de contenu avec curiosité. 

D’autres avec espoir. 

D’autres encore avec une attente de solution rapide. 

Mais la vérité est simple : 

la transformation profonde demande une disponibilité intérieure. 

Pas de la motivation. 

Pas de la volonté. 

Une disponibilité. 

 

Ce travail ne convient pas à tout le monde, ni à tous les moments de vie. 

Il ne convient pas : 

 à ceux qui cherchent une méthode clé en main 

 à ceux qui veulent forcer un changement sans s’écouter 

 à ceux qui veulent des résultats sans remettre en question leurs stratégies internes 

Et c’est très bien ainsi. 

 

Il n’y a rien à réussir ici. 

Rien à prouver. 

Rien à devenir. 

Il y a simplement à observer, ressentir, ajuster. 
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Si ce que tu lis résonne, tant mieux. 

Si cela dérange, c’est peut-être aussi une information. 

Si cela ne te parle pas, ce n’est ni un échec ni un manque. 

C’est un positionnement. 

 

Ce livre ne cherche pas à créer un besoin. 

Il cherche à clarifier. 

Clarifier pourquoi tant de résolutions échouent. 

Clarifier pourquoi le corps résiste. 

Clarifier pourquoi forcer ne fonctionne plus. 

 

 

La suite — quelle qu’elle soit — ne dépend pas de ce livre. 

Elle dépend de ce que tu es prêt à vivre, pas de ce que tu veux atteindre. 

 

Ici, il n’y a pas de promesse. 

Il y a une invitation à regarder autrement. 

Et parfois, 

regarder autrement est déjà un premier changement réel. 

 

 

 

Le rôle du miroir 
 

 

Le miroir n’est pas là pour corriger. 

Il n’est pas là pour conseiller. 

Il n’est pas là pour dire quoi faire. 

Le miroir est là pour révéler. 
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Dans un processus de transformation, le miroir joue un rôle fondamental : 

il montre ce qui échappe à la conscience quand on est seul. 

Non pas par manque d’intelligence, 

mais parce qu’on ne peut pas se voir entièrement de l’intérieur. 

 

Seul, on vit à travers ses filtres. 

Ses habitudes. 

Ses stratégies de protection. 

Ses angles morts. 

Ses loyautés invisibles. 

Même avec beaucoup de lucidité, certaines choses restent normalisées, justifiées ou invisibles. 

 

Le miroir permet une prise de conscience spécifique : 

celle de ce qui se répète sans être vu. 

Un ton. 

Un évitement. 

Une tension. 

Une incohérence entre le discours et le corps. 

Ce sont souvent des détails. 

Mais ce sont eux qui maintiennent les schémas. 

 

Un bon miroir ne juge pas. 

Il ne dit pas : 

“Tu fais mal.” 

Il montre : 

“Voilà ce qui se passe quand tu fais ça.” 

Et cette différence est essentielle. 

 

Le miroir agit aussi sur le système nerveux. 

Être vu sans être corrigé, 

entendu sans être contredit, 

accueilli sans être poussé, 
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crée une sécurité nouvelle. 

Et dans cette sécurité, le corps peut enfin relâcher. 

 

C’est souvent à ce moment-là que des choses s’intègrent. 

Pas parce qu’on a compris plus. 

Mais parce qu’on n’est plus seul avec ce qui se joue. 

 

 

 

 

Le miroir permet également de distinguer : 

 ce qui est réellement toi 

 de ce qui est une construction 

 de ce qui est une stratégie 

 de ce qui est une peur 

Cette distinction est très difficile à faire seul. 

 

Il ne s’agit pas de dépendre du miroir. 

Il s’agit de s’y appuyer temporairement pour réapprendre à se voir. 

Avec plus de justesse. 

Avec plus de douceur. 

Avec moins de confusion. 

 

Quand le miroir est juste, il ne crée pas d’attachement. 

Il crée de l’autonomie. 

Parce qu’en te voyant clairement, 

tu peux enfin choisir consciemment. 

Et c’est à partir de ce regard-là 

que les décisions cessent d’être des promesses mentales 

pour devenir des mouvements réellement intégrés. 
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Le rôle du cadre 
 

Le cadre est souvent perçu comme une contrainte. 

Une limite. 

Une règle imposée. 

Mais dans un processus de transformation, le cadre n’est pas là pour enfermer. 

Il est là pour sécuriser. 

 

Le cadre est une fonction du masculin sain. 

Il donne : 

 une structure 

 une prévisibilité 

 des repères clairs 

 des limites stables 

Autant d’éléments indispensables pour que le système nerveux puisse se détendre. 

 

Sans cadre, le changement devient flou. 

On avance quand on peut. 

On recule quand c’est inconfortable. 

