


Créer la vie que tu veux vivre, c’est simple. 

 Tout ce dont tu as besoin, c’est de flexibilité psychologique. 

C’est simple, mais ce n’est pas facile. 

 La bonne nouvelle, c’est qu’avec cet ebook, ça va devenir plus 

facile. 

- Benji



Tu es venu sur terre pour réaliser ton plein potentiel, c’est-à-dire pour 

pouvoir agir comme la personne que tu veux être. Quand tu agis comme la 

personne que tu veux être, tu construis brique par brique la vie que tu 

veux vivre. Les briques sont tes actions. 

Tes actions te permettent de laisser ton empreinte unique et d’exprimer 

ton essence sur le cours de ton existence. 

Tu as sûrement pu observer qu’agir comme la personne que tu veux être 

n’est pas si facile. 

Des obstacles peuvent surgir et te barrer le chemin. Certains de ces 

obstacles te sont extérieurs. Mais, comme tu le sais déjà, les obstacles les 

plus coriaces sont tes obstacles intérieurs : les émotions, pensées, 

souvenirs et sensations corporelles qui peuvent surgir aux moments les 

plus inopportuns. 

J'imagine que tu as parfois de la difficulté à identifier comment agirait la 

personne que tu veux être. Surtout quand t’envahissent des émotions 

difficiles, des pensées négatives, des souvenirs douloureux et des 

sensations inconfortables. C’est pour ces raisons que tu as besoin de 

flexibilité psychologique.  
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C’est la capacité de pouvoir choisir de faire des actions pour t’approcher des 

personnes et des choses importantes pour toi, même en présence d’obstacles. 

Ce petit livre t’invite à adopter un point de vue simple et intuitif, et à pratiquer des 

exercices puissants qui te permettront rapidement de développer ta flexibilité 

psychologique. 

Plus de 200 études scientifiques démontrent l’intérêt de la pratique de la flexibilité 

psychologique dans des problématiques qui s’étendent de la réduction de la 

souffrance mentale à l’optimisation de la performance sportive ou professionnelle. 

La flexibilité psychologique est comme un muscle que tu peux choisir d’entrainer. 

C’est la pratique de toute une vie. Une vie que tu pourras créer grâce à ce muscle : 

la vie que tu veux vraiment vivre. 

En lisant ce livre et en pratiquant les exercices que tu y 

trouveras, tu peux t’offrir de devenir pleinement la personne 

que tu veux être.  Pour te guider, tu peux télécharger et 

imprimer un cahier d’exercices en cliquant ici. 
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Le point de vue de la flexibilité psychologique est une manière d’observer nos 

expériences et nos actions. C’est juste un point de vue parmi d’autres. Ça ne 

prétend pas être le seul point de vue possible, ni le meilleur de tous les points de 

vue. 

Et ça ne prétend surtout pas être une représentation fidèle de la réalité. 

C’est simplement un point de vue que beaucoup de personnes ont trouvé utile 

pour faire ce qui est important pour elles. 

Comme tu le découvriras à la lumière de ta propre expérience, c’est un point de vue 

tout à la fois profondément pragmatique et profondément spirituel - quelle que soit 

ta définition de la spiritualité. 

Quand on regarde ce que nous faisons à travers ce point de vue, on peut voir toutes 

nos actions comme étant engagées, soit pour s’approcher de ce que nous aimons et 

de ce que nous voulons, soit pour nous éloigner de ce que nous n’aimons pas et ne 

voulons pas.
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