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Le guide Manifeste49 pour choisir tes affirmations,
enregistrer ton audio... et ne pas devenir esclave de ta
propre manifestation. ¥

Tu as peut-étre déja vécu ca.

Tu irouves un subliminal gui promet aue ta SPva devenir obsédée par toi, guelle varevenir, gue les résultais
arrivent en 24 heures.

Tumets tes écouteurs. Tu I'écoutes une fois, deux {0is, cing fois. Puis tu regardes ton t€léphone:

Rien.

Alors tuen cherches uinauire; Puisiun auire encore. Et tu finis par tomber surune vidéo qui t expligue gue le
premier neizit probablement pasbien formulé; gue tu n’éiais pas dansle bon état o aue tes doutes ont tout annulé,

Cest: une sensation particuliere, ce mélange d’espoir et de déception aui se répete.

Ce guide esula pour faire autrement:
Je vais t’accompagner pouricréer.ton propre subliminal, autour.dece que tuveux vraiment travailler, avecdes
affirmationsichoisies/avec intention plutot awaccumuléesun peuau hasard.

Et surtout, je voudrais due tu entendes duelaue chose d’ imporiant s

Ton audion’a pas besoin d'éire une télécommandementale pour avoir.dela valeur

Il peut devenir un véritable soutien pour travailler toniselizconcept, tesiatientes, ton aitention, tes réactions et les!
comportements que tu asenvie de renforcer. g

Clest laligne au'on tient depuisile début chez Manifeste49.

e

1y alunlivre qui'm’a beaucoup aidée & formulerica’: = Psychio-Cybernetics™ de Maxwell Maliz, écrit en 1960.

Maliz était chirurgien plasticien. Il 8 observé que meéme apres une opération réussie; certains patients continuaient
2 ge percevoircomme « moches» ou«windeésirables» Leurapparence avait changé; mais pasleur image intérieure;
Illenia'tiré une idéesimple et profondel: notre esprit fonctionne un peu comme un systéme de guidage: Celaue nous
croyons)étre (notre'self*concept) influénceice/que nous anticipons, cé due Nous remarguons, Ce due Nous 0sons, ce
dlie NOS EVILoNS el CEIGUe NOUS TEPELONS:

Psycho-Cybernetics reste précieux pourlimage de soi, I'imagerie mentale et 12 répétition... En somme, ceque tu
crois/de toi influence ta facon/d’agir dans le monde. Et ¢a, ca change déjibeaucoup de choses:

Pouirrendre iotit ca plusiconcret, je vais souvent ie parlerde deux femmes:: Léa et Judith.

I.éa a un selfconcept plutot solide. Elle peut'désirer quelaw’un sansaue sa valeur dépende entierement de 12
réponse de cette personne.

Judith aun self-concept plus fragile. Elle atendance & toutinterpréten, & se sentivvite rejetée et a chiercher
beaucoup de réassurance: Q

Ce n'est pas une opposition « bien » contre «mal ». Ce sont juste deux facons différentes de vivre les mémes
situations. Et tu vas voir 4 quel point le selfconcept changela maniereidont on traverse une relation incertaine.



AVANT DE COMMENCER : CEST QUOL,
UN « SUBLIMINAL » 2 > \

Lemot neveut pas dire laiméme chose partout.

En recherche; un stimulus subliminal est présenté de facon assez faible ou breve pourne pasiatteindre clairement la
conscience.

Sur YouTube, TikTok ou Spotify, le terme désigne souvent autre chose;: desaffirmations enregistrées puis placées
trés bas sous'une musique, une pluie ou une ambiance.

Ce n'est donc pas toujours du subliminal au sens scientifique.

Et la science sur lesvrais stimuli subliminaux est plus nuancée que ce gwon lit en ligne.
I'amorcage masdue existe et des meéta-analyses retrouvent certains effets. Mais ces efiets sont petits, tres
dépendants du contexie et conditionnés & beaucoup de facteurs.

Une méta-analyse de 2023 surl’amorcage comportemental a trouve un effet moyen autour de d = 0,37.

