Guide
Développement Personnel

By Odysée

t9 Accés exclusif a quelques extraits de notre programme Odysée

Ce que tu vas découvrir ici, ce sont les fondations les plus simples et
accessibles de notre méthode.

Pas la partie la plus profonde, ni la plus avancée — mais déja suffisamment
puissantes pour activer un changement réel en toi.



I\ Ce que tu tiens entre les mains, ce n’est qu’une étincelle.
Un simple PDF. Une infime part. A peine 0,008% (on a vraiment calculé) du programme
Odyseée.

Mais imagine un instant...

<~ Une plateforme compléte, congue pour te guider pas a pas dans ta transformation.
<~ Des vidéos puissantes, des exemples concrets, des quizz révélateurs, des guides
pratiques qui rendent chaque concept actionnable.

<~ Des fiches ultra claires, des images mentales fortes, des listes de principes clés
pour que tout devienne simple, fluide, intégré.

Tu n’avances plus a tatons.

Tu suis un parcours pensé par des experts en psychologie, neurosciences, pédagogie
et transformation identitaire.

Et tu sens, jour aprés jour, que quelque chose en toi se réveille.

@ Si ce simple guide t'a déja fait réfléchir...
Attends de voir ce que Odysée fera de toi.



1) Conseil basé sur des livres de développement

personnel

¢ IDENTITE & CONFIANCE RADICALE

"Psycho-Cybernetics" - Maxwell Maltz

1.

Visualise-toi 2 minutes par jour comme la version magnétique de toi-méme:

gestes, voix, regard. Ton cerveau ne fait pas la différence entre imaginaire et réel.

Remplace chaque critique intérieure par une image de ta réussite passée : ca
recable ton image de soi.

Agis comme si tu étais déja la personne que tu veux devenir - ton identité suit
I'action, pas l'inverse.

"The Six Pillars of Self-Esteem" - Nathaniel Branden

Fais chaque matin I'exercice des affirmations inachevées : "Si j'étais totalement
confiant aujourd’hui, je.." (compléte 10 fois sans réfléchir).

Sois fidéle a ta propre perception méme si ¢ca déplait - I'estime augmente
guand tu refuses de jouer un rble.

Tiens-toi droit et regarde les gens dans les yeux : ton cerveau interpréte ¢a
comme une preuve que tu mérites d'étre la.

"Can’t Hurt Me" - David Goggins

1.

Fais quelque chose d’inconfortable chaque jour (froid, sport, silence, vérité) —
c'est une preuve de puissance.

Ecris la version la plus brutale de ta vérité dans un carnet — pas pour te juger,
mais pour ne plus te mentir.

Utilise ta souffrance comme moteur : chague géne est un tremplin, pas une
barriere.

"The Alter Ego Effect" - Todd Herman

1.

Crée ton alter ego magnétique avec un nom, une tenue mentale, un symbole :
incarne-le a chaque interaction sociale.

Découpe ta journée en rdles : toi au boulot # toi en soirée # toi en rendez-vous —
chaque version a sa puissance.

Déclenche ton alter ego avec un geste totem (ex. bouton de veste, respiration,
mot-clé) : ca conditionne ton cerveau a 'activation.

"Breaking the Habit of Being Yourself" - Dr. Joe Dispenza

1.

Interromps toute pensée négative dés qu’elle nait, par une phrase-clé (“ce
n’est pas moi”).



2. Chaque matin : 5 min de visualisation de ton “nouveau toi” + 5 min d’émotion
ressentie associée (fierté, joie, liberté).

3. Change une micro-habitude quotidienne (ex. ta posture en marchant, ton ton
de voix) : ton cerveau commence a réécrire qui tu es.

& CHARISME & COMMUNICATION
"The Charisma Myth" - Olivia Fox Cabane

1. Pratique I'alliance des 3 piliers du charisme : présence, chaleur, puissance. Fais
I'effort d'étre vraiment Id dans chaque interaction.

