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 [image: ]Introduction
Hyper sollicitée, hyper curieuse ou hyper occupée… vous avez mille 
choses à faire ou à penser. Résultat, les journées filent à toute allure, 
sans que vous ayez l’impression d’avoir accompli le quart de vos 
rêves (ou de vos obligations) ?
Vous jonglez entre agendas, post-it, to-do lists et rappels smartphone 
non sans vous demander parfois si votre système d’organisation 
n’est pas au final… une perte de temps ? Vous avez bien fait d’ouvrir 
ce cahier !
Vous connaissez au moins une fille dans votre entourage (oubliez 
les stars, elles ont des assistants !) qui accomplit plus d’activités en 
une semaine que vous en un an… c’est rageant ! Pourtant vous avez 
le même nombre d’heures qu’elle dans la journée. Le secret de sa 
productivité ? Organisation, concentration, motivation et no-procras-
tination. Argh ! Là, vous êtes à deux doigts de refermer ce cahier et 
de vous dire que c’est foutu, que c’est une question de personnalité 
et que la vôtre, c’est d’être désorganisée, point. Vous pourriez même 
penser que c’est ce qui fait tout votre charme ! Mais non, c’est sur-
tout une excuse qui vous empêche de réaliser votre plein potentiel.
Le défi d’une bonne organisation vous semble titanesque et le chemin 
pavé de contraintes de tout poil ? Breaking news : des corvées, des 
contraintes, des deadlines, des obligations, vous en avez déjà et vous 
en aurez toujours. Le but ici n’est pas de vous en rajouter une couche 
mais bien de découvrir les clés et les astuces pour qu’elles se fondent 
le plus facilement possible dans votre quotidien, vous laissant du 
temps, au final, pour le plus important : vous (et vos objectifs de vie) !
Grâce aux rituels de ce cahier, vous allez pouvoir vous entraîner à 
débusquer et combattre ces boulets qui vous empêchent d’être la 
fille super organisée que vous rêvez (et que vous méritez) d’être. 
Comment ? En apprenant à tirer le meilleur de vos to-do lists, à caler 
des routines efficaces mais agréables, à vous réconcilier avec le 
rangement (si, si, c’est possible !) et à gérer votre vie numérique telle 
une jongleuse aguerrie du Cirque du soleil. Ça y est, vous visualisez 
les bénéfices à venir ? Votre motivation est gonflée à bloc ? Parfait ! 
Allez, hop !, on commence maintenant (et pas demain, hein ! Oui, on 
vous a vu jeter un coup d’œil distrait à votre smartphone !)…
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 [image: ]Comment fonctionne 
ce livre ?
En 100 rituels, je vous propose de transformer votre quotidien grâce à des pratiques 
concrètes et inspirantes pour devenir une véritable pro de l’organisation. Que 
ce soit pour gagner du temps, gérer vos priorités, mieux planifier vos finances 
ou équilibrer les différentes sphères de votre vie, ce cahier vous accompagnera pas 
à pas dans l’aventure.
Les rituels sont classés par thématiques. Vous pouvez les explorer selon vos besoins 
du moment mais, ensemble, ils vous permettent de suivre un cheminement global : 
simplifier, structurer, optimiser et, surtout, alléger votre esprit pour vous concentrer 
sur l’essentiel. À la clé : plus de sérénité, de clarté et de temps pour ce  qui compte 
vraiment.
TROIS CATÉGORIES DE RITUELS
 ●
Le journal de bord, qui permet de faire 
le point sur vous-même, vos besoins, vos 
freins, vos envies, vos priorités…
 ●
Les bonnes habitudes à mettre en place 
pour vous construire une vie organisée, 
plus légère et épanouissante qui vous 
correspond à 100 %.
 ●
Les tests, pour affiner votre profil et 
comprendre où vous vous situez.
LES OUTILS PRATIQUES
Des outils vous accompagneront pour 
vous aider à devenir la queen de l’orga-
nisation :
 ●
Et moi dans tout ça ? : des questions pour 
évaluer votre rapport à l’organisation ;
 ●
À moi de jouer ! : des propositions pour 
passer à l’action ;
 ●
L’info en + : des éléments complémen-
taires pour apporter un nouvel éclairage ;
 ●
Et bien d’autres encore !
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 [image: ]Refuser la 
procrastination
Pourquoi faire aujourd’hui ce qu’on peut remettre à demain ? Voilà le mantra 
de la procrastination, ce petit démon malin qui adore vous voir repousser vos 
tâches importantes. Au lieu d’agir, vous voilà plongée dans un épisode de votre 
série préférée ou occupée à finir un paquet de biscuits… Mais ne vous inquiétez 
pas : on a toutes connu ça ! Si cela devient une habitude, la culpabilité et le stress 
prennent vite le dessus. Ce chapitre est là pour décrypter vos mécanismes 
et vous aider à les dépasser grâce à des rituels simples et efficaces.
Prêtes à dire adieu au « plus tard » et bonjour au « maintenant » ?