On évite certaines zones sans s’en rendre compte. 

Ce n’est pas un manque de volonté. 

C’est un mécanisme de protection. 

 

Un cadre juste permet d’aller dans la zone de stress sans basculer en panique. 

Il contient l’expérience. 

Il dit implicitement : 
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“Tu peux t’aventurer là, je tiens l’espace.” 

 

Le cadre protège aussi du mental. 

Sans cadre, le mental négocie en permanence. 

Il trouve des justifications. 

Il contourne. 

Il minimise. 

Un cadre posé par un autre empêche ces dérives. 

 

 

 

 

Le cadre ne sert pas à pousser. 

Il sert à tenir quand ça devient inconfortable, sans violence. 

Il garantit : 

 que le rythme sera respecté 

 que les limites seront honorées 

 que la progression sera cohérente 

 

Dans un cadre sécurisant, le féminin peut s’ouvrir. 

Il sait : 

 quand ça commence 

 quand ça s’arrête 

 ce qui est attendu 

 ce qui ne l’est pas 

Cette clarté apaise. 

 

Un bon cadre n’est pas rigide. 

Il est stable et ajustable. 
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Il ne s’effondre pas à la première résistance, 

mais il s’adapte sans perdre sa cohérence. 

 

Le cadre permet l’intégration. 

Parce qu’il crée les conditions pour : 

 répéter sans forcer 

 expérimenter sans se perdre 

 ressentir sans être submergé 

 

Sans cadre, le changement reste théorique. 

Avec un cadre juste, il devient vécu. 

Et c’est ce vécu répété, sécurisé et cohérent 

qui permet aux décisions de réellement s’ancrer. 

 

Le rôle de la présence humaine 

La présence humaine n’est pas un ajout. 

Elle est un facteur central de la transformation. 

On peut lire, comprendre, analyser longtemps. 

Mais certaines choses ne s’intègrent que dans la relation. 

 

L’humain est un être relationnel. 

Son système nerveux s’est construit au contact d’autres systèmes nerveux. 

La sécurité, l’attachement, la régulation ne sont pas des processus solitaires. 

 

La présence humaine agit d’abord sur le corps. 

Un autre présent, stable, ancré, cohérent : 

 apaise le système nerveux 

 réduit l’hypervigilance 

 permet le relâchement 

 autorise l’ouverture 

C’est un mécanisme biologique, pas une croyance. 
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Seul, on peut se rassurer mentalement. 

À deux, on peut se sentir en sécurité. 

Et cette différence est déterminante. 

 

La présence humaine offre aussi quelque chose d’unique : 

la co-régulation. 

Quand une émotion monte, 

quand une peur s’active, 

quand le corps hésite, 

la présence d’un autre permet de rester dans la zone de stress sans basculer en panique. 

 

 

La présence humaine permet également d’être vu. 

Pas observé. 

Vu. 

Dans ce qui est là, sans masque, sans performance. 

Cette reconnaissance désamorce beaucoup de mécanismes de protection. 

 

Il y a des parties de soi qui ne se révèlent qu’en présence d’un autre. 

Des réactions. 

Des résistances. 

Des émotions. 

Non pas parce qu’elles sont créées par l’autre, 

mais parce que le contexte relationnel les active. 

 

Un accompagnement sans présence humaine reste partiel. 

Il peut transmettre des idées. 

Il peut proposer des outils. 

Mais il ne peut pas offrir : 
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 la régulation relationnelle 

 le miroir vivant 

 la sécurité incarnée 

 l’expérience vécue 

 

La présence humaine n’a pas besoin d’être constante. 

Mais elle doit être réelle, stable et fiable. 

C’est cette fiabilité qui permet au corps de lâcher ses défenses. 

 

La transformation durable ne se produit pas uniquement dans la tête. 

Elle se produit quand le corps vit, avec un autre, 

une expérience différente de celles qu’il connaît. 

Et cette expérience-là 

ne peut pas être remplacée par un concept. 

 

 

PARTIE 5 

ET SI 2026 COMMENÇAIT AUTREMENT ? 
 

 

Chapitre 13  

Anticiper avant janvier 
 

Janvier arrive toujours avec la même illusion : 

celle du nouveau départ automatique. 

Comme si le simple passage au 1er janvier suffisait à remettre les compteurs à zéro. 
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Mais le corps, lui, ne fonctionne pas avec les dates symboliques. 

 

Anticiper avant janvier, ce n’est pas être en avance. 

C’est être lucide. 

Lucide sur une chose essentielle : 

ce qui n’a pas été préparé avant ne s’intègre pas après. 

