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« Le plus grand voyageur n’est pas celui qui a fait dix fois le tour du monde,
mais celui qui a fait une seule fois le tour de lui-méme. » Ganpul

Tu construis ton avenir chaque jour via tes choix, tes décisions et tes actions.
Mais es-tu vraiment conscient de ce que tu peux faire pour te créer une vie qui te
ressemble vraiment, exprimer ton potentiel unique et tes envies, et contribuer
ainsi au monde ?

Ce livre propose 30 clés pour prendre ta place en Le premler (ﬂhier

3 étapes : >
- de développement personnel
Ta contribution au monde : comment tu peux . l
vraiment faire la différence. pour les Jeunes !

Ta préparation mentale : comment entrainer ton
mental vers la réussite et ce qui te tient a coeur.

Ton épanouissement et ta vitalité : comment faire le plein d'énergie.

UN VOYAGE INTERIEUR
A DECOUVRIR ET A PARTAGER !

Ex-professeur de |'Education nationale et de ['université de
Stanford (Etats-Unis), Isabelle Servant ceuvre pour aider les
jeunes a s'épanouir et prendre leur place en France et dans

le monde via differents projets. Elle a fondé 'association
« Ecoles du monde-Acteurs en éducation » et est aussi
lauteur du best-seller 30 jours pour trouver ma voie et
vivre mes réves (Eyrolles, 2015).

www.editions-eyrolles.com
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61, boulevard Saint-Germain

75240 Paris cedex 05 ; s
A mes parents, Michéle et Jean.

www.editions-eyrolles.com ’ a wason ; :
y Merci de m'avoir transmis de si belles valeurs !

La collection Apprendre autrement propose des livres pour apprendre de facon ludigue, créative et avec plaisir.
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Apprendre autrement ¢ CHOUETTE, C'EST " "

e ot Bl S LE COACHING _ RECONCILIER
LA PEDAGOGIE L POUR TROUVER MA VOIE SCOLAIRE LENFANT SURDOUE
». POSITIVE ET VIVRE MES REVES : AVEC LECOLE

Visionner les vidéos de cet ouvrage

Repérez tout d'abord les codes OR : il s'agit de codes-barres a deux dimensions permettant d'accéder a
une vidéo via un Smartphone, simplement en les photographiant. Pour lire les codes QR, il vous suffit de
télécharger une application dédiée (MobileTag par exemple) et de passer votre Smartphone sur le code
OR lorsgue l'application est lancée. Vous serez alors automatiquement redirigé vers la vidéo choisie.
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Ce livre se propose de te donner des fondamentaux pour t'aider a créer une vie

qui t'inspire et t'enthousiasme — et pour prendre ta place dans ce monde (qui en a bien besoin !).

Tu vas pouvaoir utiliser ces clés sans attendre puis les transmettre a ton tour autour de toi,
peut-étre a tes propres enfants. Le monde évolue ainsi, nous apprenons les uns des autres.

Le respect de la vie sous toutes ses formes et I'¢panouissement de chacun (et de tous !)
doivent revenir au centre des préoccupations humaines.
Ces clés vont aussi t'aider a contribuer en ce sens.

Je te propose un voyage... intérieur pour te révéler a toi-méme !

Et ce n'est que le début d'une fabuleuse aventure, pleine de surprises !

o vagge |8
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~ Cest votre exemple qui change le monde,

~pas-vos opinions.
Pauto CoLHo
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Toutes tes actions, tes choix ont des conséguences
sur toi-méme, sur les autres et sur le monde
en méme temps !

Tu es déja trés influent, probablement
sans en avoir conscience.,

Cette étape se propose de t'aider a prendre conscience
de la différence gue tu fais déja dans ce monde
mais surtout de celle que tu peux faire.

Tu es co-créateur et coconstructeur
de ce nouveau monde, et tu peux faire la différence !

ETAPE 1- TA CONTRIBUTION AU MONDE
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le grand secret d'une vie pleine de sens ?
La cohérence |

Situ dois n'appliguer qu'une clé, Clest celle-la ! Sois cohérent entre ce que tu veux (vraiment) et ce que tu fais !

Presque tout le monde ASPIRE au changement (personnellement, professionnellement, au niveau de
la société ou de la planéte) mais peu de gens sont préts a FAIRE les changements nécessaires. Que tout
change sans rien changer ! ou que les autres commencent en premier !

..g_

CLE 1- LE GRAND SECRET D'UNE VIE PLEINE DE SENS ? LA COHERENCE !
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Au fur et a mesure de mes rencontres et de mon expérience, je me suis ren-
du compte que ce qui rend les gens malheureux, insatisfaits, frustrés, c'est
souvent... le décalage entre leurs envies profondes et leur passage a

T(] J(é"e Bl‘ fon Ceeur I'action (pour les réaliser) ou le décalage entre leurs valeurs de coeur
Som unis et leurs comportements.

dans \a méme C'est comme si le coeur (valeurs, envies, aspirations, réves) voulait quelque

d.lred.l(}n \ chose et que la téte (raison, mental...) les dirigeait dans une autre direc-

tion (voire a l'opposé !). Bref, il y a conflit intérieur !

Et c'est ce désaccord entre les différentes parties de soi qui rend malheureux
et cause bien des soucis. Car I'nomme est bon s'il grandit dans un environne-
ment sécurisant et aimant.

Pour étre cohérent, deux questions sont essentielles :
Qu'est-ce que tu veux (vraiment) ?

Et qu'est-ce que tu fais (pour aller dans cette direction) ?

_________________________________________________________________________________

Aventure du jour

@ Quelles sont tes valeurs ?

Si tu ne les connais pas encore, fais (exercice proposé dans la boite a outils qui se trouve ,
page 124. Cela sera [un des plus beaux investissements-temps de ta vie. Tes valeurs f
devraient étre a (a base de tes choix futurs car elles représentent ton intégrité et ce i
qui te tient le plus & cceur. E

@ Observe ta cohérence et complete (e schéma ci-contre :y a-t-il un décalage entre ce
due tu veux/tes valeurs et ce due tu fais ?

Reponds sincérement et fais simplement le point sur ta situation actuelle.

Tu auras alors (a possibilite de mettre plus de cohérence dans ta vie si besoin.

_________________________________________________________________________________________

ETAPE 1- TA CONTRIBUTION AU MONDE
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CLE 1- LE GRAND SECRET D'UNE VIE PLEINE DE SENS ? LA COHERENCE !
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Fais la différence... Chaque action compte !

Nous NE
POUVONS

TOUT LE MONDE ©

MAIS Toul te ,
ur Ak JHORAeC

RONALD REAGAN

Un matin, un vieil homme se promenait tranquillement sur vne
(o)

plage avec son petit-fils adolescent. Avec |a marée, des cen-

09 taines d’étoiles de mer s’étaient échovées sur |e sable et allaient
moutir desséchées av soleil. Alors, régu[iéremenf, tout av long

de sa marche, Je grand-pére se penchait, en ramassait vne puis

la rejetait & ['eav. Son petit-fils, %n’rrigué, lvi demanda : « Mais papy
qu'est-ce que tu fais 7 /[ y en a fellement... Tu ne |es savveras pas
toutes | Et cela doit étre Ja méme chose a chaque marée, sur toutes |es
p[nges de la céte. Tu ne pourras rieny changer. » Le viei|l homme sou-
tit affectvevsement, se pencha ef ramassa vne avtre étoile de mer. /] |a
rejeta d Ja mer et Jui répondit: « Oui, fv as raison mais pour celle-|d...

Cela chongerq tout ! »

-

ETAPE 1- TA CONTRIBUTION AU MONDE
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Et si chacun faisait « sa part » ?

Situ ne la connais pas déja, découvre I'histoire du colibrien vidéo : W https://www.youtube,

com/watch?v=372-6i4Tex4

Que se passerait-il si de plus en plus de gens « faisaient leur part » ?

L'association des Colibris créée sous l'impulsion de Pierre Rabhi et de Cyril Dion en 2007 a pour
mission de référencer, relier et faire coopérer les personnes qui essaient de « faire leur part ».

o« https//www.colibris-lemouvement.org/

Des millions de gens agissent déja pour un monde plus sain. Il v a aussi beaucoup d'asso-

ciations de plus ou moins grande taille, en France et dans le monde, qui agissent dans tous les
domaines, pour un « monde meilleur ». Tu connais srement quelques noms d'associations, fondations
ou des amis qui ceuvrent pour ces causes ? toi-méme peut-étre déja ?

De quel cbte
vas-Tu metire
fon énergie ?

Personne n’est capable de mesurer son influence réelle sur le monde...

Nous sommes tous un peu responsables (car nous portons tous en nous un peu la réponse ). Et puisque
nous sommes tous liés, chacun peut jouer un réle majeur, directement ou indirectement.

Certaines personnes influencent le monde a grande échelle,
D'autres influencent ces personnes-la. ..

D'autres influencent celles qui influencent ces personnes-la.

: ! T
Rien n'est joué d’avance !
Une petite minorité peut faire la différence ! Les acteurs du changement donnent espoir pour l'avenir !

Toi, actuellement, te comportes-tu plutdt comme un défaitiste, un profiteur ou un acteur du changement ?

acteur

CLE 2 - FAIS LA DIFFERENCE... CHAQUE ACTION COMPTE !




Aventure du jour

@ As-tu déja réflechi a ce due tu veux vraiment pour la planéte et comment tu
peux prendre ta place dans cette aventure collective ? Personnellement. jai pose
quatre adjectifs : yaspire a vivre dans un monde sain, solidaire, pacifiste et heureux - et
Jjagis dans cette direction !

A quels adjectifs/mots/souhaits aspires-tu pour nous tous ? Dans quel monde aimerais-
tu vivre ?