Pourque ce soit clair: le «d»mesure laitaille d'un effet. Environ 0,20 correspond & un petit effet; 0,50 aun effet
moyen, 0,80 & un effet important.

Donci0,37 cest un effet plutot petit &8 moyen. Il'existe maisil nest pas spectaculaire et il'dépend énormément du
contexte.

Une revue de 2025/ rappelle aussié quel point il est difficile de vérifier qu'un stimulusiétait réellement inconscient.

S
Dans ceiguide, quand jécris « subliminal’», jeiparle simplement.de:

un audio personnel construit & partir d’affirmations intentionnelles; que tu peux éventuellement glisser
discretement sousune ambjiance sonore;

Moins magique.
Maisbien plus respectueux de toi et deice’ queltu/traverses vraiment.




ETAPE 1: DEFINIS CE QUE TON AUDIO
DOIT VRAIMENT CHANGER

C’est souvent laique les chosesicommencent & se perdre,

I.a question gu’on se posenaturellements ¢est « qu’est-ce quejeveux obtenire».
Par exemple: je veux que ma SPrevienne:
Cest légitime. Mais ce n'est pas suffisant.

Jetinvite & te poserune deuxieme question, plus douce et plus profonde :
Qurest-celaue je veux développer en «moi» pendant que je poursuis ce désir 2

Regardela différencelentre Léa et Judith:

Judith se dit
«Je veuxau'il revienne. >
Son subliminal parle presque uniquement de lui, de ce qu’il doit ressentir, de ce.qu’il doit faire.

Léase dit :
«wjeveux une relation réciprogue:.. et jeveux devenirune femme capable de rester centrée méme quand cest flou. »
Son 'subliminal parle d’elle « et» delarelation.

Ce n'est paslaméme chose.
Judith'mettoute son énergie sur le résultat extérieur.

I.éa travaille’aussi surlaiversion d'elle-méme qui pourra vivre ce résultat avec plus de sécurité intérieure.

Cest exactement ce due Psycho-Cyberneticsmet en lumiere s e self-concept influence les attentes; les
interprétations et les comporiements.

4 EXERCICE : LA DOUBLE CIBLE

Prendsiun moment pour complétericesideux phrases:

Ce dlie je desire extericurement:: «Je souhaite:.,»:

Ce due je veux construire interieurement - « Peuimporie leldelar oula réponse exterieure; je veux devenir.quelquun
qui.. »

Exemples:

Extérieur:|je souhaite une relation'stable; affectueuse et réciproque avec ma SP.

Intérieur: je veux devenirune femme duiconnait sa valeur, qui ne confond plus silence et rejet, qui sait recevoir de

I'intérét, et qui continue & prendreisoinide saivie méeme quand elle est amoureuse:

Ta deuxieme phirase devientle vrailcoceur.de ton subliminal.
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ETAPE 2 : CHOISIS TES PILIERS

Essaye d'éviter de créer trente affirmations qui disent essentiellement]la méme chose avec desjintensités
différentes.

Illm’aime.

IlIlm’aime énormément.
Ilm’aime profondément.
Ilm’aime follement.
Il'm’aime infiniment.

Cein’est pas vraiment un subliminal. C’est 1a méme idée répétée sous différentes formes.

Pourun subliminal SP, je te propose de travailler autour de quatre piliers;:

Pilier Question

P 4 Qui veux-tu devenir dans ta
Rz Self-concept ‘o
= propre perception ¢

Comment veux-tu réagir face a

Sécurité / détachement = 5
P'incertitude 2

Comment veux-tu te sentir face

Magnétisme / réception W
& / P alintérét des autres 2

Quel type de relation veux-tu
SP / relation rendre familier dans ton
imaginaire ?

Pourquoi autant d’attention sur lintérieun?
Parce quren situation d’incertituderelationnelle; beaticoupid entre nous activons dessiraiégies hyperactivantes : on
surveille; on rumine, on cherche delaréassurance, on a dumal 2idécrocher notre attention.

Prenons un exemple concret:
1.2 SPimet trois;jours & répondre.