2. Adopte un ton de voix légérement plus lent et grave — le cerveau humain
I'associe a l'autorité tranquille.

3. Avant chaque conversation : 3 secondes de respiration + visualise I'autre
comme profondément intéressant - ton langage corporel devient
instantanément captivant.

"Talk Like TED" - Carmine Gallo

1. Structure tes idées comme des histoires, pas des faits : toute vérité devient 10x
plus magnétique quand elle est racontée.

2. Parle avec émotion. Toujours. Ce n'est pas ce que tu dis qui marque, c'est
comment tu vibres quand tu le dis.

3. Utilise la “régle des 3" : toute idée devient plus mémorable quand elle est
découpée en trois parties.

"Captivate" - Vanessa Van Edwards

1. Active le sourire différé : 2 secondes de regard neutre + un vrai sourire » effet
charme 200 % plus impactant gqu'un sourire automatique.

2. Fais un compliment ultra spécifique dans les 30 premiéres secondes : ca crée
une connexion instantanée + mémorable.

3. Observe et imite subtilement le langage corporel de ton interlocuteur : c'est
I'effet miroir, il décuple 'empathie pergue.

"How to Win Friends and Influence People" - Dale Carnegie

1. Utilise systématiquement le prénom de I'autre : rien ne rend quelgu'un plus
magnétique a nos yeux que de I'entendre valoriser notre nom.

2. Intéresse-toi sincérement aux autres. Pose des questions profondes. La
personne la plus charismatique est souvent celle qui écoute le mieux.

3. Valorise ce que les gens font bien — les félicitations précises créent du lien et te
rendent inoubliable.

"Never Split the Difference" - Chris Voss



1. Utilise le silence comme une arme sociale : aprés une question ou une
affirmation forte, reste calme. Le vide crée la tension charismatique.

2. Réfléchis par étiquetage : “Tu sembles..”, “On dirait que tu ressens..” » ¢a crée de
la sécurité émotionnelle immédiate.

3. Fais dire “c’est exact” a I'autre : c'est le moment ou il se sent vu, entendu,
respecté = lien renforcé.

#: HUMOUR, PRESENCE & IMPACT
"Born Standing Up" - Steve Martin

1. Observe tout. Note tout. Exagére tout. L'humour nait de la tension entre ce qui
est attendu et ce qui est révélé.

2. Sois ok avec le silence aprés une vanne : le rire arrive parfois avec une seconde de
décalage. Assume ton impact.

3. Joue avec les contrastes de ton et de rythme pour garder ton auditoire
magnétisé.

"Steal the Show" - Michael Port

1. Traite chaque prise de parole comme une scéne : entre en personnage, vis ton
propos, incarne ton idée.

2. Utilise la technique du “moment pivot” : construis ton discours autour d'un
avant/aprés, une transformation.

3. Prépare ton entrée dans une piéce comme une montée sur scéne : respiration,
ancrage, geste signature.

"The Like Switch" — Jack Schafer

1. Adopte le “FBI Friend Formula” : sourire, sourcils levés, inclinaison de téte. C'est
biologiquement percu comme amical et attractif.

2. Crée un souvenir émotionnel fort dans les 5 premiéres minutes : émotion =
attachement.

3. Utilise les “dévoilements progressifs” : parle d'un truc personnel, puis écoute.
C'est ce qui crée l'intimité émotionnelle rapide.

"You Are the Message" - Roger Ailes

1. Sois cohérent entre ton corps, ta voix et tes mots. L'alignement crée la puissance
percue.

2. Travaille ta premiére impression comme si ta vie sociale en dépendait — elle se
joue en 7 secondes.

3. Marche avec intention. Parle avec verticalité. Respire avec présence. Le corps
EST le message.

"Presence" - Amy Cuddy

1. Tiens-toi 2 minutes en “power pose” chaque matin : bras écartés, torse ouvert,
respiration lente.



Respire avec le bas du ventre quand tu es en interaction sociale : ¢ca ancre ta
Voix et ton calme.

Fais un scan corporel rapide avant d’entrer en scéne : ou sont tes tensions ?
Relache. Incarne-toi.