Remardue : toute action a d'abord été imaginée, revée avant d'étre menée | Ne te
préoccupe pas du <« comment > faire (nous (e verrons plus tard) ou si c’est réalisable ou
utopiste. « | have a dream > disait Martin Luther King avant due son réve ne se réalise
queldues années plus tard...

@ Observe ta cohérence actuelle entre tes envies et tes actions pour [a planéte.
Reprends (une de tes envies (ou toutes tes envies !) et réfléchis aux actions que tu fais
deja ou que tu pourrais faire pour aller dans ce sens. As-tu pris ta place, celle dui est
importante pour toi ?

Ton envie principale :

ETAPE 1- TA CONTRIBUTION AU MONDE

5
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L 'avenir est 4 créer !

de ce

que nous

Une petite histoire de formule 1

Les pilotes de formule 1 e savent bien : Jorsqu’ils sortent de |a
route ef se dirigenf droit vers un mur, [a sofution est de fixer |a route
des yeux et d’essayer de maintenir (e cap. [[5 doivent se focaliser sur
la solvtion (la rovte) plutdt que sur e probjéme (le mur). Reparder |e
mur Jes puide vers ce qu’ils ne veulent pas... regarder [a route [es aide
a se remettre sur |a bonne voie...

Il est vrai que le monde actuel fait peur. actualité est largement dominée par tout ce qui ne va pas —
et la liste est longue ! Iy a par ailleurs urgence en matiere de paix, de climat et de ressources.

Les problémes actuels nous dépassent individuellement et renvoient chacun de nous a un sentiment
d'impuissance devant la vastitude des actions et des changements qu'il faudrait entreprendre.

CLE 3- UAVENIR EST A CREER!
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Et s'il y avait une lecon a tirer de tout cela 7 Car si 'homme est capable du pire, on oublie parfois qu'il est
tout aussi capable du meilleur, ce quon l'observe tous les jours partout dans le monde.

Que se passerait-il si 'on entendait parler uniquement (ou au moins a 50/50) de ce qui va bien dans le
monde, de tout ce qui évolue positivement, de tous ceux qui ceuvrent pour le « bien » ou leur prochain,
de tous ceux qui ont des idées géniales, créatives, des personnes connues ou des anonymes qui font des
choses magnifiques, contribuent a des progrés dans tous les domaines (santé, éducation, recherche...)?

Le journal des bonnes nouvelles

Je suis convaincue que |'état du monde changerait radicalement en quelques jours ou quelques
semaines. Les gens retrouveraient espoir, motivation et foi en I'humanité, l'envie de
participer, dentreprendre et de partager leurs idées, leurs solutions, leurs
actions et méme leur richesse. .. Cest la peur qui paralyse !

Sil'on ne parle pas de tous ceux qui font le bien, c'est peut-étre parce gu'ils
sont encore la majorité. Le bien est « normal ». Et les bonnes nouvelles sont
nombreuses : par exemple, il y a largement de quoi nourrir TOUS les habitants
de cette planéte (et pour de nombreuses années) ; il y a éncrmément d'inven-
tions et de solutions qui permettent de ne plus polluer la planéte et de la respec-
ter pleinement, de se soigner naturellement, de manger sainement, de vivre bien,
tous ensemble. ..

Le probléme est que nous n'en avons pas encore fait une priorité collectivement !

Une opportunité de changements

Toutefois, dans cette période de crise et de changements, les possibilités de transformation n'ont jamais
été aussi nombreuses.

Les médias nous montrent le mur... mais I'avenir se crée maintenant!

Aventure du jour Sais d? L
ui fixent
Aujourd'hui. regarde simplement les six vidéos ci-dessous - juste pour \0 (0 Ujfe |

changer de perspective sur notre monde ! Focalisons-nous sur (a route ! Tu en
as pour environ 10 minutes !

Demain est un film de Mélanie Laurent et de Cyril Dion, sorti en 2015, qui montre les .
solutions actuelles qui émergent partout dans [e monde dans tous les domaines clés
de la vie. A voir absolument pour étre acteur du monde : o« https//www.youtube.
com/watch?v=tmF9sN504Gs

__________________________________________________________________________________

ETAPE 1- TA CONTRIBUTION AU MONDE
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Poubelle recyclage déchets :
o https//www.youtube.com/watch?v=NQIFgzcur2Q
Le cartable solaire en Cote d'lvoire qui change [a vie des enfants :
o https//www.youtube.com/watch?v=uQSQzKObOlw
Nettoyage des océans : e prototype est lance :
<« https://www.youtube.com/watch?v=kbomQqna2qU
Le Hippo Roller (transport de [eau en Afrique) :
« https://www.youtube.com/watch?v=sgWWXSEw0Dc
La bouteille solaire :

o https//www.youtube.com/watch?v=vx_ca8kDIiM

\’,&\Douteiﬂe S0,
N

EGE
Thlt

=

\dées simples -
Yes idees SIMPIES parfye
+ M1 qui changen

CLE 3 - UAVENIR EST A CREER !
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Connais-fu ["histoire de |a grenouiHe qui ne savait pas qu’elle
était cvite ? Eh bien, si tv mets vne grenouiHe dans uvne
casserole d’eav froide et que fu mets Ja casserofe sur |e feu,
la grenouiHe ne va pas fuir. Elle va apprécier sen bain et |a

température va monter |entement.. Sauf qu'aptés un certain
temps, son corps sera fellement engourdi par la chaleur gu’efle n'auvra
plus la force de s’exfraire de cette eav alors méme qu’elle sent bien
qu'elle court d sa perte. A I'inverse, si tu essaies de Ja plonger direc-
tement dans |’eauv bovuillante, |a grenoui.'[e fera immédiatement un bond
povt échappet d |'eav qu’elle percevra alors comme bien trop chavde
pour elle. Un réflexe...

=5

ETAPE 1- TA CONTRIBUTION AU MONDE
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Les jeunes sont comme la grenouille face a I'eau bouillante. Les adultes, eux, y vivent depuis trop long-
temps pour réagir avec force ; ils s'y sont habitués peu a peu ! Comme la grenouille, tu peux rebondir ! Etre
jeune, c'est avoir un regard neuf sur des problemes anciens !

33 % de jeunes dans le monde = 100 % d'avenir. Alors a toi d'avoir de bonnes idées !

Trop de déchets ?

A nous d'apprendre a les transformer |

Tu connais déja le recyclage du verre, des vétements ou des déchets alimentaires (compost). Le change-
ment est en cours pour passer d'un modéle de consommation linéaire a un modele de consommation
circulaire qui permet aux matiéres premiéres d'avoir plusieurs vies | Par exemple, certaines machines
permettent de retransformer le plastique en pétrole... pour fabriquer a nouveau du plastique ! Lécono-
mie circulaire, de méme que les économies sociales et solidaires font partie du « nouveau » monde en
émergence.,

/> Production S

Production —> (onsommation —> Déchets Transformation (onsommation

_ Recyclage <—J

\ I .
Des problemes d'énergie ?
Le scleil se montre chaque jour de I'année sur la planéte... et il est 100 % gratuit, en illimité !

Notre environnement nous offre également plusieurs autres sources d'énergies gratuites, renouvelables,
propres et naturelles comme la géothermie (I'eau chaude qui vient du sol), le vent (via les éoliennes), les
cours d'eau (Iénergie hydraulique), les cultures (la bioénergie)... A nous d'exploiter ce potentiel gratuit !

Des problemes d’eau potable 7

La surface de la Terre est recouverte & plus de 70 %. .. d'eau ! A nous de trouver un moyen de |'utiliser a
bon escient et de la recycler | Et puis halte au gaspillage. ..

CLE 4 - REGARDE LE MONDE AVEC UN CEIL NEUF




Plus de partage de richesses ?

« The Giving Pledge » (= promesse de don) est un mouvement lancé en 2010 par Bill Gates et Warren
Buffett qui encourage les milliardaires et les plus riches a donner au moins 50 % de leur fortune pour
aider les autres. En 2011, ils étaient 69 a avoir franchi le pas et a sétre engagés moralement dans cette
démarche, 92 en 2012, 169 en 2017. Evidemment, ce n'est pas suffisant pour vraiment peser sur ce monde
tres inégalitaire, mais les choses bougent et cette décision fait du bien !

Car tu le sais désormais... c'est la somme de toutes les initiatives indivi-
duelles ou collectives qui fait la différence ! L

€ monde g begyj

S0In

\ -------------------------------------------------------- de DOUVE‘Hes bGSBS

6T de nouvelles jdg
ées ;
Aventure du jour l es* femps que les jeypes

Auvjourd’hui, découvre huit jeunes dui contribuent a notre prennenf [eur P'GCe
monde ! Tous ont été finalistes du concours international e JeUDCS |

organise par Google (Google Science Fair) pour reperer
les inventions des jeunes pour e monde de demain.

1 https://www.googlesciencefair.com/fr/competition/events

Boyan Slat (Néerlandais, 20 ans) : Boyan a développe le projet « Ocean Cleanup >
qui permet de nettoyer les océans des tonnes de plastique accumulees, y compris le
<« 7° continent plastique >> (6 fois la France). « Ocean Cleanup > est en cours et clest [a
plus grande action de [Histoire pour nettoyer les océans...

Sophie Healy-Thow, Emer Hickey, Ciara Judge (Irfandaises, 16 ans) : ces trois
Irlandaises ont développé une méthode qui permet d'augmenter a production d'orge
de 75 % pour lutter contre (a famine.

Jack Andraka (Américain, 15 ans) : Jack a congu un test qui permet de dépister [e
cancer du pancréas en moins de 5 minutes. Son oncle était malheureusement décede de
ce type de cancer et il a voulu apporter sa contribution.

permet de transformer es eaux usées en électricité.

Nathan Han (Américain, 15 ans) : Nathan a créé un (ogicie| qui étudie (es mutations
d'un géne (ié au cancer du sein et des ovaires.

