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Avant-propos 
Reprendre le pouvoir sur sa vie n’est pas un acte 
spectaculaire. 

Ce n’est ni une révolution extérieure, ni un 
changement immédiat de situation. 

C’est un retour à soi, un réalignement profond 
entre ce que vous pensez, ce que vous choisissez et 
ce que vous vivez. 

Ce guide a été conçu pour une seule chose : 

👉 vous aider à passer de la lucidité à l’action, 
sans illusion, sans fuite, sans discours creux. 

Prenez le temps de le lire lentement. 

Munissez-vous d’un carnet. 

Ce guide devient réellement puissant lorsque vous 
écrivez, réfléchissez et agissez. 

 
  



5 
 

1. Introduction – Pourquoi 
reprendre le pouvoir 
Reprendre le pouvoir sur sa vie est un acte intérieur 
avant d’être un changement extérieur.  

Cet ebook premium vous accompagne dans un 
processus structuré de transformation personnelle. 

« Tant que vous attendez que l’extérieur change, vous 
restez prisonnier. Le jour où vous changez de posture 
intérieure, tout devient possible. » 
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PARTIE 1 – COMPRENDRE 
OÙ VOUS EN ÊTES 
1. Le faux pouvoir : quand votre vie est dirigée 
de l’extérieur 

Beaucoup pensent avoir perdu le pouvoir à cause : 

 Du manque d’argent, 

 Du contexte économique, 

 Des décisions des autres, 

 Du passé ou de l’éducation. 

La vérité est plus inconfortable : 
👉 le pouvoir est rarement arraché, il est 
souvent abandonné. 

Chaque fois que vous dites : 

 « Je n’ai pas le choix » 

 « C’est comme ça » 

 « On ne peut rien y faire » 

… vous cédez un peu plus de votre pouvoir 
intérieur. 
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📌 Exercice 1 – Diagnostic honnête 
Répondez par écrit : 

1. Dans quels domaines de ma vie me sens-je 
impuissant(e) ? 

2. Quelles décisions est-ce que j’évite de prendre ? 

3. À qui ou à quoi est-ce que je donne 
inconsciemment le contrôle de ma vie ? 

 

2. La prise de conscience : le vrai point de départ 

Aucune transformation durable ne commence par 
l’action. 
Elle commence par la conscience. 

Prendre conscience, c’est : 

 Voir ses schémas répétitifs, 

 Reconnaître ses incohérences, 

 Accepter ses responsabilités sans se 
condamner. 

 

👉 La conscience ne juge pas, elle éclaire. 
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📌 Exercice 2 – Observer sans fuir 

Pendant 3 jours, observez : 

 Vos réactions automatiques, 

 Vos pensées dominantes, 

 Vos excuses récurrentes. 

Notez-les sans chercher à les corriger. 
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PARTIE 2 – REPRENDRE LE 
POUVOIR INTÉRIEUR 
3. La responsabilité : le passage obligé 

Reprendre le pouvoir commence par cette phrase 
difficile : 
 

👉 « J’y suis pour quelque chose. » 

Cela ne signifie pas : 

 Que tout est de votre faute, 

 Que vous niez les injustices. 

Cela signifie : 

 Que vous reconnaissez votre marge de 
manœuvre, 

 Que vous redevenez acteur plutôt que 
spectateur. 

📌 Exercice 3 – Reprendre la main 

Complétez ces phrases : 
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 Je ne contrôle pas _________________________, mais je 

contrôle ___________________________________________. 

 Ce que je peux décider dès maintenant, c’est____ 

_____________________________________________________. 

 Ma prochaine responsabilité concrète est _______ 

______________________________________________________. 

4. Clarifier ce qui dépend vraiment de vous 

Le pouvoir personnel se renforce quand l’énergie 
est bien placée. 

Distinguez : 

 Ce que vous contrôlez (vos choix, vos efforts, 
vos réactions), 

 Ce que vous influencez (vos relations, votre 
environnement), 

 Ce que vous ne contrôlez pas (le passé, les 
décisions des autres). 

📌 Exercice 4 – Le cercle du pouvoir 

Tracez trois cercles et classez vos préoccupations 
dans chacun. 
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Décidez de cesser d’investir émotionnellement 
dans le troisième cercle. 

 

  



12 
 

PARTIE 3 – PASSER À 
L’ACTION ALIGNÉE 
5. L’action alignée : agir sans se trahir 

Agir beaucoup ne signifie pas agir juste. 

L’action alignée est : 

 Cohérente avec vos valeurs, 

 Réaliste avec vos capacités actuelles, 

 Durable dans le temps. 

👉 Une petite action alignée vaut mieux qu’un 
grand plan irréaliste. 

📌 Exercice 5 – L’action juste 

Répondez: 

1. Quelle est l’action la plus simple que je 
repousse? 

2. En quoi est-elle importante pour moi? 

3. Quand exactement vais-je la poser? 

Notez une date et une heure. 
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6. La discipline : protéger votre décision 

Le pouvoir se perd quand les décisions ne sont pas 
protégées. 

La discipline n’est pas une punition. 

C’est une protection de votre engagement envers 
vous-même. 

Commencez petit : 

 Routines simples, 

 Engagements courts, 

 Constance avant intensité. 

📌 Exercice 6 – Pacte personnel 
Écrivez : 

Pendant les 7 prochains jours, je m’engage à ________ 

____________________________________________ 

________________________, même sans motivation. 

Signez et datez. 
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PARTIE 4 – ANCRER LE 
CHANGEMENT DANS LE 
SENS 
7. Donner un sens à votre reprise de pouvoir 

Sans sens, le pouvoir devient domination ou 
agitation. 

Avec le sens, il devient service et cohérence. 

Posez-vous cette question essentielle : 

👉 « Si je reprends vraiment le pouvoir sur ma vie, 
qu’est-ce que cela permettra de bon autour de moi ? » 

 

📌 Exercice 7 – Vision courte 
Complétez : 

 Reprendre le pouvoir sur ma vie me permettra 
de ________________________________________________. 

 Les personnes qui en bénéficieront sont 
___________________________________________________. 
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 La personne que je suis en train de devenir est 
_____________________________________________________. 
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Conclusion – Le pouvoir 
est un choix quotidien 
Reprendre le pouvoir sur sa vie n’est pas un 
événement unique.  

C’est un choix répété, parfois inconfortable, 
souvent silencieux, toujours transformateur. 

Vous ne contrôlez pas tout. 
Mais vous contrôlez bien plus que vous ne le croyez. 

Commencez là où vous êtes. 

Avec ce que vous avez. 

Aujourd’hui. 

 

Prochaine étape 

Ce guide est un point de départ. 

La transformation réelle commence quand vous 
appliquez, ajustez et persévérez. 

👉 Si vous souhaitez aller plus loin, approfondir 
ce travail et être accompagné(e) dans votre 
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processus d’élévation personnelle, restez 
connecté(e) à Elevatis. 

Le pouvoir que vous cherchez n’est pas à 
l’extérieur. 

Il attend que vous le repreniez. 

 