 

Le mois de janvier concentre déjà beaucoup de pression : 

 pression sociale 

 pression collective 

 pression des “bonnes résolutions” 

 pression de l’image du renouveau 

Arriver à janvier sans préparation, c’est souvent ajouter une couche de contrainte à un système déjà chargé. 

 

Anticiper, ce n’est pas décider plus tôt. 

C’est préparer le terrain intérieur. 

Avant de vouloir changer, il est essentiel de : 

 comprendre ce qui a résisté jusque-là 

 reconnaître ce qui est encore fragile 

 identifier les protections en place 

 écouter l’état réel du corps et du système nerveux 

 

Anticiper avant janvier, c’est aussi sortir du piège du “tout ou rien”. 

Ce n’est pas : 

“En janvier, je change tout.” 

C’est plutôt : 

“Qu’est-ce qui est prêt à évoluer maintenant, et à quel rythme ?” 

Cette question change radicalement la dynamique. 
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Le corps a besoin de continuité. 

Un changement préparé en amont est perçu comme une évolution. 

Un changement brutal en janvier est souvent vécu comme une rupture. 

Et le corps résiste aux ruptures. 

 

Anticiper permet aussi de créer de la sécurité. 

Quand le système sait : 

 où il va 

 comment il va y aller 

 avec quel soutien 

 dans quel cadre 

il n’a plus besoin de se défendre. 

 

 

 

Janvier n’est pas un point de départ magique. 

C’est un amplificateur. 

Il amplifie ce qui a été préparé. 

Il amplifie aussi ce qui a été ignoré. 

 

Anticiper avant janvier, c’est choisir de ne pas subir cette amplification. 

C’est poser des bases avant que la pression collective ne monte. 

 

Ceux qui vivent de vraies transformations en début d’année ne sont pas ceux qui décident le 1er janvier. 

Ce sont ceux qui ont commencé à écouter, clarifier et sécuriser avant. 

C’est là que le changement cesse d’être une promesse mentale 

pour devenir une continuité incarnée. 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 

 
 Atelier Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre  ici : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

Décembre comme période clé 
 

Décembre est souvent considéré comme une fin. 

Une période à “passer”. 

Un mois entre deux respirations. 

En réalité, décembre est une période stratégique, souvent sous-estimée. 

 

Décembre est un mois de ralentissement naturel. 

Les rythmes changent. 

L’énergie collective baisse. 

Les obligations se relâchent partiellement. 

Ce ralentissement n’est pas un problème à contourner. 

C’est une opportunité à saisir. 

 

 

 

 

Quand l’activité extérieure diminue, l’intérieur devient plus audible. 

Les ressentis remontent. 

Les fatigues accumulées se font sentir. 

Les incohérences deviennent visibles. 

Décembre met en lumière ce qui a été tenu toute l’année. 

 

C’est une période de bilan, même inconscient. 

Le corps fait le point : 

 sur ce qui a été trop 

 sur ce qui a manqué 

 sur ce qui a été forcé 

 sur ce qui a été mis de côté 

Ignorer ces signaux en décembre, c’est les retrouver amplifiés en janvier. 
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Décembre n’est pas fait pour décider. 

Il est fait pour observer. 

Observer : 

 ce qui fatigue encore 

 ce qui n’a jamais vraiment pris 

 ce qui a résisté toute l’année 

 ce qui demande réparation plutôt que projection 

 

C’est aussi une période où les protections sont plus visibles. 

Quand le rythme baisse, les stratégies apparaissent : 

 fuite dans l’activité 

 anesthésie 

 agitation 

 repli 

Ces réactions sont des informations précieuses. 

 

 

 

Décembre permet une chose essentielle : 

différencier ce qui relève de l’élan réel 

de ce qui relève de la pression. 

Ce tri est fondamental avant toute résolution. 

 

Utiliser décembre comme période clé, c’est choisir de préparer plutôt que forcer. 

Préparer le corps. 

Préparer le système nerveux. 

Préparer le cadre. 

 

Les décisions qui tiennent en janvier sont rarement nées en janvier. 

Elles ont émergé doucement en décembre, 

dans l’écoute, 

dans le ralentissement, 

dans la reconnaissance de ce qui est. 
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Décembre n’est pas un sas vide avant l’action. 

C’est le socle sur lequel l’année suivante peut réellement s’appuyer. 

Ceux qui le comprennent entrent dans janvier sans pression inutile. 

Ils n’ont rien à prouver. 

Ils ont déjà commencé à intégrer. 

 

Descendre dans le corps avant de décider 

La plupart des décisions sont prises depuis la tête. 

On analyse. 

On compare. 

On projette. 

Et ensuite, on demande au corps de suivre. 

C’est l’inverse qui fonctionne. 

 

Descendre dans le corps avant de décider, ce n’est pas réfléchir moins. 

C’est écouter plus profondément. 