& ENERGIE, ALIGNEMENT, VITALITE

"The Power of Now" — Eckhart Tolle

3.

Observe ta respiration 3 fois par jour en silence total pendant 60 secondes. Tu
reviens dans l'instant = tu deviens magnétique.

Fais de chaque interaction un moment de présence absolue. Ecoute, regarde,
ressens. Le charisme est la pleine attention.

Ne résiste pas a ce qui est. Canalise-le. Le calme intérieur est ton champ de force.

"Atomic Habits" - James Clear

Choisis une micro-habitude charismatique par jour (ex : tenir le regard 3
secondes de plus).

Utilise le systéme “si » alors” : “Si je rentre dans une piéce, alors je respire + je
redresse mes épaules”.

Empile les habitudes : associe ta routine d'énergie matinale a une affirmation
mentale.

"High Performance Habits" - Brendon Burchard

Débute chaque journée par la question : “Qui ai-je envie d’'incarner aujourd’hui
on

Fais 3 resets par jour (inspiration profonde + redéfinition de ton intention).

Bouge ton corps toutes les 50 minutes — I'énergie, c'est du mouvement, pas de
la pensée.

"The Way of the Superior Man" - David Deida

Respire dans ton bassin avant de parler. Tu y gagnes en impact, ancrage et force
tranquille.

Fuis la réaction, choisis I'intention. La polarité crée le magnétisme.

Honore ton désir sans en étre esclave. C'est ce qui te rend libre, attirant,
irrésistible.

"Breath" — James Nestor

Adopte la respiration nasale profonde dés maintenant. Elle renforce la clarté
mentale et la stabilité émotionnelle.

Fais une cohérence cardiaque 3 fois par jour (5 secondes inspiration / 5 secondes
expiration x 3 minutes).

Utilise la respiration consciente avant chaque interaction sociale : 3 cycles =
retour a soi immédiat.



& DECLENCHEURS D'INFLUENCE
"Influence" - Robert Cialdini

1. Utilise le principe de réciprocité : donne d'abord (un compliment, un conseil, une
attention) — cela crée une dette sociale invisible.

2. Crée l'effet de rareté : sois un peu moins disponible, ne dévoile pas tout tout de
suite. Ce qui est rare est percu comme précieux.

3. Amplifie ta preuve sociale : mentionne subtilement que d'autres te font
confiance, te demandent conseil, te suivent.

"Pre-Suasion" — Robert Cialdini

1. Prépare l'esprit avant de parler : commence chaque interaction par une question
qui oriente I'attention vers ce que tu veux provoquer (“Tu as déja remarqué comme
certaines personnes ont une énergie qui change la piece ?").

2. Utilise des mots primés : mots positifs puissants glissés dans la premiére phrase
(“ragnétisme”, “présence”, “impact”).

3. Crée une attente émotionnelle avant le message : ton émotion avant I'info
change la fagon dont elle est recue.

"The Art of Seduction" - Robert Greene

1. Incarne un archétype séducteur assumé : mystérieux, passionné, joueur,
charismatique — choisis ton réle et affine-le.

2. Fais de ton regard une arme silencieuse : fixe, reldche, soutiens — le rythme du
regard crée du désir.

3. Ne donne jamais tout de suite. Crée de la tension. Le charisme nait dans
'attente maitrisée.

"Laws of Human Nature" — Robert Greene

1. Observe les micro-signaux des autres : gestes, tensions, clins d'ceil émotionnels
— ¢a t'apprend quoi dire, quand, et comment.

2. Adapte ton énergie a celle de la piéce : le caméléon social magnétique n'imite
pas, il Joue avec les codes.

3. Utilise le miroir inversé : donne aux autres une image d'eux-mémes plus haute
que ce qu'ils croient étre — et ils t'aimeront pour ca.

"Win Bigly" - Scott Adams

1. Utilise des images mentales fortes dans ta communication : ton message sera
10x plus marquant (“imagine-toi entrer dans une piéce et sentir que tout s'ajuste a
ta présence...).