Guillaume Rolland (Francais. 18 ans) : Guillaume a congu le premier réveil olfactif
qui permet de réveiller (es sourds et malentendants grace a une odeur (cafe. pain au

Cynthia Sin Nga Lam (Australienne. 17 ans) : Cunthia a inventé un prototype qui i
chocolat. fraises Tagada...). Le «« SensorWake > est actuellement commercialisé. E

___________________________________________________________
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Les conférences TED (Technology, Entertainment and Design) sont de vrais petits bijoux !

Le concept est simple : partager des « idées qui valent la peine détre diffusées ». Créées en Cali-
fornie en 1984, des conférences TED sont actuellement organisées partout dans le monde ; elles
nous montrent la diversité des personnes qui agissent pour le bien de I'humanité. Dans un for-
mat court (15 minutes en moyenne), dréle, clair et simple, un orateur présente son sujet
original. Un régal !

Peut-étre y a-t-il bientdt un événement TED ou TEDx prés de chez toi ?

Tu peux également regarder les vidéos en ligne, il y en a des milliers !

Sir Ken Robinson : « Comment \’école tue la créativité » TED le plus
vu dans le monde. 1 https:// >d.com/talks/ken_robinson_

says_schools_kill_creativity?lar ‘:g]pdg’;—f\

Kevin Finel : « Ca donnerait quoi si on prenait des cours de

h?v=ksB8OXYiYzl

w.youtu be.con 1/ watc

cerveau ? ». W httpsy/

Logan LaPlante (13 ans) : « Pirater mon éducation me rend heureux ».
o https://v youtube.cormn/watch?v=h11u3vtcpaY¥

Kenneth Shinozuka (15 ans) : « Mon invention, trés simple,
pour protéger mon grand-pére » (Alzheimer)
o https//www.youtube.com/watch?v=tFX1nQLZUVM&

feature=youtu.be

Brené Brown : « Le pouvoir de la vulnérabilité ».

<« https:

language=fr

w.ted.com/talks/brene_brown_on_vulnerability?

Mamal al- Sharlf « Une Sacudienne qui a osé conduire ».
._‘.l w._fl sharif_a Sd ."_“ V( [

« http
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Tu es (déjd). une personne d’influence

© 'lhomme le plus généreux du monde (3 minutes) :
https://www.youtube.com/watch?v=XY_yaHiZLVc

© La chaine de bienveillance (life vest) (5 minutes) :
https://www.youtube.com/watch?v=nwAYpLVyeFU

Que tu en sois conscient ou pas, tu contribues tous les jours au monde dans lequel tu vis vig tes actions
et tes choix quotidiens — comme chacun de nous tous. Tous tes gestes, méme les plus infimes, ont des
conséquences (méme si tu ne maitrises pas les résultats !).
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Ta moindre interaction est une source d'influence ! Un exemple hyper-simple : sourire...

Tu souris d quelqu’un — Cela lui fait plaisir = Ta contribution directe - + de joie et de bonne humeur.

©-©

Tu souris 4 quelqu'un —= Cela lui fait plaisir —s= Cette personne fait du « bien » d son four g quelgu’un
d'autre = Ta contribution indirecte.

' ' "¢ ' "
Tu envoies balader quelqu’un — Cela ne lui fait pas plaisir = Ta contribution directe.
@ @

Tu envoies balader quelqu’un —s= Cela ne lui fait pas plaisir. Etant de mauvaise humeur, il va étre mains
gentil d son four avec quelqu'un d'autre = Ta contribution indirecte.

5@

Cedi dit en passant, il faut parfois exprimer des choses désagréables pour clarifier des situations (un mal
pour un bien comme on dit 1), mais on a le choix de la facon dont on le fait.

Nous vivons tous les contributions directes et indirectes des autres et de ce/ceux qui nous entourent.
Une chose en entrainant une autre, cela produit une sorte d'effet domino. ..

Contribuer peut prendre également des formes que tu ne soupgonnes peut-étre pas

Lorsque tu achetes dans un magasin, tu donnes ton argent a ce magasin (et pas a un autre), tu
I'aides donc a prospérer économiguement... et derriére chague commerce, il y a une ou plusieurs
personnes (Uun commercant, un entrepreneur, des salariés, des actionnaires...).
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is la diftérence
Tu fais la dlﬁe ldem quand tu achétes un produit, tu soutiens ce produit-la (et pas un
fous les jours, autre) et tu aides donc au maintien de son référencement.

pou\’ ce/ CEUX q\“ Ton argent a du pouvoir | Imagine : si un mouvement collectif décidait
) 3‘ { ay BHB,( de boycotter une marque et de ne plus acheter ses produits, I'entreprise
t'enfourent €1, P

of beGUCOUD ferait faillite en quelques jours probablement.

' 0

dommo' ,p ,[ Tu es aux commandes de la dynamique que tu impulses. C'est génial de
d QuIres... le savoir, ca touvre tellement de possibilités !

Chacune de tes décisions et de tes réactions, chacun de tes choix ont une
conséguence ; tu influences le monde en permanence, méme si c'est a petite

‘ échelle.

Aventure du jour

(1 présent, je te propose de mieux te connaitre et de réflechir aux causes qui te
touchent ou a ce que tu détestes dans ce monde. Prends 2 minutes pour noter tout ce
qui te vient en tete.

@ Maintenant. réécris les mots que tu viens d'écrire en termes de changements et de
contributions possibles.

Je m'explique... Si certains mots évoduent des problemes, écris le mot contraire qui
correspond a la solution (par ex. : injustice — plus de justice : maltraitance des
animaux — bon traitement des animaux). Autrement, réécris simplement le mot. Ce
sont tes pistes de contributions possibles.

© Concrétement. peux-tu penser a des actions due tu pourrais mettre en place pour
contribuer a ce que tu veux impulser pour notre planete ?

CLE 5 - TU ES (DEJA) UNE PERSONNE D'INFLUENCE
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Cette histoire fait référence a une étude scientifique japonaise menée sur des macaques de
Ile Koshima entre 1952 et 1965.

Les scientifiques avaient donné des patates douces aux singes et observaient leurs réactions.
Les singes semblaient apprécier les patates mais pas le sable dessus (les patates ayant été
jetées a méme le sol). Une femelle appelée Imo eut alors I'idée de tremper ses patates dans
I'eau avant de les manger pour en retirer le sable.

Fait surprenant, apres quelques années, cette pratique avait été adoptée par presque tous les
singes de lile. Les jeunes macagues avaient observé Imo et, petit a petit, I'avaient imitée. Puis,
ils avaient transmis cette pratique a leurs propres petits. En quelques années ce comporte-
ment sétait répandu a la grande majorité des macagues (sauf les plus vieux qui n'avaient pas
changé leurs habitudes).

Cette histoire nous apprend plusieurs choses :
qu'un seul singe (ici une femelle) a été a l'origine d'un grand changement pour toute
la communauté :
gue ce sont les plus jeunes qui ont été porteurs de changement, les anciens ayant
résisté ;
qu'il faut souvent du temps pour gue le changement et la nouveauté soient acceptés
et admis comme « normal » par la communauté (pour info, on passe souvent @ de la
ridiculisation @ au regret/ critique puis @) a I'acceptation) ;
que les pratiques évoluent pour étre améliorées et adaptées a leur époque ;
qu'on apprend les uns des autres. ..

Ce qui est plus intéressant encore, c'est que ce comportement aurait été transmis aux singes
des fles avoisinantes sans qu'il y ait a priori de contact entre ces fles. Les singes des autres
fles auraient commence a laver leurs patates avant de les manger. Comment l'ont-ils appris ?

« La théorie du 100° singe » est née apres cette histoire : elle suggére l'idée qu'il faudrait
atteindre une masse critique, un certain seuil pour que se transmette « naturellement » un
nouvel apprentissage.

Pour que le monde change il faut qu'une masse suffisante soit atteinte pour impacter l'en-
semble de la communauté.

Un joli parallele : c'est a 100 °C que l'eau bout et se transforme de liquide en vapeur ! Un seul
degré de plus qui change tout !
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A chacun sa contribution d la bonne marche du monde |

Tu le sais désormais, il est important d'augmenter le nombre de personnes AjOUfE fon &

qui apportent de la joie, de I'espoir, de la paix, de I'énergie qui fait avancer, i Gn energ,-e
qui partagent les bonnes nouvelles, qui se focalisent sur la recherche de ans IU b;alance d
solutions possibles. Confﬁb uerrs ; es

Je te propose aujourd’hui dix grandes pistes de contributions !

CLE 6 - ACHACUN SA CONTRIBUTION A LA BONNE MARCHE DU MONDE !
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10 grands points de contribution

Incarne tes valeurs. Sois cohérent entre ce que tu veux/pense/dis ET ce que tu fais !

Montre I'exemple... Inspire les gens autour de toi par tes comportements, tes actions, ta
parole impeccable, respectueuse de chacun... Embellis la vie et scis heureux !

Valorise tes talents et ton potentiel unique ! Trouve un travail que tu aimes, qui te corres-
pond, et que tu fais avec plaisir — et fais-le bien ! Prends TA place et sors de la compétition.

Respecte et protége toutes les formes de vie : 'environnement, les animaux, les gens, les
végétaux, les minéraux. ..

Mets ton intelligence, tes idées et ta créativité au profit du monde dans lequel tu veux
vraiment vivre (que tu as identifié en clé 2).

Crée du lien humain au maximum (permet aux gens de se connaitre, déchanger, de faire
ensemble) et coopere sur des projets de groupe ou développe de nouveaux projets (pour
profiter de l'intelligence collective !). C'est le challenge du xxi® siecle !

Apporte du soutien a ceux qui en ont besoin (famille, proches, inconnus. . .) : un sourire, un
service, un don... Nous faisons tous partie de la méme famille !