Le corps capte ce que le mental ne voit pas encore. 

Avant toute décision, le corps sait : 

 s’il y a de la sécurité 

 s’il y a une tension 

 s’il y a une ouverture 

 s’il y a une alarme 

Ces informations sont immédiates. 

 

Descendre dans le corps, c’est ralentir. 

Prendre quelques respirations. 

Sentir les appuis. 

Observer les sensations. 

Sans chercher à les changer. 
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Quand on ne descend pas dans le corps, on décide souvent : 

 pour fuir une émotion 

 pour calmer une peur 

 pour se rassurer mentalement 

 pour correspondre à une image 

La décision devient une réaction. 

 

Le corps, lui, réagit ensuite. 

Il résiste. 

Il fatigue. 

Il bloque. 

Ce non arrive tardivement, mais il était là dès le départ. 

 

Descendre dans le corps permet de sentir si une décision est vivable. 

Pas parfaite. 

Pas idéale. 

Mais supportable et intégrable. 

 

Cela permet aussi de différencier : 

 la peur de nouveauté 

 de l’insécurité réelle 

La peur peut être traversée. 

L’insécurité doit être respectée. 

Le corps fait très bien la différence. 

 

Prendre une décision depuis le corps ne garantit pas l’absence de difficulté. 

Mais cela évite la violence intérieure. 

 

Quand une décision est prise après être descendu dans le corps : 

 le rythme est plus juste 
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 la résistance est moindre 

 l’effort est mesuré 

 la constance est possible 

 

Descendre dans le corps avant de décider, 

c’est changer la nature même de la décision. 

On ne décide plus contre soi. 

On décide avec soi. 

Et c’est cette alliance qui permet au changement de réellement tenir. 

 

 

Réparer avant de projeter 

Notre réflexe face à l’inconfort est souvent de regarder vers l’avant. 

Se projeter. 

Imaginer autre chose. 

Changer de direction. 

Mais projeter sans réparer crée presque toujours de nouvelles tensions. 

 

Projeter, c’est orienter l’énergie vers le futur. 

Réparer, c’est revenir à ce qui a été abîmé, négligé ou forcé. 

Les deux sont nécessaires, 

mais l’ordre est fondamental. 

 

Quand on projette sans réparer, on emporte avec soi : 

 la fatigue accumulée 

 les tensions non relâchées 

 les émotions non reconnues 

 les stratégies de survie intactes 

Le futur devient un prolongement du passé. 

 

Beaucoup de résolutions sont des tentatives de fuite. 
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On veut changer pour ne plus ressentir. 

Pour ne plus être confronté. 

Pour ne plus porter. 

Mais ce qui n’est pas réparé revient toujours. 

 

Réparer ne signifie pas revenir sans cesse sur le passé. 

Cela signifie restaurer la sécurité là où elle a été perdue. 

Dans le corps. 

Dans le rythme. 

Dans la relation à soi. 

 

Réparer peut vouloir dire : 

 ralentir après une période de surmenage 

 reconnaître une limite dépassée 

 accueillir une fatigue au lieu de la nier 

 entendre une émotion refoulée 

 poser un cadre protecteur 

Ce sont souvent des gestes simples, mais essentiels. 

 

 

Sans réparation, toute projection demande de tenir. 

Avec réparation, la projection devient un élan. 

Le corps ne peut pas se projeter s’il est encore en train de se défendre. 

Il a besoin de sentir que ce qui a fait mal a été reconnu. 

 

Réparer avant de projeter, c’est respecter l’intelligence du système. 

C’est dire intérieurement : 

“Je prends soin de ce qui a été abîmé avant de te demander d’avancer.” 

 

Quand la réparation est suffisante, la projection change de nature. 
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Elle n’est plus une fuite hors du présent. 

Elle devient une continuité. 

 

Les décisions prises après une réparation réelle : 

 sont moins urgentes 

 moins chargées émotionnellement 

 plus stables 

 plus incarnées 

Elles ne cherchent pas à compenser. 

 

Réparer avant de projeter, 

c’est offrir au futur une base saine. 

Sans cela, même les plus belles projections restent fragiles. 

Avec cela, le changement devient enfin possible, 

sans lutte, 

sans pression, 

dans la durée. 

 

 

Chapitre 14  

Ce que change une intégration guidée 
 

Une intégration guidée ne change pas le contenu de ce que tu vis. 

Elle change la manière dont ton système l’enregistre. 

Et cette nuance est majeure. 

 

Sans guidage, beaucoup de prises de conscience restent mentales. 

On comprend. 

On voit. 

On identifie. 

Mais le corps, lui, n’a pas encore vécu quelque chose de différent. 
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Une intégration guidée agit à plusieurs niveaux en même temps. 