2. Crée une répétition stratégique : répete tes messages-clés avec des variations
légeres » ca grave ton identité dans l'esprit des autres.



2) Devenir la personne la plus drole de la piéce

1. Utilise le “retard de punchline”

¢ Tu racontes quelque chose normalement... puis tu ajoutes 1 détail absurde ou

inattendu... 1 seconde trop tard.

Ex : “J'étais a ce date, c’était cool. Jusqu’au moment ou elle a sorti son rat
domestique.”

@ Le cerveau anticipe la fin d’'une phrase. Le briser a la derniére seconde déclenche
un rire réflexe.

2. Ralentis juste avant la chute

Ralentir ton débit juste avant une vanne crée de la tension. Et le rire est une
décharge de tension.

“Tu sais ce qu’il m’a dit... ? ... (pause) ‘C’est pas toi, c’est moi.’ Et la j’ai su : il
couchait avec mon coloc.”

3. Répéte avec variation

Répéter une structure + I'exploser a la 3e itération : classique de comédie, ¢a
marche toujours.

“J'ai tenté la méditation. J'ai tenté le yoga.
La je tente de me convaincre que c’est pas moi le probléme.”

4, Utilise I'autodérision ciblée

_} Ne dis pas “je suis nul” » dis “je suis le genre de personne qui met 3 alarmes et qui
les ignore toutes.”
Ce qui est dréle, c’est le contraste entre lucidité + absurdité quotidienne.

5. Appuie sur les détails absurdes

<) Le cerveau rit de ce qu’il reconnait... et de ce qu’il n'attend pas. Plus le détail est
précis + inattendu, plus c’est drdle.



“J'ai daté une fille qui m’a ghosté pour... écoute bien... un mec qui vendait
des cristaux sur TikTok.”

6. Brise les attentes sociales (en douceur)
“2 Dis ce que tout le monde pense... mais que personne n'ose dire.

“Le small talk dans les ascenseurs ? C'est un sport extréme. T'as 6 étages
pour pas paraitre chelou.”

7. Amplifie jusqu’au ridicule
~/ Tu commences normal... puis tu pousses l'idée jusqu’a I'absurde.

“Je suis pas juste un peu jaloux. Je suis le genre a stalker les likes d'une
story vue par sa cousine en 2018.”

8. Crée un personnage intérieur

#: Parle parfois comme si une autre version de toi prenait le contréle : “Ma version 2h
du matin a décidé de texter mon ex. Moi ? Innocent.”

9. Utilise le silence stratégique

2 Dis un truc un peu absurde, puis tais-toi. Laisser flotter le silence permet au
cerveau de capter la vanne et au rire de monter tout seul.

10. Observe ce que les autres ne voient pas

@& L'humour vient de la lucidité. Regarde les micro-détails des situations sociales et
mets des mots dessus.

“Pourquoi les gens courent quand ils ont un sac a dos ? On dirait toujours
qu'ils sont poursuivis par leurs responsabilités.”

11. Parle de toi comme un personnage

1 Parle de toi comme si tu n'étais pas toi : “Ce gars (moi) s’est encore planté sa
commande a emporter. Il vit dangereusement.”



12. Le switch d’émotion
£, Commence une phrase sur un ton dramatique... puis bascule dans le ridicule.

“J'ai vécu un traumatisme hier... lls ont arrété les cookies moelleux chez
Monoprix.”

13. Tire parti de la vérité sociale
¢ Plus tu dis un truc que tout le monde a vécu en silence, plus tu fais rire.

“Le moment ou tu dis ‘bonne journée’ au serveur... et qu'il répond ‘bon
appétit'... et que vous vivez ce malaise en silence pendant 3 siécles.”

14. Joue avec ton langage corporel

% Léve un sourcil, mime une situation ridicule, fais une micro-expression exagérée —
I’humour visuel est 10x plus impactant que verbal.

15. N'aie pas peur de rater une vanne

@ Le plus puissant ? Etre tellement détaché du résultat que méme un flop te rend
encore plus dréle.