Judith:

Elle'seréveille avecl'angoisse: Elle regarde son téléphone en'premier. Elle analyse la derniére conversation: Elle'se

\ demande g’ill'a oubliée; g’il a rencontré quelqu'un d’autre; siil faut relancer. Elle écoute son subliminal plusicurs fois
dans la journée; pas parce qu’elle 'avait prévu mais pour calmer la montée d anxiéteé;

Léa:

Elle sent aussil'inconfort. Elle n’aime pas ceisilence; Mais ellese rappelle due sa valeurne dépend pas d’une réponse
en 24 heures. Elle va & son cours, elle avance surun'projet; elle répond & une'amie: Elle écoute son audio le s0ir,
comme elle I'avait décidé etnon comme un calmant d’ urgence: j

Ton subliminal peut donc faire plus que dire «il revient»: ¢
Il peut aussi t'aider & intégrer: «je peux ressentir l'incertitude sans transformer chaque émotion en action
immédiate. »



ETAPE 3 : ECRIS DES AFFIRMATIONS
QUI ONT UNE FONCTION

5e

Chaque affirmation devrait idéalement faive au moinsiune de ces'choses : ouvrir une possibilité; construire une
identité, orienter ton attention, préparer un comportement, ou rendre un'état plusifamilier)

Pas besoin gu’elle sonne commeune formuleimagique.
Regardela différence :

« Ma SP est incapable de vivre sans/moi. »
Cette phrase parle surtout de I’état intérieur d’une autre personne.
Judith aime souvent ce type d’affirmation parce au'elle lui'donne une sensation temporaire de controle et de
sécurité.
Maiselle nourrit aussi, sans qu’on's’en rende compte, le désir'que I'autre dépende de nous.

Léa préfere quelque chose comme':
«Je suis ouverte aune relation dansilaquelle I'intérét est clair.et réciprogue. ».

Autre situation :
Judithiécrit « Tout leimonde est obsedeé parmoi ».
Elle lairépete, maisune pariieid elle n’y croit pasivraiment:
I.éa écrit plutot :
«Jesuis de plusien plus & I'aise avec le fait d’éire remarquée et désirée. »

Et plus tard, quand'ca devient plusnaturel pour eller
«Je suis unefemme tres désirable et jerecois naturellement de I'intéret. »

Meéme direction, mais'avec beaucoupiplusiderespect pourla olelle en'est vraiment.




ETAPE 4 : NE CHERCHE PAS
L’AFFIRMATION LA PLUS
IMPRESSIONNANTE

Cherche plutot celle que ton'esprit peut vraiment accueillir:

En 2009, des chercheurs (Wood, Perunovic et Liee) ont observé que chiez certainesipersonnes ayant une faible estime
d’elles-mémes, répéter une affirmation tres éloignee de leur croyance actuellepouvait produire I'effet inverse:
La phrase trop «haute » déclenchait immédiatement une avalanche de contre-argumentsintérieurs.

Judith force parfois des phrases trés fortes i« Je suis magnétique, irrésistible, tout le mondeime désire. »
Son esprit répond souvent par une liste de/preuves contraires, et elle se sent encore plusimal.

Léautilise des affirmations-ponts.

Une affirmation-pont relie ce que'tucrois aujourd hui & ce que tu'veux progressivement rendre crédible:
Tu ne sautes pas de larive A éla rive Z. Tu construisile chemin entre lesideux.

Niveau 1 - possibilité: Illest possible/que jeisois plus attirante queije ne le pense aujourd huit
Niveau 2 — apprentissage : J apprends peu & peuaime sentir plus désirable.

Niveau 3 - évolution': Je devienside plusienplus &il’gise avecl’attention que je recois.

Niveau 4 - identité : Je suisune femme desirable:

Niveau 5 - normalisation : Etre désirée/devient naturel'et familier'dans ma vie.