D’abord, elle crée un contexte sécurisé. 

Le cadre est clair. 

La présence est stable. 

Le rythme est tenu. 

Le système nerveux peut alors quitter le mode survie et entrer dans un mode d’apprentissage. 

 

Ensuite, elle permet de rester dans la zone de stress, sans basculer en panique. 

Seul, on a tendance soit à : 

 rester trop en surface 

 soit à aller trop loin, trop vite 

Le guidage ajuste en permanence. 

Il évite les deux écueils. 

 

Une intégration guidée permet aussi d’accéder à ce qui est normalement évité. 

Pas par forçage. 

Par accompagnement. 

Des zones que le système contourne habituellement peuvent être approchées sans danger. 

Et c’est là que la transformation se joue. 

 

Il y a également un effet de mise à jour corporelle. 

Quand le corps vit : 

 qu’il peut traverser une émotion sans être seul 

 qu’il peut ralentir sans être en danger 

 qu’il peut s’ouvrir sans être envahi 

il enregistre une nouvelle référence. 

Cette expérience devient une ressource. 
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Une intégration guidée permet aussi de nommer ce qui est confus. 

Beaucoup de personnes ressentent, mais ne savent pas ce qu’elles ressentent. 

Le guidage aide à mettre de la clarté sans intellectualiser. 

Et cette clarté apaise immédiatement. 

 

Enfin, une intégration guidée évite l’auto-violence. 

Seul, on a tendance à : 

 se juger 

 se pousser 

 minimiser ce qui bloque 

Un cadre guidé réintroduit le respect. 

 

Ce que change profondément une intégration guidée, c’est ceci : 

Le changement ne repose plus sur la volonté. 

Il repose sur une expérience vécue et intégrée. 

 

Ce qui a été intégré : 

 ne demande plus d’effort constant 

 ne se défait pas à la première difficulté 

 ne dépend pas de la motivation du moment 

Il est là. 

 

Une intégration guidée ne fait pas “à la place”. 

Elle permet au système de faire ce qu’il ne peut pas faire seul. 

Et c’est précisément pour cela que certaines transformations ne deviennent durables 

qu’à partir du moment où elles sont accompagnées, contenues et incarnées. 
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Différence entre comprendre et vivre 
 

Comprendre et vivre sont deux processus radicalement différents. 

Et les confondre est l’une des principales raisons pour lesquelles le changement ne s’installe pas. 

 

Comprendre, c’est mental. 

On analyse. 

On relie. 

On met du sens. 

On acquiert des concepts. 

La compréhension donne une impression de clarté. 

Mais cette clarté reste intellectuelle. 

 

Vivre, c’est corporel et émotionnel. 

C’est ressentir dans le corps. 

C’est traverser une expérience. 

C’est laisser une trace somatique. 

Le corps apprend par le vécu, pas par l’explication. 

 

On peut comprendre parfaitement pourquoi on agit d’une certaine manière… 

et continuer à agir exactement pareil. 

Parce que la compréhension n’a pas modifié la référence intérieure. 

Le corps ne se transforme pas quand on sait. 

Il se transforme quand il vit quelque chose de nouveau en sécurité. 

 

Comprendre agit en surface. 

Vivre agit en profondeur. 

Comprendre éclaire. 

Vivre intègre. 

 

Beaucoup de personnes très conscientes restent bloquées précisément à cet endroit. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Elles savent. 

Elles expliquent. 

Elles transmettent parfois même aux autres. 

Mais leur système n’a pas encore vécu une autre manière d’être. 

Vivre implique un risque. 

Le risque de ressentir. 

Le risque de lâcher le contrôle. 

Le risque de sortir de l’ancien cadre. 

C’est pour cela que le mental préfère comprendre. 

 

Mais sans le vécu, rien ne change réellement. 

Les mêmes émotions se déclenchent. 

Les mêmes protections se mettent en place. 

Les mêmes décisions échouent. 

 

La transformation durable naît quand la compréhension rencontre l’expérience. 

Quand ce qui a été compris est incarné. 

 

 

C’est là que l’accompagnement, le cadre et la présence prennent tout leur sens. 

Ils permettent de vivre ce que l’on sait déjà… 

sans se perdre, 

sans se forcer, 

et sans rester seul. 

 

Comprendre ouvre la porte. 

Vivre permet de passer le seuil. 

Et tant que ce seuil n’est pas franchi, 

le changement reste une idée, 

pas une réalité intégrée. 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Différence entre lire et transformer 

Lire est un acte passif. 

Transformer est un processus actif et incarné. 

Confondre les deux crée beaucoup de frustration. 

 

Lire apporte de l’information. 

On découvre. 

On comprend. 