Mets ton argent dans les produits, entreprises, systemes, magasins que tu veux voir se déve-
lopper et prospérer.

Impulse de la joie. Rire, sourire, étre de bonne humeur sont hyper-communicatifs et boostent
réellement le coeur, le corps et le mental. De vrais dopants naturels | Etre de mauvaise humeur
est également contagieux. A toi de faire au mieux !

Vote pour des personnes qui ont un programme qui te correspond le mieux. Tu peux
aussi choisir de timpliquer dans la vie politique, au coeur des décisions !
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Mais aussi :
Rencontre des gens intéressants et inspirants, choisis tes amis avec soin.
Chaisis un(e) chéri(e) que tu aimes et qui te « tire vers le haut » |

Sois bien dans ton corps et ta téte : ressource-toi, fais-toi plaisir, prends le temps de vivre, d'aimer la
vie et ce/ceux qui tentourent, éventuellement médite et fais du sport.

Reste curieux, apprends régulierement des choses nouvelles, continue a évoluer. ..
Voyage si possible, ouvre-toi sur le monde.

Garde en téte que nous sommes tous liés, et que chacun peut faire la différence (clé 2)...

Aventure du jour

@ Prends le temps de relire [a liste des contributions et entoure les points due tu
incarnes déja. Puis entoure avec une autre couleur ceux due tu as envie de suivre un peu
plus désormais.

© Deécouvre [a liste des « Autres contributions possibles >> dans la boite a outils page
125 et, si le coeur t'en dit, joue (e jeu et coche les réponses dui te correspondent.

© Celata-t-il donné des idées ? Quelles contributions au monde souhaites-tu ajouter
et incarner davantage dans ta vie ?

Je m'engage a incarner davantage ces contributions :

e S e L D S e

>
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JI00u KRISHNAMURTI

Agir contre quelgue chose est de maniére générale improductif car les énergies sopposent. Des deux
coteés I'energie dépensée est gigantesque, comme dans un bras de fer...

De fait, faire évoluer ainsi les problemes prend du temps car les énergies qui sopposent sont fortes. Et a
la fin, il y a un gagnant et un perdant...

Une autre solution est possible

« Ne me demandez pas de marcher contre la guerre, je ne viendrai pas. Demandez-moi de marcher pour
la paix et je serai des votres », disait Mére Teresa.

Elle avait déja compris que « se battre contre » n‘apporte que violence et frustration et renforce le conflit.
Se battre contre parait noble mais, mine de rien, on est rarement dans la paix en combattant... On nourrit
Iénergie de violence. La guerre (et non la paix) est au centre de I'attention des deux parties et nourrit cette
énergie.
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Gandhi, non violent, ne se battait pas contre les Britanniques, il changeait le cours de I'Histoire par ses
actions pacifistes — pour la libération de I'Inde.

Car il est toujours possible d'influencer le présent et de changer le cours des choses...

On peut agir « pour », faire des choix différents, mener des actions pour orienter |'avenir.

Se battre contre Réorienter I'histoire

P
Pour sy Contre la o / <
guerre "
la guerre > <€ la guerre
Pour
la paix

Alors, il vaut mieux ne plus chercher a se battre « contre » mais plutdt ceuvrer, agir (activement) « pour »
faire évoluer les comportements, les idées, les entreprises. .. « pour » la paix, 'éthique, la liberté, les droits
de chacun, le partage des richesses. ..

Il en va de méme pour le cours de ta vie

Beaucoup de situations te sont imposées, telle une main donnée au poker, c'est un fait. Mais la fagon
dont tu vas jouer tes cartes va faire la différence... Enfait il y a tellement de personnes qui ont réalisé des
choses formidables en ayant une mainde m... !

Ce sont souvent ces mémes épreuves qui ont forgé le caractere de ces personnes unanimement admirées
ou de tous ces anonymes qui ont su dépasser les challenges de leur enfance et de leur vie. Ce sont ces
épreuves qui ont forgé la force, le courage, la détermination de chacun. Comment auraient-ils pu dévelop-
per ces qualités autrement ? Ce sont méme les épreuves qui leur ont permis détre ce qu'ils sont devenus. ..

Aventure du jour

Aujourdhui, je te propose de découvrir a biographie (= [a vie) de trois personnes due tu
admires vraiment : tape simplement <« biographie + nom de (a personne > sur un moteur de
recherche (ou regarde éventuellement un film sur leur vie si ce sont des personnes connues
comme Gandhi, Mandela, Mére Teresa...). Tu seras sirement surprisle) de leur parcours..

Tes trois inspirateurs :

Tu peux aussi telécharger <« Pour réussir > de Rolland Molle et découvrir e parcours de
dix-huit célebrités en deux pages chacune :

W http://www.rolandmolle.com/devenir-un-grand-leader/

E‘
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Situ ne les connais pas, découvre les projets de « financements participatifs » aussi appelés
« crowdfunding ».

Lidée est simple : faire financer un projet grace au soutien des internautes !

Tu peux financer au choix un ou plusieurs projets auxquels tu crois. Les contributions com-
mencent a 5 euros, 10 euros... et tu recevras en général quelque chose en retour ! Tu de-
viens un investisseur mais dans des projets humains.

Tu peux ainsi participer au financement d'une start-up éthique, d'une BD, d'un film, d'un
projet humanitaire... Il y a toutes sortes de projets | Et peut-étre un jour le tien ?

Comment ca marche ?

Le porteur de projet présente son idée aux internautes sur un site de « financement partici-
patif » (Ulule, KissKissBankBank, MyMajorCompagny...). Ceux qui sont intéressés par tel ou
tel projet peuvent donner un peu d'argent... Petit a petit, grace aux différentes contribu-
tions, le projet peut étre financé (ou pas — le projet doit plaire, étre bien argumenté et bien
communigué) !

Découvre quelques projets sur le site d'Ulule par exemple :
o https//frulule.com/discover/?gclid=CJjC2qG-39ECFUQo0woduyQDaQ

Cela peut t'inspirer pour monter ton propre projet ou pour financer un pro-
jet de cceur!

« Un pour tous, tous pour un ». ..




Copyright © 2018 Eyrolles.

Rien n'est Mp
\e mot \ui-méme \

M POSSIBLE !

e dl’(
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Une fois n'est pas coutume, nous commencons aujourd’hui par I'aventure du jour.

e ———— e ——————— e ey

Aventure du jour
@ Quest-ce qui double duand on le partage ?

@ Quiest-ce due tous ces jeunes ont en commun avec toi ? Prends le temps de trouver
au minimum dix réponses..

Tu trouveras des réponses possibles en annexes page 126 mais essaie de jouer [e jeu !

I
!
|
|
|
1
1
1
|
1
!

e st S
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Tes idées, tes talents, tes intelligences, tes valeurs peuvent servir ce monde.
Le monde est en changement permanent. Profites-en !

Profite de tout le savoir, de toutes les connaissances, les expériences de
ceux qui t'ont précedé (100 milliards d'étres humains tout de méme) et
combine-les avec ta propre visicn, ta créativite, l'energie qui est la tienne !

CLE 8 - NOUS PARTAGEONS TOUS LA MEME HUMANITE
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Trois challenges toutefois :

Privilégier 'humain et la vie sous toutes ses formes... || y a tant de personnes méme tres
éduguées ou instruites qui ont fait et continuent a faire des choses égoistes, malsaines, voire
inhumaines. Léducation scolaire n'est pas gage d'intégrité, de bienveillance et de respect. |l
est nécessaire de remettre le respect du vivant au centre des décisions.

Repenser complétement les organisations actuelles. Tous nos systemes, qu'ils soient éco-
nomigues, financiers, politiques, éducatifs, alimentaires, sont en train d'étre repensés, réinven-
tés pour reposer sur des bases saines. Nous traversons une phase de crise, c'est une opportu-
nité pour faire des changements profonds.

Avoir une vision... et un projet fédérateur (qui nous réunit tous !). Plutot que de résoudre
les problemes actuels, il est maintenant nécessaire de se focaliser sur le projet de société et
d’humanité que nous voulons atteindre. Quelle est notre vision ? Sur quelle vision partagée
pouvons-nous nous appuyer ? Il est dorénavant important de partir de l'objectif (et non pas
du probléme) pour faire nos choix et de fédérer les communautés vers un but commun.

b Pl (B [ B F Y
Partir de 'objectii

Que faire ?
VIEUX MODELE —_— Mais. .. Pour aller ot1 ?
(partir du probléme)
Que faire
NOUVEAU MODELE - poury arriver?  —
| —

(partir de la vision)

Un monde sain,
pacifiste. ..

Il ne s'agit plus de réparer les anciens systémes, il faut en penser de nouveaux, plus sains et respectueux
de chacun. La possibilité d'impulser de nouvelles idées n'a jamais été aussi forte que maintenant, c'est ta

chance !

Quelle sera la plus-value des jeunes 2.0 et 3.0 7
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Un paysan chinois possédait un magnifique cheval blanc que beaucoup souhaitaient
acquérir. Mais le vieil homme s'y refusait catégoriqguement : « Je ne peux pas le vendre, ce
cheval est beaucoup plus qu'un animal pour moi, c'est un ami. »

Malheureusement, un jour, le cheval disparut. Ses voisins commentérent la situation :
« Pauvre idiot, il était prévisible que I'on te volerait cette magnifigue béte. Pourquoi ne I'as-tu
pas vendue ? Quel malheur ! »

Le paysan se montra plus modéré : « N'exagérons rien, le cheval est parti, clest un fait mais
comment savoir si cest un bonheur ou un malheur ? Nous ne connaissons qu'une partie de
I'histoire. Qui connait la suite 7 »

Tous se moguerent du vieil homme car ils le considéraient depuis longtemps comme un
simple d'esprit. Quinze jours plus tard, le cheval blanc réapparu. Il n'avait pas été volé, il sétait
échappé et revenait a présent avec une douzaine de beaux chevaux sauvages.