Méme'theme, cing degréside douceuretde crédibilité:
Le test des 3 secondes
Lig ton affirmation & voix:haute et observe simplement taipremiere réaction intérieure:

Silton esprit répond«oui, caime parle»—> garde-la.
S’il répond« peut-ctre... »—elle est peut-étre parfaite.
S’ilirépond quelque chose'comme «absolument pas » —> transforme-la‘en/pont, sans forcer:

/7\
= / Cest une facon bienveillante d’éviter de construire ton'audioavec des phrasesiauicréent une lutte intérieure.
>



ETAPE 5 : TON SUBCONSCIENT Lo
COMPREND TRES BIEN LE MOT « NE » L ﬁ

Tu ag sans doute entendu aw'il ne fallait jamais utiliser de négation parce que
«le subconscient ne comprend pasle mot ne ».
Cen’est pas une regle neuroscientifiquer

Ton cerveau comprend parfaitement «le chai n’est pas surla table ».
1l ne transforme pas magiquement la plhirase en son contraire.

On préfére souvent une formulation positive simplement parce quelle indique plus clairement ce que tu veux « faire
» O« Tessentin ».

Compare:

«Jene veux plus paniquer quand il ne répond pas. »

et

«Je retrouve facilement mon calme lorsguw’une réponse tarde. »

Iia deuxieme donne une direciion plus claire et plusidotice:




vay@mm
¥

”‘{}_‘2”




ETAPE 7 : LE FILTRE MANIFESTE49

Avant d’enregistrer, je t’invite & passer chaque affirmation & travers ces quatre questions, avec douceur:

1. Est-ce qu’elle parle de quelque chose queije peux vraiment travailler?

2. Est-ce guelle correspond & laivelation'que je voudrais vraiment vivre (et pasiseulement aun fantasme'de
possession) ?

3. Est-ce/que cette phrase me rapproche de ma vie... ou m’incite & surveiller encoreiplusia SP.2

4. Si cette alfirmation devenait vraie dans mes comportements, est-ce que j'aimerais 12 personne que je
deviendrais 2

Judith'choisit parfoisides affirmations quila rendent encore plus dépendante de la réponse de autre.
Iiéa choisit desiaifirmations duila rapprochent d’une version d'elle-méme plus libre et plus stable.

N
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L’ENREGISTREMENT ' %
Lobjectifin'est pasla perfection technique.

Clest juste d’avoir une voix agréable & écouter : propre, sans trop de bruits, avecun volume assez régulier.

ETAPE 9 : NETTOIE DOUCEMENT | 5 ﬁ

Des outils gratuits trés accessibles

- Audacity (le plus complet)

- CapCut

- GarageBand (si tu es sur Apple)

- Qul’éditeur de ton téléphone pour un premier essai

Ta'peux:

- Couper leshésitations

- Réduire un'peu le bruit defond

- Normaliser le volume

- Ajouter une légere compression pour lisser

- Et éventuellement une toute petite réverbération, juste un soupcon, pour que ta voix:sonne un peuplus chaude

I'idéeest simple: que tu'aies vraiment envie d écouter cet audio: Parce que sile sonte dérange, tu vasiinir par
I'abandonner:







ETAPE 11: LE VOLUME DE LA VOIX j ﬁ
e
Tu as deux options principales.

Option A - affirmations douces (celleque je te recommande en priorite) s

Lavoix reste audible. Si tu portes|ton attention dessus, tu comprendsjlés phrases.

On a beaucoup plus de données solides surlarépetition consciente, l'attentionetleshabitudes aueisurles phrases
totalement inaudibles.

Option B - version plus masquée :

Tudescends lavoix jusqu’a ce guelle devienne un murmure difficile & suivre.
Tu peux experimenter, maisne parspas du principe gue « moinsjjentends,
plusica marche ». Cemn'est pas etabli.

Mon conseil : fais les deux versions, et utilise celle que tu'aimes vraiment‘écouter.







ETAPE 13 : COMBIEN DE FOIS ECOUTER ? o £

I’y aipas demombre magique;
Ni 33/{ois, ni' 369, ni 21 joursiexacts.

Les recherches sur les habitudesimontrent uneigrande variabilité d'une personne al’autre.
Dans I'étude classique de Lally(2010), e tempsnécessaire pour installer unenouvellehiabitude allait de'ig joursipour:
certains... jusqu’a 254 jours pour d’autres.