On reconnaît parfois des mécanismes familiers. 

On se sent moins seul. 

La lecture peut être éclairante, apaisante, même puissante. 

Mais elle reste indirecte. 

 

Transformer, c’est autre chose. 

C’est laisser une information changer quelque chose dans le corps, dans les réactions, dans les choix réels 

du quotidien. 

La transformation ne se produit pas quand on sait. 

Elle se produit quand le système fonctionne autrement. 

 

 

On peut lire des dizaines de livres sur : 

 les traumas 

 le système nerveux 

 les schémas répétitifs 

 le masculin et le féminin 

Et continuer à réagir exactement de la même façon dans les situations clés. 

Parce que la lecture n’a pas modifié la référence interne. 

 

Lire agit sur le mental. 

Transformer agit sur : 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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 le corps 

 l’émotion 

 le système nerveux 

 les automatismes 

Ce sont des niveaux différents. 

 

 

La lecture peut préparer la transformation. 

Elle peut : 

 mettre des mots 

 normaliser ce qui était confus 

 ouvrir une prise de conscience 

 donner une direction 

Mais elle ne remplace pas l’expérience. 

 

Beaucoup de personnes restent bloquées dans une accumulation de lectures. 

Elles savent beaucoup. 

Elles comprennent finement. 

Mais leur vie ne change pas à la hauteur de leur compréhension. 

Ce n’est pas un manque d’engagement. 

C’est une limite du support. 

 

Transformer implique : 

 de vivre des situations réelles autrement 

 de ressentir sans fuir 

 de traverser des résistances avec sécurité 

 de poser des actes dans un cadre soutenant 

Cela ne peut pas se faire uniquement par les mots. 

 

Lire ne met pas le corps en jeu. 

Transformer, si. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Lire ne déclenche pas les protections profondes. 

Transformer, oui. 

Et c’est précisément parce que ces protections sont activées qu’un accompagnement, un cadre et une 

présence deviennent nécessaires. 

 

Un livre peut ouvrir une porte. 

Il peut même donner envie de changer. 

Mais il ne peut pas marcher à ta place. 

 

Lire informe. 

Transformer engage. 

Lire éclaire le chemin. 

Transformer consiste à l’emprunter, pas à pas, dans le réel. 

Et c’est là que le changement cesse d’être une idée inspirante 

pour devenir une réalité vécue. 

 

Différence entre savoir et incarner 
 

Savoir et incarner sont deux niveaux radicalement différents. 

Et tant que cette différence n’est pas comprise, le changement reste fragile. 

 

Savoir, c’est accumuler des connaissances. 

On peut savoir : 

 pourquoi on fonctionne ainsi 

 d’où viennent nos schémas 

 ce qu’il faudrait faire autrement 

 quels concepts s’appliquent à notre situation 

Le savoir rassure le mental. 

Il donne l’impression d’avancer. 

 

Incarner, c’est vivre autrement sans y penser. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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C’est quand : 

 le corps réagit différemment 

 le système nerveux se régule plus vite 

 une situation autrefois déclenchante ne l’est plus 

 un choix juste se fait naturellement 

L’incarnation se voit dans les faits, pas dans les discours. 

 

On peut savoir exactement ce qu’il faudrait faire… 

et continuer à faire l’inverse. 

Parce que le savoir n’a pas modifié la référence intérieure. 

 

Le corps ne fonctionne pas avec des concepts. 

Il fonctionne avec des expériences. 

Il incarne ce qu’il a vécu, pas ce qu’il a compris. 

 

Incarner implique un passage. 

Un passage du mental vers le corps. 

De la théorie vers le vécu. 

De l’intention vers l’automatisme. 

C’est un processus, pas un déclic. 

 

Beaucoup de personnes très conscientes souffrent précisément de cet écart. 

Elles savent. 

Mais elles n’incarnent pas encore. 

Et cet écart crée : 

 de la frustration 

 de l’auto-critique 

 un sentiment d’impuissance 

Alors qu’il n’y a rien de cassé. 

 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Incarner demande : 

 du temps 

 de la répétition 

 un cadre sécurisant 

 une présence humaine 

 une traversée guidée des résistances 

Ce sont des conditions que le savoir seul ne fournit pas. 

 

Quand quelque chose est incarné : 

 il ne demande plus d’effort 

 il ne s’effondre pas sous la pression 

 il ne dépend pas de la motivation 

 il devient une nouvelle norme intérieure 

 

Savoir ouvre la porte. 

Incarner permet d’habiter la pièce. 

Et tant que l’on reste sur le seuil, 

le changement reste une possibilité théorique. 

C’est l’incarnation qui transforme réellement une vie, 

parce qu’elle modifie la façon d’être… 

et pas seulement la façon de penser. 