Les villageois s'attrouperent de nouveau : « Tu avais raison, ce n'était pas un malheur mais
une chance ! »

« Je n'irais pas jusque-1a, répondit a nouveau le paysan. Comment savoir si c'est une chance
ou une malchance ? Ce nest qu'une partie de I'histoire. Peut-on connaitre un livre en ne lisant
gu'une phrase ? » Les villageois partirent décus par sa réaction.

Un mois aprés, le fils du paysan se fit éjecter par I'un des chevaux sauvages quil essayait de
dresser et il eut les deux jambes cassées et tres abimées.

Les villageois vinrent une fois de plus lui donner leur avis : « Pauvre ami ! Tu avais raison, ces
chevaux sauvages ne tont pas porte chance. Nous te plaignons... »

«\oyons, rétorqua le paysan, n'allez pas si vite. Mon fils a été accidenté. Qui peut dire si c'est un
malheur ? Nul ne peut prédire l'avenir. »

En effet, quelque temps plus tard, la guerre éclata et tous les jeunes gens du village furent
enrdlés dans I'armée sauf le fils du fait de son invalidité.

« Tu avais raison, se lamenterent les villageois, ton fils va rester auprés de toi alors que nos fils
vont partir a la guerre. »

« Encore une fois, répondit le paysan, ne jugez pas hativement. Vos jeunes partent a l'armée, le
mien reste a la maison, c'est tout ce que nous pouvons dire.
Nous évaluons trop souvent les résultats immeédiats sans considérer le recul du temps.

Peut-étre peux-tu penser a des situations que tu as pensé « mauvaises » sur le moment et qui
au final, avec le recul et le temps, se sont avérées étre une « bonne » chose ?

E\

BONUS
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Nous sommes interdépendants

Nous sommes tous liés les uns aux autres sans en avoir véritablement conscience. ..

On commence par un petit exemple simple pour te le prouver : le pain... Qu'est-ce qui a permis que tu
le manges ?

Des milliers, voire des millions de personnes sont nécessaires pour que tu puisses manger ton pain méme
si tu ne vois que la fin de la chaine. Et nous pourrions encore remonter la chaine pour nous rendre compte
gue tout est lié : la nature et nous, les corps de métiers, les différentes générations, les différents pays, etc.
Tu le comprendras, tout est lié : pas un élément qui ne nécessite les autres.
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Qu'est-ce qui a contribué & faire ton pain ?

L'industrie

= (eux qui inventent,

fabriquent,

vendent toutes
les machines, etc.

La boulanger

ke

e

= Sa construction
son fonctionnement

(boulanger )

le boulanger

= Sa formation, son expé-
rience, ses formateurs
(+ les formateurs de ses
formateurs...), ses soutiens
(famille, emplogeur,
vendeur, banque )

L'eau

= la planéte
et ses éléments

(ses arbres,

ses océans..)

La farine

= le blé (ferre, eau, air, graines,
soleil + agriculteurs/machines)
transformé en farine

le sel

= |'equ salée transformée en sel
(= ferre, eau salée, soleil, air,
machines, hommes, infrastructures)

La levure

= la farine + equ
fermentés



Eyrolles.

© 2018

I+

Copyrig

Par ailleurs, jimagine que tu as déja conscience que tes vétements viennent probablement de Chine,

tes bananes de Coté d'lvoire, ton ordinateur d'Asie, etc. La majorité des pro-

duits que tu consommes, méme les fruits et les légumes, viennent

du monde entier. Nos économies sont imbriquées et liées.

Derriere les éconcmies, noublie pas quil y a des per-

sonnes, celles gui cultivent, fabriquent tout cela, les CeHe fnferdé d

transportent... y compris pour toi ! Pen ance
est une réqlitg

De nos jours, grace a Internet, une information peut étre .’Omme SUr une p,‘éce
relayée mondialement en quelques minutes pour nous llyq 4
diviser ou nous unir, nous fédérer! CJCSf U y dBUX_ fGCG‘Heg ;

. Une confrainte et yp gyt

Tu peux étre un influenceur, dans la direction de ton

o A nqgs de voir comment
utiliser notre afout.

Aventure du jour
Amuse-toi ! A ton tour de réflechir...

Quest-ce qui te permet de lire ce livre ? Qui/Quest-ce dui a contribué a ce due tu l'aies
entre les mains ?

e

i e e e ]

----------

AL
yier -ﬂé/ef

________________ @c&r

_______________ xmo!.t Th PLA
) m,‘ ‘: : co memdl

_______________________________________________________________
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Aimer et étre qimé

Situ veux

voyage avec
Ao 4ack,

I"un pour

Iautre pour

GorTu

'amour et la peur régissent le monde car ils sont a la base de toutes actions... De fait, ta plus belle contri-
bution au monde sera strement d'aimer davantage et de satisfaire tes propres besoins dans ce domaine.

L’amour a plusieurs langages

A tout age, I'amour est le plus puissant des carburants et le plus beau des cadeaux ! Pourtant, aimer et étre
aimé n'est pas si simple car nous sommes tous différents !

La lecture du livre de Gary Chapman' Les 5 Langages de lamour a été une révélation pour moi !
Considérant que nous avons tous un « réservoir émotionnel », ce psychologue a mis en évidence cing
moyens de le remplir, grace a cing « langages » différents qui sont comme notre carburant. Or nous ne
parlons pas tous le méme langage affectif, d'ou les malentendus dans les couples et dans les relations de
maniére générale (parent/enfant, famille, amis...).

1. Gary Chapman, Les 5 Langages de 'amour, Leduc.S Editions, 2008.

CLE 10 - AIMER ET ETRE AIME
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' ) Tu exprimes ton amour comme tu aimerais le recevoir. Donc si l'autre te parle
O ' dans « sa » langue et si cette langue n'est pas la tienne, tu ne pourras pas le
comprendre et tu auras rapidement limpression de ne pas étre aimé. A I'in-
verse, si tu témoignes ton amour dans une langue a laquelle I'autre n'est pas
sensible, cela ne remplira pas son réservoir émotionnel non plus ! A terme,

cela crée des déceptions, des frustrations, des tensions et des séparations. ..

Pour Gary Chapman, si nous pouvons étre réceptifs a tous ces langages, nous
avons malgré tout une préférence marquée : notre langue « dominante ». Quelques-
uns sont bilingues, parfois trilingues...

Quelle est ta langue dominante ? Es-tu polyglotte ?

Les paroles valorisantes : si tu parles cette langue, tu te sens particulierement aimé lorsque l'on
te le dit ou qu'on te I'écrit. Tu as besoin de paroles aimantes ou valorisantes pour te sentir aimé (on
te dit que l'on t'aime, on te fait des compliments, on te rassure...). De méme, tu aimes déclarer tes
sentiments a l'oral ou par écrit.

Le contact physique et le toucher : si tu parles cette langue, tu te sens aimé lorsqu'on te touche,
t'embrasse, te prend dans les bras, via des relations physiques et sexuelles. Ce sont les baisers, les
calins, les caresses, la sexualité qui te font te sentir aimé. De méme, tu es tactile et tu aimes déclarer
ton amour via les contacts physiques répétés.

Le temps de qualité : si tu parles cette langue, tu te sens aime lorsque tu passes du temps avec [étre
aimé, avec le sentiment de partager quelque chose ensemble. Ce peut étre en discutant, en faisant
des activités ensembile (resto, ciné, promenades, sport...) ou simplement pour le plaisir détre en-
semble. De méme, tu adores partager des moments avec celui/celle ou ceux que tu aimes.

Les cadeaux : si tu parles cette langue, tu te sens aimé lorsque tu recois des attentions et des (petits
et grands) cadeaux de celui/celle qui dit t'aimer. Ces témoignages matériels sont essentiels pour toi.
De méme, tu aimes declarer ton amour en offrant des cadeaux.

Les services rendus : si tu parles cette langue, tu te sens aimé lorsque l'autre fait plein de petites
choses pour faciliter ta vie et te rendre service. De méme, tu aimes déclarer ton amour en rendant
service a celui/celle que tu aimes.

Connaitre ton langage préféré te permettra de mieux répondre a ton bescin affectif et de mieux remplir
ton réservoir émotionnel. Tu pourras aussi clairement exprimer tes besoins et ce que
tu préferes. ..

Connaitre le langage préféré de ceux que tu aimes te permettra de mieux re- (hGCUf) a up
pondre a leurs besoins et de remplir plus facilement leur réservoir émotion- réserv . .
nel... Car je ne parle pas seulement de ton chéri ou de ta chérie mais aussi oI emOhODﬂCI
de ton pére, ta mére, tes freres et sceurs, tes amis, ta famille. .. qui g besoin

d'8tre rempl; 1
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Aventure du jour

@ Quelest ton langage dominant ? Voici dueldues duestions pour t'aider :
Quiest-ce qui te fait [e mieux comprendre due [autre taime ? Que fait [autre ?

Quand l'autre dit ou fait (ou omet de dire/faire) queldue chose, qu'est-ce qui te blesse
ou te mandue e plus ?

Quel serait ton partenaire idéal ? Que ferait-il/elle et qui te ferait te sentir le/la plus
aiméle) ?

Que doit faire [autre pour que tu te sentes aiméle) avec un grand A ? Il faudrait quil/
elle...

Tes réponses te permettront de préciser 4 la fois ton langage et ce dont tu as besoin (tu
poutras aussi partager ces pistes avec ceux due tu aimes pour les aider a te témoigner
leur amour dans ton langage).

Ton podium de langages :

@ A present, réflechis a la langue dominante des trois personnes qui comptent le plus
pour toi. Pour cela, observe comment elles te témoignent de ('affection (puisqu'on donne
en général notre amour comme on a envie de recevoir !). Si tu parles leur langue, elles
pourront ainsi mieux se sentir aimees a [eur tour avec tous es avantages qui vont avec !