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Comprendre pourquoi vous procrastinez, c’est déjà faire un grand pas vers une 
organisation plus sereine et efcace. Derrière ce blocage, il y a souvent des peurs 
ou des habitudes bien ancrées. En identiant ce qui vous freine, vous pourrez lever 
les obstacles et avancer avec conance.
Concernant la dernière tâche que j’ai repoussée, qu’est-ce que 
je redoute le plus si je commence cette tâche maintenant (échec, 
jugement, manque de perfection) ?
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
Est-ce que j’ai tendance à attendre le dernier moment parce que 
je trouve le travail dans l’urgence plus motivant ?
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
À quel point la peur de réussir ou d’attirer l’attention joue-t-elle un 
rôle dans mon blocage ?
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
À combien j’évalue ma procrastination aujourd’hui, sur une échelle 
de 1 à 10 (10 étant << Je suis super bloquée >> et 1, << Je procrastine 
ponctuellement, mais je gère >>) ?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■
Que pourrais-je faire pour améliorer les choses ?
.................................................................................................................................................................
JOURNAL DE BORD
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 [image: ]Je m’engage  
à ne plus procrastiner
La procrastination est l’ennemi juré de l’organisation. Pourtant, chaque petit pas 
compte pour retrouver le contrôle de votre temps et de vos projets. Ce rituel 
va vous guider pour surmonter ce blocage, enclencher l’action et transformer 
vos bonnes intentions en accomplissements concrets. Et si vous commenciez 
maintenant ?
1
Je prends la décision 
de commencer
Et là, vous vous dites : « Ben, justement 
c’est le problème, je n’arrive pas à com-
mencer ! » Commencez quand même ! Le 
plus difficile, c’est souvent de se lancer. 
Prenez la décision, ici et maintenant, de 
démarrer. C’est le moment de dépasser 
la résistance mentale. Peu importe que la 
tâche paraisse énorme ou intimidante. En 
décidant de vous y attaquer, vous mettez 
fin au cercle vicieux de la procrastination 
et vous créez l’espace pour avancer.
2
Je fais le premier pas
Une fois la décision prise, agissez immé-
diatement, même si ce n’est qu’une petite 
action. Parfois, commencer par une étape 
facile ou rapide (comme organiser votre 
espace de travail ou définir un objec-
tif précis) peut suffire. L’important est de 
démarrer, car ce premier pas amorce le 
mouvement et crée de l’élan pour le reste.
3
Je ne me décourage pas
La route vers l’accomplissement n’est 
jamais linéaire. Vous aurez peut-être 
des moments de doute, des blancs ou 
des passages à vide. C’est normal, mais 
ne laissez pas la procrastination revenir. 
Rappelez- vous que l’essentiel est de ne 
pas abandonner à la première difficulté 
ou déconvenue. Poursuivez, même si ce 
n’est qu’un petit pas chaque jour. Vous 
verrez que la persévérance finit toujours 
par payer et que plus vous avancerez, 
moins ce petit démon de la procrastina-
tion aura de prise sur vous.
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002
7






 [image: ]JOURNAL DE BORD
Quelles sont les dernières choses que la petite voix du démon 
procrastination m’a soufflées pour me détourner d’une tâche 
importante et qu’est-ce que je peux répondre à ses réflexions 
désobligeantes ?
Petite voix pénible : Ce que je lui réponds : 
....................................................................... .......................................................................
.......................................................................
.......................................................................
.......................................................................
.......................................................................
Petite voix pénible : Ce que je lui réponds : 
« Ça ne sert à rien, ton truc ! »
« Faux ! Cette tâche a un but : c’est une 
étape indispensable si je veux dégoter le job 
de mes rêves/arriver à rendre ce mémoire/
perdre 5 kilos. »
« Tu ne vas jamais y arriver ! »
« Mais si, il me suffit de prendre mon temps 
et d’y aller par petites étapes. »
Je réponds à ma petite voix 
négative
La procrastination adore jouer les saboteurs dans votre tête. « Tu n’y arriveras 
pas », « Ça ne sert à rien »… Cette petite voix négative mine votre motivation et 
bloque votre action. Pour éviter de remettre systématiquement les choses à plus 
tard, apprenez à dialoguer avec elle et à la remettre à sa place. Prête à reprendre 
le contrôle ?
RITUEL
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mes objectifs
Vous repoussez une tâche car elle vous semble insurmontable ? La clé 
pour avancer sans stress : décomposer pour mieux avancer ! Ce rituel vous 
invite à découper vos objectifs en petites étapes concrètes, faciles à gérer. 
Vous transformez ainsi chaque montagne en une série de collines accessibles.
1
Je décompose mon objectif 
principal
Le premier pas est souvent le plus dur 
à enclencher, mais il ne faut pas oublier 
les autres. Pour ne pas vous retrouver à 
nouveau paralysée par la peur, il peut 
être super utile de découper la tâche à 
accomplir en plusieurs petites tâches, 
beaucoup moins effrayantes, prise une 
par une, plutôt qu’un seul grand but 
a priori inatteignable.