 

 

CONCLUSION  

Tu n’as rien à prouver 
 

Beaucoup de décisions sont prises pour une mauvaise raison : 

prouver quelque chose. 

Prouver que l’on est capable. 

Prouver que l’on a compris. 

Prouver que l’on peut changer. 

Prouver que l’on est “assez”. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Cette pression est rarement consciente. 

Mais elle influence profondément les choix. 

 

Quand une décision est prise pour prouver, elle est chargée. 

Chargée de peur. 

Chargée d’enjeu. 

Chargée d’attente. 

Et le corps ressent immédiatement cette charge. 

 

Avoir quelque chose à prouver place le système en mode stress. 

Il faut réussir. 

Il ne faut pas échouer. 

Il faut tenir. 

Ce climat intérieur n’est pas propice à l’intégration. 

Beaucoup de résolutions échouent parce qu’elles sont des examens intérieurs. 

On se teste. 

On se juge. 

On s’observe. 

La moindre difficulté devient une preuve de plus que “ça ne marche pas”. 

 

La vérité est simple : 

tu n’as rien à prouver. 

Pas à toi. 

Pas aux autres. 

Pas à ton passé. 

Tu n’as pas à devenir quelqu’un d’autre pour être légitime. 

Tu n’as pas à réussir ton changement pour mériter le respect. 

Le changement n’est pas une validation. 

C’est une exploration. 

 

Quand on enlève la pression de prouver, quelque chose se détend. 
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L’erreur redevient possible. 

L’ajustement devient naturel. 

Le rythme peut varier sans culpabilité. 

 

 

 

 

Un système qui n’a rien à prouver apprend mieux. 

Il ose. 

Il expérimente. 

Il intègre. 

 

Les décisions prises depuis cet espace sont plus simples. 

Elles ne cherchent pas à réparer une image. 

Elles répondent à un besoin réel. 

 

Tu n’as rien à prouver, 

et c’est précisément pour cela que tu peux avancer. 

Non pas pour correspondre. 

Non pas pour réussir. 

Mais pour te respecter suffisamment 

pour construire quelque chose qui tient. 

Et cette posture change tout. 

 

Tu as à te respecter 
 

Se respecter n’est pas une idée morale. 

Ce n’est pas un concept abstrait. 

C’est une pratique concrète, quotidienne, souvent inconfortable au départ. 

Beaucoup de personnes confondent respect et exigence. 



Pourquoi tes résolutions ne tiennent pas (et comment 2026 peut être différent) 
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Elles pensent se respecter en se poussant. 

En tenant. 

En ne lâchant rien. 

Mais se respecter ne consiste pas à se contraindre. 

Cela consiste à se reconnaître. 

 

Se respecter, c’est écouter les signaux du corps 

avant qu’ils ne deviennent des cris. 

C’est reconnaître la fatigue 
avant l’épuisement. 

C’est entendre le non 

avant le blocage. 

Le respect commence là où l’on cesse de se violenter intérieurement. 

Quand on arrête de se parler comme on ne parlerait jamais à quelqu’un que l’on aime. 

 

Se respecter, ce n’est pas renoncer à avancer. 

C’est refuser d’avancer contre soi. 

Cela implique parfois : 

 ralentir quand on voudrait forcer 

 dire non quand on a appris à dire oui 

 ajuster un objectif 

 revoir un rythme 

 poser une limite 

Ces gestes peuvent faire peur. 

Mais ils restaurent quelque chose de fondamental : la sécurité intérieure. 

Un système respecté coopère. 

Un système méprisé résiste. 

C’est une loi simple. 

 

Se respecter, c’est aussi reconnaître là où l’on en est vraiment. 
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Sans embellir. 

Sans minimiser. 

Sans se juger. 

Le respect commence par la vérité. 

 

Quand tu te respectes : 

 tu n’as plus besoin de te battre 

 tu n’as plus besoin de te prouver 

 tu n’as plus besoin de tenir 

L’énergie se réorganise naturellement. 

 

Se respecter, ce n’est pas devenir fragile. 

C’est devenir juste. 

Juste dans tes décisions. 

Juste dans ton rythme. 

Juste dans ton rapport à toi. 

 

Et c’est à partir de ce respect-là 

que les décisions cessent d’être violentes 

et commencent enfin à tenir. 

 

Tu as à te rencontrer 

Se rencontrer n’est pas une démarche spirituelle abstraite. 

Ce n’est pas une quête de plus. 

C’est une nécessité. 

 

Beaucoup de personnes vivent en se gérant. 

En se contrôlant. 

En se corrigeant. 

Elles savent qui elles devraient être, 

mais elles ne savent plus vraiment qui elles sont. 
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Se rencontrer, ce n’est pas s’améliorer. 