Personnel: . Personne2: oo Personne3: ..
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Il est tellement plus facile d'aimer quelgqu’'un d'autre (ou détre aiméle]) que de s'aimer soi-
méme !

Que fais-tu lorsqu'un(e) de tes ami(e)s : se trompe, fait des erreurs ? n‘a pas le moral 7 se lance .
dans un projet et a peur ? '

Que fais-tu lorsque tu : te trompes et fais des erreurs ? n'as pas le moral ? te lances dans un
projet et que tu as peur ?

Alors 7 pareil ou pas ? On est souvent beaucoup plus doux et conciliant avec les autres qu'avec
soi-méme. Bienveillant pour les autres, bourreau ou tyran pour soi-méme... Rahhh Il On tire
I'autre vers le haut et on se tire vers le bas. ..

|
Alors, petite autoréflexion rapide, sur une échelle de 0 a 10, a combien est-ce que tu t'aimes ? J

00 -0 0 0 -0 000 |

15 g e Je m‘aime
£ me geresie et me soutiens ¢ 100 %

Que je te rassure, si tu as un score faible ou moyen, il est effectivement facile de trouver
« mieux » que soi, plus beau, plus fort, plus populaire, plus intelligent, plus riche... quel que
soit 'dge ! A bien chercher, on trouve toujours de quoi se sentir comme une m. .. !

Mieux vaut donc commencer par devenir ton plus fidele soutien et par « &tre amoureux(se) »
de toi-méme, t'écouter, te respecter, te préférer aux conventions sociales, faire ce qui est juste
pour toi, méme si saimer inconditicnnellement est probablement I'aventure d'une vie |

o

\a seule Personne gy |

| aquelle
Yy vivras faufa

009 de 1q vie,

Clst toi

2. Titre inspiré de la conférence de Nathalie Lefévre,
« C'est décidé, je m'épouse ! ».

BONUS
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Dans ces dix premiéres clés, tu as normalement compris que (a cocher) :

O

a

o
o

Petit bilan de fin d'étape 1

Ta contribution au monde et ton bonheur reposent principalement sur ta propre cohérence (entre
tes envies et tes actions, ou entre tes valeurs et tes comportements) (clé 1).

Tu peux faire la différence dans ce monde, ne serait-ce que pour une personne (clé 2).

Méeme si les problemes dépassent individuellement chacun d'entre nous, il est essentiel de se
focaliser sur l'objectif (un monde sain) et les solutions (clé 3).

Des solutions innovantes et saines sont a portée de main si nous pensons les problemes
autrement (clé 4).

Ton comportement et tes actions ont déja un impact dans ce monde (clé 5).
Il'y a de trés nombreuses fagons de contribuer (clé 6).

Mieux vaut faire évoluer les situations en ceuvrant pour ce qui te touche vraiment (que te battre
contre) (clé 7).

Les humains ont plus de points communs entre eux que de différences et nous avons tous au fond
les mémes besoins (clé 8).

Tout est lié, tout le temps (clé 9).

Méme sincus avons tous besoin d'aimer et d'étre aime, nous ne parlons pas tous le méme langage
d‘ot de nombreuses frustrations (clé 10).

Situ n'as pas coché toutes les phrases, relis la ou les clés et approfondis tes recherches.

Autrement, BRAVO !

Tu es maintenant certifié. ..
« Contributeur conscient du monde » !

DIPLOME
Contributeyr Conscient du monde

(Inscris ton nom)
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TA PREPARATION MENTALE

| le plus grand”vouageur 'est pus celuf"qm G fud

dix fois le tour du monde, mais celui qui -

afmt une. seule fms (3 four de lu-méme.

GHAND
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Tu as de fantastiques ressources a ta disposition :
ton monde intérieur, tout d'abord !

Ta puissance mentale
Tes pensées,
tes croyances,
ton incanscient

Ton ceeur

et son intelligence
Tes émotions,
ton intuition

Ton corps
Ta force vitale

Ton monde intérieur est aussi trés lié au monde extérieur.
Tout interagit en permanence et influence énormément ta vie actuelle,
sans que tu en aies conscience.

Cette étape a pour but de t'aider a:
@ prendre conscience de certains fonctionnements mentaux essentiels ;
© pouvoir ensuite agir dessus et étre |'auteur et le créateur de ta vie.

(eci n'est que le début de grandes découvertes

~sur toi-méme et sur fon fantastique potentiel.

Tu es un mugmﬂque conhnen’r explorer.. _j
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"7 quelque chose

que fy n'as

| & Taudrg

ce que
tu n‘as

Ta vie ressemble un peu a un algorithme.

Méme si tu n'en as peut-étre pas conscience, tu prends des décisions tout au long de ta journee et tu fais
constamment des choix (et ainsi tous les jours de ta vie ). Méme le non-choix est un choix... celui de ne
pas choisir !

Ala fin de la journée, toutes ces décisions font la différence — alors, imagine, pendant toute une vie !

a0 ]
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Ce matin, dans les deux premieres heures de la journée (coche la bonne réponse) :

Oui Non
Tes-tu réveillé(e) reposé(e) ? O a
Tes-tu levé(e) en étant a priori content(e) de cette nouvelle journée ? a g
As-tu pris une douche ? [ O
As-tu bu un grand verre deau ? [T o
As-tu pris un petit-dejeuner sain ? a a
As-tu écouté de la musigue ou fait une activité que tu aimes ? Cl O
As-tu ri ou écoute un truc drole ? m| O
As-tu fait un peu de sport ou des étirements ? a O
As-tu fumé ? a a

Comme sur une palette de couleurs, selon tes réponses ce matin, tu es. ..

Tu respires bien. Reposé(e), en forme

Tu as une respiration chargée. <«

Sans vitalitéq

Pas super-clean et frais 7,
A

De mauvaise humeur

. '
(Super)-fatigué(e) . -
I @

Mais avais-tu vraiment le choix ? Qui, a prior], n'est-ce pas ? Chaque décision a des conséquences. .. Peut-
étre pouvais-tu te coucher plus tot ? Ou te lever plus tét pour prendre ton petit-déjeuner ? Peut-étre
n'‘avais-tu pas envie de prendre une douche, mais ¢a, c'est une question de préférences. De maniére
géneérale, tu as plus de pouvoir et de capacité de choix que tu ne le penses...

0/

Cette succession de mini (ou grandes) décisions oriente ta vie et va t'amener petit a petit vers une desti-
nation trés différente de celle des autres. ..
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Tu PEUX orienfer

fa vie grice g
tes décigi

ce que tu manges (ou pas) ; de.ClSIons

les gens que tu cotoies ; q'UOf!d!ennegl

ton état d'esprit, ton comportement ;
si tu fumes ou pas (ou si tu abscrbes d'autres substances toxiques pour le corps.....)

Il'y a des choix qui paraissent anodins sur le moment, mais qui ne le sont pas
du tout aterme:

Mais parfois, une seule décision, un seul choix peuvent avoir des implications
essentielles : les études et la formation que tu choisis, le travail que tu vas faire, la personne que tu vas
épouser ou avec laguelle tu vas vivre, ton lieu de vie. ..

Alors, comme si tu te trouvais dans une riviere, si tu ne choisis pas de direction a prendre, le courant va
temporter la ou il veut. Dans la vie, si tu ne prends pas le gouvernail, ta barque va dériver et tu risques fort
de ne pas appreécier le voyage (ni la destination !)...

Le courant de ta vie est peut-étre fort (ou calme), mais es-tu réellement aux commandes ?

Aventure du jour

Je te propose de découvrir le principe de la « routine matinale >». De tres
nombreuses personnalités entament leur journée par une routine matinale, pour
se préparer mentalement et physiquement a réussir ce qui leur tient a coeur.
o https:/s
Regarde si ca te parle et si cest le cas, mets ces conseils en application
et observe ta journce !

w.youtube.com/watch?v=_Ad_hfG8iRM

faire du sport ; j
méditer : !
conditionner ton mental (via des affirmations) et te rappeler tes objectifs : |
visualiser ce due tu veux vraiment dans ta vie (voir clé 18) i
apprendre (lire ou regarder une vidéo inspirante, une conférence. un tutoriel) : .'.
ectire, i
Mais cela peut aussi étre : écouter une musidue due tu adores. danser, chanter... Bien sdr, i
la. vraie décision est den faire une routine sur mesure. due tu adores. pour voir comment i
cette pratique peut booster ta vie et ton potentie{. Cela necessite de te lever p[us tot 1
(trente minutes suffisent ; Hal Elrod parle meme de six minutes). Laura Mabille a écrit le :
Guide pratique Miracle Morning (First, 2016) si tu veux vraiment te [ancer. i

Il te faut juste savoir quen faire une habitude. un réflexe. un besoin (comme tu prends
une douche (e matin) prend du temps... Certains disent quiil faut le faire 21 jours d'affilee
pour ancrer une habitude. mais en réalite, il est plutot question de 90 jours...

CLE 11 - CHOISIR, C'EST ETRE LIBRE ET RESPONSABLE
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N'aie plu eur de te tromper
et apprends de chaque expérience |

’é}gp)len

NeLson ManoeLa, o

Pour réussir cette figure de skate, c'est super facile !