Larégle la plus douce et la plus réaliste :
Choisisune routine assez petite pour que tu puisses vraiment la tenir.

10 minutes le matin:

Oule soir.

Ou pendant ta routine skincare:
Ou pendant une marche.

Tupeux meme te dire: «Apres m étre brosseé lesidents le soir, jiécoute mon audio unefois: »;
Clest celqu’on appelle uneintention d'implémentation. Et ca'aide vraiment 4 passer 4 l'action'sans devoirnégocier
avec soi-meéme chaguejoun:

N
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ETAPE 14 : N’UTILISE PAS TON
SUBLIMINAL COMME UN CALMANT
D’URGENCE

C’est une partie importante.

Imagine la scene.
Ta SP ne répond pas. L'anxiété monte. Tumets immédiatement ton subliminal. Puis‘tu'regardes WhatsApp.
Toujours rien. Tu réécoutes. Instagram. Encore. TikTok. Encore.

Judith fait souvent ca.

Elle utilise son audio comme un calmant d’'urgence chaque {ois que la peur monte.

L.éa a décidealavance s « J'écoute mon audio/le soir, apres ma routine. » Méme sila journée a été diificile;
meme si la SP a posté quelque chose quil’a fait se sentir mal.

Un livre comme «Indistractable» de Nir'Eyal parle tres bien de ces impulsions internes.

Ilipropose une définition du détachement gue je trouvejuste:

Iie détachement, ce n'est pasiréussirane plus penser aquelgu un.

Clest pouvoirpenser a duelau’un'sens'quechaque pensée décide automatiquement de ton prochain geste.

Essaie d écouter tonaudio parce queituas choisi/del’intégrer &ita routine:.. . |
plutot que parceique tuvienside voir quelque chose quilta fait mal. \

'v,?g




ETAPE 15 : LE SUBLIMINAL NE REMPLACE o ﬁ
PAS LES PREUVES DU REEL %@

Ton audio peut dire « je mérite une relation réciprogue ».
Clest beau.
Et leimonde réel t’apprendra si cetterelationl'est vraiment.

Ton audio peut dire « je mérite quon respecte mes|limites ».
Et tu observerasice qui se passe quand tu poses efiectivement une limite:

Ton audio peut diré «je suis digne d’étre choisie ».
Et cela ne signifie pas que toute personne que tu désires al’obligation de te choisir.
ICautre a ses besoins, seslimites, son histoire et son libre arbitre:

Judith'a parfoisidumal & accepter.cette partie. Elle aimerait quele subliminal « force » un.peu lesichoses:
Liég, elle, utilise son audioipour se renforcerintérieurements tout en regardant clairement ce queleréel lui montre:

Ton subliminal travaille ton monde intérieur:
Lairelation, elle, se construit dans le monde partageé.
Les deux sont nécessaires.

N
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ETAPE 16 : AJOUTE UNE PETITE ACTION
CONCRETE

Clest ici que ton subliminal devient plusiqu’une écoute:

Chague theme peut s'accompagner.d’iine micro-action :

« Je prends naturellement ma place » —> aujourd’hui, je'dis ce due je pense vraiment dansumne conversation.
«Je n’ai personne & convaincreide ma valeur» —>je nerenvoie pasun quatrieme message juste pour obtenir:
une réponse:

«Je prends soin/de ma vie » — je consacre trente minutes & mon projet avant d’aller regarder le profil de ma
SP.

Judith écoute'son audio... et continue souvent & checker:
Liéa écoute son audio... et fait une petite action qui prouve & son systemenerveux gue ce guelle dit est vrai.

I’identité et le comportement se nourrissent:l’un 'autre.
Liaiphrase ouvre une porte:

I'actioniposeune petite brique:

Larépetition construit'quelque chose desolide:




TON TEMPLATE MANIFESTE49

Avant d’envegistrer, prends unmoment pour rempliv cette fiche, pouritoi.

