
Les Coulisses de ton Ego  
 "COMPRENDS SES MÉCANISMES POUR MIEUX AVANCER" 

MODULE 3 : COMMENT UTILISER L’EGO COMME UN MOTEUR 
DE TRANSFORMATION AU LIEU D’UN OBSTACLE 

1. CONCEPTS CLÉS À RETENIR 

• Pourquoi vouloir "tuer" l’ego est une illusion ? 

L’ego n’est pas un ennemi à abattre, mais une structure mentale 

essentielle qui te permet d’exister en tant qu’individu. 

« Vouloir le supprimer reviendrait à effacer ta personnalité et ton 

identité. Ce qu’il faut, c’est lui donner une direction constructive. » 

• L’ego : un mécanisme de survie évolué 

Depuis l’enfance, ton ego a enregistré des expériences émotionnelles 

pour créer des raccourcis mentaux et économiser de l’énergie. 

« Ces schémas inconscients ne distinguent pas une menace réelle 

d’une peur irrationnelle. » 

• Pourquoi l’ego devient un frein ? 

Il transforme certaines expériences en blocages automatiques : 

◦ Peur de l’échec → Évitement (Ego perfectionniste). 

◦ Changement → Résistance (Ego protecteur). 

◦ Désaccord → Défense excessive (Ego dominateur). 

« Il ne s’agit pas de supprimer ton ego, mais de rediriger son énergie 

pour qu’il devienne un moteur d’évolution. » 
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2. LES 3 STRATÉGIES POUR TRANSFORMER L’EGO EN MOTEUR DE 

TRANSFORMATION 

1. Stratégie #1 : L’Ego Compétitif – De la Comparaison à la 

Motivation 

L’ego compétitif utilise la comparaison sociale pour évaluer sa valeur. 

« Le problème survient quand la comparaison génère frustration, 

démotivation ou jalousie. » 

• Le piège du compétitif : 

◦ Frustration en voyant quelqu’un réussir avant soi. 

◦ Démotivation en pensant qu’on est "en retard". 

◦ Jalousie qui mène à l’auto-sabotage. 

• Comment le contourner ? 

Stratégie : "S’inspirer au lieu de se comparer" 

« Plutôt que de voir la réussite des autres comme une menace, 

utilise-la comme une source d’inspiration. » 

 

Exercice : 

◦ Note une personne qui t’inspire. 

◦ Identifie une action concrète que tu peux adopter à ton 

échelle. 

◦ Engage-toi à la réaliser dans les 48 heures. 

2. Stratégie #2 : L’Ego Perfectionniste – De la Peur d’Échouer à 

l’Apprentissage Constant 
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L’ego perfectionniste est lié à la peur de l’échec, renforcée par le 

conditionnement social. 

« On nous a appris que l’erreur est une faute, alors qu’elle est un 

passage obligé vers la progression. » 

• Le piège du perfectionniste : 

◦ Paralysie de l’action par peur de ne pas être parfait. 

◦ Auto-sabotage en repoussant des projets. 

• Comment le contourner ? 

Stratégie : "L’échec comme indicateur de croissance" 

« Les personnes qui réussissent voient l’échec comme un 

feedback d’apprentissage plutôt qu’une preuve 

d’incompétence. » 

 

Exercice : 

◦ Note une action que tu as évitée par perfectionnisme. 

◦ Décide de la faire dans les 24 heures, même si ce n’est pas 

parfait. 

◦ Observe comment tu te sens après l’avoir réalisée. 

3. Stratégie #3 : L’Ego Dominateur – Du Contrôle à l’Affirmation 

Sereine 

L’ego dominateur veut contrôler son environnement pour se sentir en 

sécurité. 

« Il est renforcé par le biais de l’illusion du contrôle, qui te fait croire 

que tout dépend de toi. » 

• Le piège du dominateur : 
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◦ Stress quand une situation échappe à son contrôle. 

◦ Conflits relationnels en imposant son point de vue. 

• Comment le contourner ? 

Stratégie : "Canaliser son énergie sur ce qui dépend de soi" 

« En te concentrant sur tes propres actions, tu gagnes en 

puissance sans tomber dans la frustration. » 

 

Exercice : 

◦ Repense à une situation où tu as ressenti un besoin de 

contrôle. 

◦ Note ce qui dépendait de toi et ce qui ne dépendait pas de 

toi. 

◦ Décide maintenant de lâcher prise sur ce qui n’est pas 

sous ton contrôle. 

3. EXERCICE PRATIQUE : OBSERVER ET TRANSFORMER TON EGO 

Objectif : Apprendre à rediriger l’ego vers une énergie positive. 

Étape 1 : Identifier l’ego qui t’affecte le plus en ce moment 

• Question de réflexion : Quel type d’ego bloque actuellement ta 

progression ? 

Note ta réponse : 

___________________________________________________________ 

___________________________________________________________ 
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Étape 2 : Repérer une situation récente où cet ego s’est manifesté 

• Question de réflexion : Quelle était la situation ? Comment as-tu 

réagi ? 

___________________________________________________________ 

___________________________________________________________ 

• Si c’est l’Ego Compétitif : 

Transforme la comparaison en inspiration et identifie une action à 

reproduire. 

______________________________________________________ 

______________________________________________________ 

• Si c’est l’Ego Perfectionniste : 

Lance-toi sur une action, même imparfaite, dans les 24h. 

____________________________________________________________

____________________________________________________________ 

• Si c’est l’Ego Dominateur : 

Lâche prise sur ce qui ne dépend pas de toi et recentre ton énergie. 

______________________________________________________

______________________________________________________ 

4. MISE EN PRATIQUE QUOTIDIENNE : TRANSFORMER TON EGO EN OUTIL 

D’ÉVOLUTION 

Exercice à faire cette semaine : 

1. Observe les moments où ton ego se déclenche. 
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2. Prends conscience de son schéma récurrent. 

3. Applique la stratégie adaptée pour rediriger son énergie 

positivement. 

4. Note tes observations ici : 

____________________________________________________________

____________________________________________________________ 

5. CRÉATION D’UN DÉCLIC : SE PROJETER DANS LE CHANGEMENT 

Imagine un instant : si, à chaque fois que ton ego se déclenchait, tu arrivais à 

en faire un levier pour avancer… 

• Question de réflexion : Quel impact cela aurait-il sur ta vie ? Sur tes 

relations ? Sur tes projets ? 

______________________________________________________

______________________________________________________ 

6. RAPPEL & CONCLUSION 

• L’ego n’est pas ton ennemi. C’est ton rapport à lui qui détermine s’il te 

freine ou t’élève. 

• Apprends à l’observer et à le diriger intelligemment. 

• Prépare-toi pour le prochain module : « Comment briser 

définitivement les cycles répétitifs et avancer vers plus de liberté et 

d’abondance intérieure. » 
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7. INSPIRATION À EMPORTER 

« L’ego bien dirigé devient une force. Il n’est ni un obstacle, ni un ennemi : il 

est un outil de transformation. » 

Abonnes-toi à ma chaine Vivre à fond sa vie  

Natacha 🤩
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