[ SUFFIE @8 e ses e s e ses s s s e

i S10J 000 | Jedwon 3| - ssuodsy

Oui, tu I'as compris, chague erreur va te montrer ce gqu'il ne faut pas faire. ..
Cest en persévérant et en te corrigeant que tu vas apprendre !
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Evidemment, « maitriser » ce que tu essaies d’apprendre et le niveau que tu

\_'ef‘(e\“ veux atteindre peut prendre du temps.
ES)\ Q \G b(}Se Si tu aimes les jeux vidéo, combien de fois t'es-tu trompé avant de pouvoir
de "0\3\ changer de niveau ? Si tu pratiques un instrument ou un sport, combien
“\'\sSGQE _ derreurs as-tu fait avant de mieux jouer ?
G‘)‘)Te La seule facon d'apprendre est de faire... ce que tu ne sais pas faire |

Cel

Eh oui, tu as appris a nager en nageant, a lire en lisant, a compter en comptant, a
danser en dansant, a maitriser un jeu vidéo en jouant a ce jeu vidéo...

Actuellement, que veux-tu apprendre ?
Combien de temps cela va-t-il prendre ?

Combien derreurs vas-tu faire 7 Plein | Lessentiel est de persévérer et de te corriger ! Plus tu fais
d'erreurs, plus tu sais ce qu'il ne faut pas faire |

a parait évident et méme valorisé dans certains pays... Aux Etats-Unis, les banques préteront plus faci-

lement de I'argent a quelqu’un qui a fait faillite qu’a une personne qui se lance pour la premiére fois dans

l'en

trepreneuriat. Pourquoi ? Parce gu'elles considerent que le premier a I'expérience de ses erreurs. .. et

gu'il ne les refera pas deux fois !

Il est aussi important de sortir de la vision perdant-gagnant... Lorsque tu « perds » contre quelgu’'un (un

ma

tch ou un défi par exemple), plutdt que de te considérer comme « perdant » (voire nul, incapable...),

prends le temps de voir pourquoi l'autre a été meilleur que toi. Qu'a-t-il fait de plus ou de mieux ? Quelle
a été sa stratégie ? Sest-il mieux entrainé, préparé ? Tu as ainsi l'opportunité d'apprendre de ton échec...

Aventure du jour
@ Note deux réussites dont tu es tres fier (fiere) :

Puis prends (e temps de penser a toutes les erreurs que tu as di faire pour réussir et
remercie-les, et remercie-toi ! Bravo a ton courage et a ta perseverance !

© Apprends a tirer avantage de chadue situation. Pense a une situation dui t'embéte
actuellement et essaie de te poser les questions suivantes. Tu la verras probablement
différemment par la suite...

CLE 12 - N'AIE PLUS PEUR DE TE TROMPER ET APPRENDS DE CHAQUE EXPERIENCE !
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Qu'est-ce que japprends ?

Quel est e coteé positif de cette situation ?

Est-ce due je peux tirer parti ou apprendre de ce qui marrive ?

Y a-t-il un avantage a cette situation ou un cadeau caché ?
Comment pourrai-je faire (a prochaine fois si cela marrive a nouveau ?

© Enfin, regarde cette magnifique vidéo de Laure Jouteau : « La confiance en
soi, Ga ne sert & rien | » (14 min). A coup sir. tu oseras davantage la prochaine fois !
1 https://www.infog.com/fr/presentations/mix-it-laure-jouteau-confiance-en-soi

le succés est un iceberg |

-V Jd ]

(e que les gens voient

La persévérance

Les déceptions
. Les sacrifices
les échecs
Les temps durs

Le plaisir, la joie

‘ La vision
le travail acharné
Les rencontres
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le génie, c'est 1 % cf’lnqai)tatbn,
99 7 de Dhanspitalion.

Thomas Epison

Apprendre, ca prend du temps ! Il suffit de lire |a vie et le parcours des supposés « génies »
pour comprendre & combien de temps ils ont passé a développer leur « talent » (et pas en
ligne droite ).

La « regle des 10 000 » du psychologue Anders Ericsson fait référence au nombre d'heures
d'entrainement nécessaire pour devenir « expert » de classe mondiale dans nimporte quel
domaine = 10 000 heures !

En 1990, Anders Ericsson et d'autres chercheurs ont commencé une recherche sur les violo-
nistes de la prestigieuse Académie de musique de Berlin qu'ils ont répartis en trois groupes :

ceux qui avaient le potentiel pour devenir des solistes internationaux, les « stars » ;
les « bons » qui avaient la possibilité de devenir professionnels, mais pas de renom ;
ceux qui n'avaient pas le niveau pour devenir des musiciens professionnels.

Alors que tous les enfants avaient commencé a apprendre a jouer du violon vers |'age de
5 ans (a raison de 3 heures de pratique hebdomadaire), une méme question leur a été po-
sée : « Combien d'heures de violon as-tu joué depuis la premiére fois ? »

Cette étude a mis en évidence que les premieres différences étaient apparues vers I'age de
8 ans : ceux qui voulaient réussir avaient pratiqué de plus en plus leur instrument : jusqu'a
16 heures par semaine a l'age de 14 ans et plus de 30 heures par semaine a 20 ans. De fait,
a cet age, les meilleurs avaient déja accumulé 10 000 heures d'entrainement, 8 000 pour les
bons et 4 000 pour les moins bons. Une sacrée différence qui justifiait les écarts de niveau !
Une autre étude menée sur les pianistes a donné les mémes résultats.

Pour info : 3 heures d'entrainement par semaine pendant 15 ans
=2 340 heures d'expérience.

. d m(\“de La conclusion des différentes recherches d’Anders Ericsson
TQU\ S\}(Ces b ,‘ et de son équipe est quiils nont trouvé aucun musicien
\r engqgemept ] « naturellem_ent » talentueux, aucun_ qui arrive au top ni-
Y veau sans faire d'efforts. Pas de prodige !
du temps

et de \0 pratioe -

Cela prend du temps d'étre vraiment excellent |
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Passe en mode « puissance » |

Les gens qui se sentent impuissants n'ont aucune (ou peu de) capacité d'action pour guatre raisons
principales :

®

&

i)

Ils vivent souvent dans le passé.
IIs se focalisent sur les événements extérieurs (sur lesquels ils n‘ont aucune prise).

IIs se focalisent sur le « négatif » (ce qui ne va pas, ce gu'ils ne sont pas, ce quiils n'ont pas, ce qu'ils
ne peuvent pas faire. . .).

Ils percoivent les probléemes comme « permanents » (sans changement ni issue possibles).

Pour sortir de I'impuissance et retrouver ta puissance, tu peux remplacer ces attitudes d'impuissance par
guatre attitudes positives.
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Vis dans le présent

Les personnes impuissantes ressassent leur histoire passée (et hier, la semaine derniére, c'est déja le passé ),
repensent a des moments douloureux ou sont en mode nostalgie.

Cr, ta vie et ton avenir se créent maintenant, dans le présent ! Ceux qui restent blogués mentalement
dans leurs souvenirs ou leurs frustrations passées sont dans une impasse. lls ne pourront malheureuse-
ment pas refaire I'Histoire et se sentent, a juste titre, impuissants.

Sur une échelle de 0 (jamais) a 10 (tout le temps), est-ce gue tu vis souvent dans le passé ?

Identifie ce que tu peux changer

Tu ne peux effectivement pas choisir les questions que te pose ton professeur a l'examen, le fait que ta mere
tombe malade ni le temps qu'il fait dehors. Tu dois faire avec ! Tu n'as aucune prise sur la majorité des condi-
tions et des événements extérieurs (@ moins de les organiser!). Tout comme tu n'as pas choisi tes parents, tes
fréres et sceurs, ta nationalité, ta couleur de peau, de cheveux, d'yeux. .. Et la liste est longue. ..

Bref, si tu dépenses ton énergie a refuser, a raler et a critiquer ta réalité, tu te focalises sur des choses qu'l
n'est pas en ton pouvoir de changer. La situation ne changera pas (puisquelle est déja la !).

Pourtant, tu auras oublié une donnée essentielle : tu peux choisir ta réaction face a la situation — et c'est
la toute la différence !

Sur une échelle de 0 (jamais) a 10 (tout le temps), est-ce que tu te focalises souvent sur les événements
« extérieurs », sur lesquels tu ne peux rien ?

Regarde le monde positivement

Les gens qui se focalisent sur leurs problémes pensent qu'ils nont pasde V2 air
choix, pas dalternative... Tu connais probablement I'histoire du verre

a moitié plein ou a moitié vide... Considéres-tu que le verre est déja a

moitié vide ou quiil est encore & moitié plein 7 Sur quoi focalises-tu ton 14 eay
attention 7 Sur ce qui mangue ou sur ce qui est déja la 7 Car dans tous les

cas, le contenu du verre est le méme!

Soit tu vois la vie en noir (et tu trouveras de bonnes raisons de la voir ain- En théorie, (e verre

si 1), soit tu décides de voir la vie comme elle est : un arc-en-ciel, avec toute est toyjours plein !
une palette de dégradés et de couleurs — bien et mal qui coexistent, avec

toutes leurs déclinaisons. Il ne s'agit pas docculter les problemes (bien au contraire ) mais de choisir de porter
davantage ton attention sur la partie gui te fait du bien, sur ce que tu veux, sur les solutions (plutét que sur le
probleme, le mur). Cela te permet d'agir plutdt que de te plaindre en mode impuissance.

Sur une échelle de 0 (jamais) a 10 (tout le temps), est-ce que tu focalises souvent sur le négatif ?

CLE 13 - PASSE EN MODE « PUISSANCE » !
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Prends conscience que les choses changent fout le temps

Le changement est a la base méme de la vie, car aucun moment n'est identique au précédent (ils peuvent
au mieux se ressembler : méme contexte, mémes personnes, mémes résultats...). On dit souvent que
l'on ne peut pas se baigner deux fois dans la méme riviére (car I'eau n'est plus la méme du fait de I'écou-
lement). Le bonheur ne dure pas, le malheur non plus... Chacun traverse des bonheurs et des difficultés,
y compris quotidiennement. Il y a des hauts et des bas pour tous ! Seule la durée varie et il suffit parfois
d'insuffler le changement pour que tout change.