“Celle-la a fait un bide. Ok. J'ajoute ¢a a mon CV de moments génants.”



3) Des astuces simples pour séduire naturellement

1. Parle moins fort que les autres

“2 Cela oblige I'autre a se rapprocher, a tendre l'oreille = création immédiate
d’intimité physique + mentale.

C’est prouvé : baisser la voix augmente la perception de confiance et de
mysteére.

2. Utilise la pause juste avant de répondre

Pause = tension. Tension = séduction.
Quand tu prends 1 seconde de silence avant de répondre a une question, tu crées un
espace ou le désir se projette.

3. Regarde... puis détourne... puis reviens
@, C'est I'un des patterns visuels les plus puissants de flirt :
e Turegardes dans les yeux

e Tu détournes calmement

e Tureviens
Ca imprime une trace émotionnelle + envoie un signal de confiance sociale.

4. Nommer ce que tu ressens subtilement

¢ “I'aime bien ton énergie la. T'as une lumiére bizarre dans les yeux quand tu
souris.”
Nommer une sensation vague = impact émotionnel profond + validation subtile.

5. Laisse des silences dans ton sourire

=) Le sourire figé = social.
Le sourire qui arrive aprés un silence, ou juste aprés un regard profond, fait fondre.
C’est du feu lent.




6. Complimente une émotion, pas un objet

® “T’as de beaux yeux” » trop entendu.

(71 “Ton regard est... intense. On dirait que tu vois des trucs que les autres ne voient
pas.”

» Tu parles a son identité émotionnelle, pas a son physique.

7. Bouge lentement quand tu parles

La lenteur dégage de la maitrise.
En séduction, celui/celle qui bouge moins contrdle le tempo émotionnel. Et le tempo,
c'est I'organe sexuel du cerveau.

8. Raconte une micro-histoire personnelle

] “Y'a une odeur ici qui me rappelle un truc d’enfance. Mon grand-pére faisait du
café pareil.”

Une anecdote sincére = une faille = un accés a ton monde intérieur. L'intimité
commence la.

9. Utilise des images sensorielles

W “Je déteste les gens tieédes. Tu sais, ceux qui n’ont ni got ni texture...”
Les mots sensoriels activent I'aire somatosensorielle du cerveau de I'autre > lien
physique inconscient.

10. Sois celui/celle qui regarde en dernier

«» Quand vous vous regardez, ne détourne pas le regard le premier.
Celui/celle qui soutient est percu comme plus stable, plus sar, plus dominant(e).

11. Crée un rituel entre vous

Yy Une phrase, une vanne, un surnom, une question récurrente » crée une boucle
privée, un langage a deux.

Ex : “Bon, t'as eu combien sur ton barométre de charisme aujourd’hui ?”

12. Répéte ses mots clés 3 elle/lui



“> Reprendre les mots exacts utilisés par I'autre crée un effet miroir verbal.
C’est prouvé : ca augmente le taux de séduction percue de plus de 68 % (étude
Université de Chicago).

13. Crée une “faille contrélée”
¢ Parle d’'un moment difficile... avec humour ou recul.
“J’ai eu un date une fois ou la fille a ramené... son chat. Je suis allergique.

J'ai éternué pendant 2h. Et j'ai quand méme payé I'addition.”
Tu montres vulnérabilité + humour + résilience = combo séduction max.

14. Touche intentionnellement (et rarement)

I, Toucher le bras ou le dos pendant une blague ou une transition déclenche un
micro-signal émotionnel.

Mais le secret ? Rare, léger, puis silence.
Le contraste = impact.

15. Quitte toujours sur un demi-mysteére
Avant de partir ou terminer un échange, dis une phrase semi-ouverte:

“Y’a plein de trucs que j'ai envie de te dire... mais une autre fois.”
Tu laisses une porte mentale ouverte. C’est la que le désir se niche.

2 Regle d'or:

La séduction, c’est la maitrise de la tension + I'art du détail + la révélation maitrisée de
ton monde intérieur.
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