C’est se retrouver. 

Retrouver : 

 ce qui est vivant 

 ce qui est sensible 

 ce qui réagit 

 ce qui a été mis de côté pour tenir 

 

Tant que tu ne t’es pas rencontré, toute décision est partielle. 

Elle est prise à partir d’une image, d’un rôle, d’une stratégie. 

Pas à partir de l’être. 

 

Se rencontrer demande du courage. 

Le courage de regarder : 

 ce qui fatigue 

 ce qui résiste 

 ce qui fait peur 

 ce qui se protège 

Sans chercher à corriger immédiatement. 

 

La plupart des gens ne se rencontrent jamais vraiment. 

Ils s’adaptent. 

Ils fonctionnent. 

Ils avancent. 

Mais ils ne se rencontrent pas. 

 

Or, on ne peut pas construire une vie alignée sans connaître réellement celui qui la vit. 

 

Se rencontrer, ce n’est pas s’enfermer dans l’introspection. 
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C’est descendre dans le corps. 

Écouter les ressentis. 

Accueillir les émotions. 

Reconnaître les besoins. 

 

Quand tu te rencontres : 

 les décisions changent de nature 

 les objectifs se simplifient 

 les luttes diminuent 

 les choix deviennent plus clairs 

Non parce que tout est réglé, 

mais parce que tu n’es plus étranger à toi-même. 

 

Se rencontrer, c’est accepter de ne plus se fuir. 

Même quand ce que l’on découvre n’est pas confortable. 

 

Mais c’est aussi à cet endroit que quelque chose se libère. 

Parce que ce qui est vu n’a plus besoin de crier. 

 

Tu n’as pas à devenir quelqu’un d’autre. 

Tu as à te rencontrer. 

Et c’est à partir de cette rencontre réelle 

que les transformations cessent d’être des injonctions 

pour devenir des choix incarnés. 

 

 

Tu as à te structurer autrement 

Si ce que tu faisais jusqu’ici fonctionnait réellement, 

tu ne serais pas en train de chercher autre chose. 

Ce n’est pas toi le problème. 

C’est la structure sur laquelle tu t’appuies. 
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Beaucoup de personnes sont structurées pour tenir, pas pour vivre. 

Tenir la pression. 

Tenir le rythme. 

Tenir l’image. 

Tenir les attentes. 

Cette structure permet de survivre. 

Mais elle ne permet pas de durer. 

 

Se structurer autrement ne signifie pas tout déconstruire. 

Cela signifie changer la logique de base. 

Passer : 

 du contrôle à la régulation 

 de la contrainte à la sécurité 

 de la volonté à l’accord intérieur 

 de l’effort constant à la cohérence 

 

La structure actuelle repose souvent sur : 

 un masculin qui pousse 

 un féminin qui encaisse 

 un corps qui s’adapte 

 un système nerveux en alerte 

Ce modèle finit toujours par s’épuiser. 

 

 

 

Se structurer autrement, c’est réparer le masculin. 

Le faire passer de dictateur à protecteur. 

Un masculin qui : 

 pose un cadre clair 

 tient les limites 
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 sécurise le rythme 

 protège l’intégrité 

 

C’est aussi redonner une place centrale au féminin. 

Un féminin qui : 

 ressent 

 ajuste 

 informe 

 valide 

Sans être ignoré ni instrumentalisé. 

 

Une nouvelle structure ne se décrète pas. 

Elle se met en place progressivement, par des expériences vécues autrement. 

Le corps apprend une nouvelle organisation interne. 

 

Se structurer autrement, c’est accepter que : 

 certaines stratégies doivent être abandonnées 

 certains réflexes doivent être rééduqués 

 certains rythmes doivent être ralentis 

Non par faiblesse. 

Par intelligence. 

 

Cette nouvelle structure crée : 

 plus de stabilité 

 moins de lutte 

 une énergie plus constante 

 une capacité à intégrer 

Tu n’as pas à devenir plus fort. 

Tu as à devenir plus structuré intérieurement, 

dans une structure qui te soutient au lieu de te pousser. 
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C’est à partir de là que les décisions cessent d’être fragiles 

et commencent enfin à tenir. 

 

Merci de m’avoir lu 
 

Si ce livre t’a été utile, penses à tes proches qui aimeraient capter des clés pour prendre des résolutions en 

conscience afin de les rendre Pérennes. 

Je te souhaite de vivre une merveilleuse année 2026, au service de ton féminin. 

Stéphane Bride-Bonnot 

Monsieur Solution — Propulseur de Clarté & de Liberté 

« Débloquer vite, avancer libre. » 

Réserve Ta Session Clarté Offerte :  

https://stephanebridebonnot.com/appel 
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