LE MANUEL
DU HEROS

MANGA

5 principes pour transformer ta vie,

applicables des ce soir.

"Le héros ne nait pas fort. Il se forge."

— Rock Lee, Naruto
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Pourquoi ce guide ?

Tu as téléchargé ce guide parce qu'une partie de toi sait qu'elle peut faire plus.
Mais entre le savoir et le faire, il y a un gouffre.

Les personnages de manga, eux, ne restent jamais bloqués la.
Rock Lee s'entraine jusqu'a I'épuisement. Goku recommence aprées chaque défaite.
Luffy avance méme quand tout le monde dit que c'est impossible.

Ce n'est pas de la fiction. C'est une carte mentale que tu peux t'approprier des aujourd'hui.

Ce manuel te donne les 5 principes fondamentaux que les héros de manga appliquent —
et que tu peux commencer ce soir, méme si tu pars de zéro.

Comment utifiSer ce guide -
Lis un principe. Choisis une action. Applique-la ce soir.
C'est tout.
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L PRINGIRERL L MANGAMINGSET
La Regle du 1% par Jour

Inspiré de Goku (Dragon Ball Z)

"Je veux toujours étre un peu plus fort qu'hier."
— Goku

Goku n'essaie pas de devenir le plus fort du jour au lendemain.
Il s'améliore de 1% chaque jour, sans exception.

Le probléeme avec la motivation : elle s'épuise. Les gens attendent d'avoir
envie pour agir. Les héros de manga font I'inverse — ils agissent d'abord,
la motivation suit.

1% par jour sur un an = 37x plus performant.
La discipline n'est pas un talent. C'est une décision répétée.

Ton action de ce soir :

Identifie UNE habitude a améliorer de 1%. Pas dix. Une seule. Ecris-la maintenant.
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L'Entrainement dans I'Ombre

Inspiré de Rock Lee (Naruto)

"Si tu ne peux pas surpasser un génie, travaille jusqu'a ce que tu le surpasses."

— Rock Lee

Rock Lee n'a aucun pouvoir spécial. Zéro chakra offensif.
Il ne peut faire qu'une chose : travailler plus dur que n'importe qui.
Et il devient I'un des ninjas les plus redoutables de son époque.

La vérité : les gens que tu admires travaillent en secret.
Leurs résultats sont publics, mais leurs efforts ne le sont pas.

Tu ne vois pas les 500 répétitions. Tu ne vois que le résultat.
La question n'est pas 'est-ce que j'ai le talent ?'
La question est 'est-ce que je suis prét a faire le travalil invisible ?*

Ton action de ce soir :

Planifie 20 minutes de travail PROFOND demain matin, avant tout le reste.
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.~ PRINCIPE3.MANGAMNDSET
La Volonté d'Acier

Inspiré de Luffy (One Piece)

"Je ne peux pas cuisiner, naviguer ni me battre. Mais je serai le roi des pirates."
— Monkey D. Luffy

Luffy sait exactement ce qu'il est mauvais. Il ne le cache pas.
Il accepte ses limites et s'entoure de gens qui compensent.
Sa force ? Une vision claire et une conviction inébranlable.

La plupart des gens abandonnent leurs réves parce qu'ils échouent une fois.
Luffy tombe, se releve, et repart. Pas parce que ¢a ne fait pas mal.
Parce qu'il a décidé que son objectif valait la douleur.

Qu'est-ce que tu es prét & endurer pour ta vision ?

Ton action de ce soir :

Ecris en une phrase ton objectif & 12 mois. Précis. Colle-le 1a ou tu le verras chaque matin.
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T PRI o MANCA MINGSET e
La Regle du Rebond

Inspiré de Tanjiro (Demon Slayer)

"Je me releverai autant de fois qu'il le faudra."

— Kamado Tanjiro

Tanjiro perd constamment. |l se fait fracasser, humilier, vaincre.
La différence : il analyse chaque défaite. Puis il revient plus fort.

L'échec n'est pas l'opposé du succes. C'est une partie du processus.

La plupart des gens traitent un mauvais jour comme une preuve
gu'ils ne sont pas faits pour réussir.
Tanijiro traite chaque défaite comme un cours accéléré.

Tu n'as pas raté ta journée. Tu as des données.

Ton action de ce soir :

Pense a un échec récent. Ecris 1 legon concréte que tu en tires.
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L'ldentité du Héros

Inspiré de Izuku Midoriya (My Hero Academia)

"Ce n'est pas une question de talent. C'est une question de qui je choisis d'étre."
— lzuku Midoriya

Deku nait sans pouvoir dans un monde ou tout le monde en a un.
On lui dit qu'il ne peut pas étre un héros. Il décide de I'étre quand méme.

Le principe le plus puissant : tu n'as pas a te sentir motivé.
Tu as a choisir ton identité.

Pas 'j'essaie de me lever tét' - 'Je suis quelqu'un qui se léve tét.'
Pas ‘j'essaie de faire du sport' - 'Je suis quelqu'un d'actif.’
Pas 'j'essaie de réussir' - 'Je suis un batisseur.'

L'identité précede I'action. Change qui tu penses étre.

Ton action de ce soir :

Compléte : 'Je suis quelqu'un qui . Défends cette identité demain.
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Tu as les 5 principes.

Maintenant, utilise-les.

Rejoins I'application MangaMindset
O suis ton arc en temps réel, gagne de I'XP, monte de niveau.
3 Compléte ta premiere quéte ce soir

< Choisis un principe. Appligue I'action. Valide dans I'app.
Lance I'Arc 1 : Discipline

W 30 jours pour forger des habitudes que tu gardes toute ta vie.

Partage ta progression :

#MangaMindset #ArclDiscipline
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