Prenez un objectif qui vous intimide et 
transformez-le en une liste d’étapes 
simples. Par exemple, si le fait de devoir 
écrire d’un seul jet la lettre de motiva-
tion parfaite vous tétanise, vous pou-
vez 
 commencer par aller sur le site de 
l’entre prise, pour vous renseigner (check), 
noter ce que vous avez compris du poste 
(check), réfléchir à trois qualités qui font 
de vous la candidate idéale (check) et 
penser à une ou deux formulations de 
politesse (check). Une fois ces mini-tâches 
réalisées, la big corvée (l’écriture de la 
lettre de motivation) coulera de source.
2
Je planifie chaque étape
Assignez à chaque mini-tâche une date 
ou un créneau précis dans votre planning. 
Cela vous permet d’avancer pas à pas 
sans vous sentir débordée. Et n’oubliez 
pas : chaque petite avancée vous rap-
proche de votre objectif final !
3
Je me concentre sur 
une seule tâche à la fois
Pour éviter la panique, focalisez-vous sur 
la mini-tâche du moment, sans penser 
au reste. Un petit check à la fois : chaque 
succès, aussi petit soit-il, booste votre 
motivation.
4
Je célèbre mon 
accomplissement final
Une fois toutes vos étapes validées, 
 prenez un moment pour savourer votre 
victoire : l’objectif est atteint ! Offrez-vous 
une récompense, même symbolique, pour 
renforcer votre confiance et votre envie 
d’avancer sur le prochain projet.
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mes accomplissements
Pour vaincre la procrastination, il est essentiel de reconnecter vos actions 
à leur but ultime. Visualiser le résultat de vos efforts peut transformer une tâche 
ennuyeuse en une étape motivante vers vos objectifs. Grâce à ce rituel, trouvez 
l’énergie nécessaire pour avancer en cultivant une vision claire et positive.
1
Je me connecte 
à mon objectif
Prenez quelques minutes pour réfléchir à 
l’objectif ultime de la tâche qui vous pré-
occupe. Pourquoi est-elle importante pour 
vous ? Notez en quelques mots ce qu’elle 
vous apportera, que ce soit de la satis-
faction, du temps, ou une étape vers un 
projet plus grand.
2
Je visualise ma réussite
Asseyez-vous confortablement, fermez les 
yeux et imaginez-vous une fois la tâche 
terminée. Que ressentez-vous ?  Sentez 
la fierté, le soulagement ou l’excitation 
de cette réussite : cette vision claire 
vous donnera le boost nécessaire pour 
 commencer.
3
Je passe à l’action 
avec enthousiasme
Munie de cette énergie positive, lancez- 
vous sans attendre. Vous n’avez plus une 
tâche ennuyeuse à accomplir, mais une 
étape tangible vers ce moment gratifiant 
que vous venez de visualiser !
ET MOI DANS TOUT ÇA ?
Est-ce que j’arrive facilement 
à
 
visualiser mes futurs 
accomplissements
 
?
.
.................................................................
.
.................................................................
Est-ce que cet exercice me donne 
l’envie de m’y mettre sans plus 
attendre
 
?
.
.................................................................
.
.................................................................
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en premier
Vous procrastinez devant toutes les tâches en instance, ne sachant pas par quoi 
commencer ? En vous attaquant d’abord à ce qui vous pèse, vous libérez votre 
esprit et vous gagnez en motivation pour le reste de la journée. C’est le conseil 
(plein de bon sens) derrière l’idée de « manger une grenouille vivante » tiré 
d’une citation du célèbre écrivain Mark Twain : « Si la première chose que vous 
faites en vous levant le matin, c’est de manger une grenouille vivante, vous savez 
que rien de pire ne pourra vous arriver dans la journée. » Débarrassez-vous 
toujours en premier de la pire corvée que vous ayez à accomplir !
1
J’identifie ma plus grosse 
corvée
Chaque matin, listez vos tâches et repérez 
la plus désagréable ou la plus importante. 
C’est elle, votre « grenouille ». C’est souvent 
celle que vous repoussez sans cesse, mais 
qui occupe un coin de votre esprit. Prête 
à la manger ?
2
Je la programme en priorité
Avant de plonger dans vos e-mails ou 
de vous disperser, consacrez votre pre-
mier créneau à cette tâche. Bloquez un 
moment dédié où votre énergie est au 
maximum : pour beaucoup, c’est le matin. 
Engagez-vous à ne pas y couper !
3
Je reste focus jusqu’à 
l’accomplir
Mettez votre téléphone en mode avion, 
éloignez les distractions et concen-
trez-vous à 100
 % sur votre grenouille. 
Divisez-la en sous-tâches si elle est trop 
intimidante, mais ne lâchez pas avant d’en 
être venue à bout.
4
Je savoure la victoire
Une fois votre grenouille avalée, 
 félicitez-vous ! Prenez un moment pour 
apprécier la légèreté qui suit et attaquez 
vos autres tâches avec un nouvel élan. 
Après tout, le pire est derrière vous !
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