MON THEME. Mon subliminal concerne:
MON DESIR EXTERIEUR. Je souhaite ;

MON OBJECTIE INTERIEUR. Je veux devenir une personne quil:

MES 4'PILIERS
Self-concept::

Sécurité intérieure’:
Magnétisme!/ réception :

Relation [/ SP:

MON ANCIENNE CROYANCE PRINCIPALE®

MON AFFIRMATION-PONT ¢

MONAFFIRMATION FINALE'

MON COMPORTEMENT-PREUVE. Cetie semaine; je montre cette identité en :

»



EXEMPLE COMPLET

Voici & quoi pourrait ressembler un audio d’environ 30 affivmations; centré surle self-concepts le
magnétisme et une relation réciprogue:

Ouvrir la possibilite

1. Je peux désirer ma SP tout en restant profondément centrée surmoi.
2. LLe comportement d’une personne ne définit pasima valeur.

3. Je peux ressentir de lincertitude sans chercher aussitot &/1a faire taire.
4. Mon attention revient naturellement versmapropre vie.

Self-concept

5. Je me consideére commeune femmeidigne d’amour, de désiv et'de respect.
6. Je suisune femme intéressante, attirante et mémorable.

7:Ma présence compte.

8.Je prends naturellement ma place.

9} Je m’ai personne & convaincre de mavaleur:

10. Jeime sens de plus en plus désirable:

Magnétisme

11. Je'suis naturellement remarquee.

12} I.es gens sont curieux de meiconnaiire:

13, Lies gens aiment étre en maiprésence.

14, Je recois naturellement de I'intérét et des.compliments.
15. Je'suis & l'aise/quand quelqu’unme désire;

16. Je laisse facilement une impression.

17, Je suis magnétique sans avoirbesoin dienfaire trop:

18, Jeréalise que j'aibien plusid options quejemne leipensais:

Sécuritéintérieure

19 Je laisse les autres/venir vers moi.

20, Je ne cours pasiapreslattention pour me rassurer.

21. Jeipeux aimer quelgu'un sans perdreimalpropre vie:

22. Je retrouve facilement mon cenire quand l'incersitudeapparaits

SPetirelation

23, Je peux-désirermalSP depuis une position de'confiance et de valeur.
24, Je suis ouverte aiun rapprochement naturel avec ma SP.

25. Je'suis ouverte & plus de'complicité, d’attirance et de désir entre nous:
26, Je laisse aima SPl'espace devenir vers moi et de montrer son intérét.
27;Je me familiariseavecl’idée d'étre dégirée et choisiel clairement:

| 28! La réciprocité devient mon standard:

Cloture
29! Jeme demande plusiseulement « est-ce quonime choisit 2% je choisis aussi.
30, Je saisice ue jiapporte et je me comporte comme unefemme quile sait.




LA REGLE D’OR

Si tune devais retenir quune seule chose de tout'ceiguide:

Ne construis pas ton subliminalluniquement autour de la personne queitu'essaiesid’obtenin:
Construis-le autour de la femme que tu asienvie de devenir pendant que i poursuis ce/désir:

Cela ne veut pas dire abandonner ta SP.
Celaiveut dire que ta vie m’a pas & rester en salle d’attente pendant que tu manifestes:

Tu peux continuer & vouloir cette personne...
sans/luilabandonner ta paix, ta valeuret tout le resiede ta vie:

SOURCES ET POUR ALLER PLUS LOIN

Livres

Maxwell Maltz = Psycho-Cybernetics

James Clear - Atomic Habits

Nir Eyal - Indistractable

Mikulincer & Shaver - Attachmentin Adulthood

e
Robert Greene - The Art of Seduction (enlecture critigue) AT Q

Neville Goddard!/(comme corpus historique surle self=concept; pasicomme science) %‘

Recherches

‘Wood, Perunovic & liee (2009)

Dai et al. (2028) — méta-analyseisurl'amorcage comportemental

Ye et al. (2026) - efiet de veriteillusoire

Lally et al. (2010) et travaux suivants surlaformation des habitudes
Gollwitzer & Sheeran (2006)= intentions/d implémentation
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