Sur une échelle de 0 (jamais) a 10 (tout le temps), est-ce que tu penses que les problemes sont perma-
nents ?

Aventure du jour

© En considérant tes réponses aux duatre duestions ci-dessus. te sens-tu
actuellement en mode puissance ou impuissance ? Entoure le chiffre qui correspond a

ton ressenti.

Impuissance totale Puissance,
responsable de ma vie

@ Prends dqueldues minutes pour observer ton mécanisme actuel de puissance...

Sur quoi focalises-tu tes pensées ces jours-ci, par exemple ? Quest-ce qui passe en
boucle dans ta téte actuellement ? Le passé ? Ce qui ne va pas ? Ce sur duoi tu n'as pas
la main ? Est-ce que tu généralises ?

© A propos de quoi pourrais-tu mettre (au moins en partie) tes pensées en mode
puissance {(moment présent/ce sur quoi tu peux agir/ce dui va et ce que tu peux faire) ?
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Tu n'en as peut-étre pas conscience, mais tu ne vois jamais le monde tel gqu'il est. Tu le vois a travers tout
un tas de filtres, qui sont comme des « lunettes ».

Tout d'abord, il y a tes lunettes « état d'esprit du moment ». Tu as sGrement déja
conscience que tu ne percois pas ce qui t'arrive de la méme fagon quand tu
es amoureux ou quand tu as de gros soucis, par exemple. Tu ne percevras

pas le simple fait quil pleuve de la méme facon. U he perCOIS‘ ﬁGS
Ta réaction ne sera donc pas tant liée a I'événement qu'a ton état d'esprit eahfe mﬂt
du moment (filtre heureux ou stressé). a rea[,fe |
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Que penses-tu spontanément de cette jeune femme 7 Tu la trouves :

Certains penseront gu'elle est criginale et créative ; d'autres quelle est farfelue ou
completement frappadingue ; d'autres qu'elle est libre et qu'elle s'assume telle qu'elle
est, détachée du regard des autres ; d'autres encore quelle a au contraire besoin du
regard des autres ; d'autres qu'elle veut provoquer, etc.

En fait, chague regard posé fait naitre une réaction tres personnelle, liée a I'histoire
de chacun, a son état d'esprit du moment - et non a la personne et a la situation en
elles-mémes.

Dailleurs, quand quelgu’un te parle de toi, bien souvent il parle de Iui plus que de
toi ! Il te voit a travers ses propres filtres | En fait, C'est comme si tu superposais sur
ton nez différentes lunettes tout au long de la journée.

Taw el L2ranlcn e L S
[ES LHH’;‘?@M??& lkmt;‘lhf;

JE“"H@“‘\! !‘i

Ton état physique Ton état d'esprit
Selon que tu es malade Tes pensées et émotions influencent tes
ou en super-forme, cela t'améne d vivre réactions tout au long de la journée.

les situations différemment.
> <

Tes croyances Ton inconscient
Penses-tu que le monde est dangereux ou, au (e sont tes « programmes intérieurs »
contraire, qu'il représente une opportunité depuis le premier jour de ta vie.

pour échanger ? Penses-tu que les gens sont
éqgoistes ou bien serviables 7
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L'essentiel est de bien comprendre que le bonheur n'est pas tant lié aux événements qu'a ta vitalité,
a ton état d'esprit (pensées, émotions), a tes croyances, a ton inconscient...

Tu es maintenant un peu plus conscient de tes « lunettes » internes. .. et tu peux désormais essayer de
les changer!

Les prochaines clés vont d'ailleurs t'y aider et te permettre de créer une vie davantage sur mesure.

_______________________________

Aventure du jour

@ Phase « Observation > Observe régulierement tes pensées au fil de (a journée (ou
demain, si tu lis ce livre en soirée) et écoute ta petite voix intérieure : a quoi penses-tu ?
Quels sont tes commentaires intérieur ? Note-les quand tu e pourras, pour voir ce dui se
passe dans ta téte a ce moment-la :

@ Quels sont tes filtres/[unettes du moment (du moins ceux dont tu as conscience) ?
De quelle couleur vois-tu ta vie actuellement ?

i Ton état physique : es-tu en bonne santé ? Es-tu bien dans ta peau ? Te sens-
l tu pleinle) de vitalite et d'énergie ou plutot fatiguéle). stresséle). irritable. inquiet
| (ete) ?
i Ton état d'esprit : comment te sens-tu ? Es-tu heureux(se), bien dans ta vie ? Es-
i tu stresséle), contrariéle), satisfait{e) ? Quels sont ton état d'esprit général et ton
1 moral ?

Il est important d'étre conscientle) des « (unettes » que tu portes actuellement car
ton bien-étre (ou mal-étre) est plus souvent (ié a la couleur de tes lunettes quaux
événements en eux-mémes... En cas de blues. mieux vaut alors recharger tes batteries :
le changement de [unettes sera automatidue (voir clé 28) !

CLE 14 - METS LE BON FILTRE A TES LUNETTES




(eci est vrai. (eci est vrai

( )

Ceci est la vérite.
Merci de prendre ca en compte
avant de donner votre avis.
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ANONYME

Tes pensées sont extrémement puissantes !
Encore faut-il que tu saches utiliser correctement cette ressource fantastique qui est a ta disposition.

Le probleme majeur est que peu de personnes sont conscientes de leurs pensées et ne savent pas com-
ment les utiliser a leur avantage.

Sais-tu que tu as environ 60 000 pensées... par jour 7 ! Un beau record pour les 84 600 secondes que
compte une journée !

Evidemment, tu n'en as pas conscience, sauf peut-étre quand tu ressasses certaines pensées en boucle
comme un hamster dans sa roue... Parce que tu es en colére, décu, inquiet, triste ou, au contraire, parce
que tu es amoureu, fier ou hyper-heureux !
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Tes pensées peuvent étre plutdt négatives ou plutét positives, mais des chercheurs ont mis en évidence
que, de maniére générale

95 % des pensées sont les mémes que la veille ;

80 % sont plutdt « négatives ».

Si tu te poses pour observer tes pensées (grace a la méditation par exemple), tu vas te rendre compte de
ce gui se passe dans ta téte : un énorme bord... | | Ca surprend au départ (et I'exercice est trés difficile vu le
chahut intérieur — on a vite envie de refermer le couvercle), mais cela est trés utile pour de multiples raisons.

L'influence des pensées répétées...

Une pensée n'a qu'une durée de vie trés courte, quelques secondes au maximum et n'a denc pas d'in-
fluence sur ta vie (sauf si elle est accompagnée d'un choc émotionnel, mais ca, c’'est une autre histoire !).

En revanche, si tu commences a répéter une pensée ou le méme genre de pensées dans ta téte suffisam-
ment longtemps (comme un hamster qui tourne en boucle dans sa roue, lorsque tu es en colére ou stressé
par exemple), ces pensées répétées vant se transformer en une « humeur », un état d'esprit du moment.

De méme, une humeur répétée va se transformer a terme en « personnalité » (colérique, peureuse,
joyeuse, tristesse, renfermee, frustrée. ..).

Observer tes pensées te permet d'étre conscient et de comprendre ce qui se passe en toi. Tu peux sim-
plement les observer (via la méditation) ou faire un travail de visualisation ou de programmation pour les
choisir plutdt que les subir. Les deux sont utiles et complémentaires (voir clé 18).

Penser n'est neutre ni pour ton corps ni pour ton bien-étre |

Tu peux facilement imaginer que si tu penses a quelgue chose qui ténerve, tu vas rapidement ressentir
de la colére. En fait, ton systéme interne va libérer des hormones ou des neurotransmetteurs en accord
avec tes pensées, ici du cortisol, I'hormone du stress, et de I'adrénaline, un shoot dénergie !

Cest tres utile dans certaines situations, car ces substances chimiques permettent de mettre ton orga-
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nisme en tension et libérent de I'énergie (comme lorsquil y a un vrai TE‘S pe nSe

danger pour te battre ou fuir), mais la plupart du temps, elles ne sont , m d f foec
pas bénéfiques a terme pour ton organisme, car elles I'épuisent. d e nf [
De méme, quand tu es amoureux ou heureux, tu recois un shoot de Onf fu e sens- [

neurotransmetteurs du bonheur (la dopamine, l'ocytocine et la séroto-
nine) et ¢a fait « cui-cui les petits oiseaux » a l'intérieur.

Aventure du jour
@ Petite mise en situation

Observe bien comment tu te sens dans ton corps, ce due tu ressens et ce dui se passe
dans ta téte pour chacune des situations ci-dessous. Tu verras due tes pensées ont une
influence immédiate sur la facon dont tu te sens !

Pense sincérement & un souvenir triste : comment te sens-tu ?

Et si. comme ¢a., sur commande, tu pouvais choisir comment tu te sens en orientant
simplement tes pensées ? Tes pensées, c’est comme une radio : sur duelle station vas-tu
choisir de te brancher aujourd’hui ?

© Change tes « stations > mentales... comme une radio !

Peux-tu penser a cing moments tres heureux dans ta vie ou a des moments de
fierte, de satisfaction ?

Peux-tu penser a trois objectifs ou réves dui sont importants pour toi et dui te
tiennent & coeur ?

Tu auras alors le choix de focaliser tes pensées sur ce dui te fait du bien ou sur ce due
tu veux.. Il ne sagit pas d'éviter es problémes et (es émotions inconfortables, mais de
savoir que tu as le choix.. Et choisir de te faire du bien ! Tu as dorénavant dueldues
<« stations >» mentales possibles.
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Tu n'en as peut-étre pas conscience, mais c'est la chimie de ton corps qui va déterminer comment tu te
sens. Les neurotransmetteurs sont les messages (chimigues) qui circulent entre tes neurones pour régir,
avec les hormones notamment, ton humeur, ton comportement, tes capacités intellectuelles, ta vitalité. ..

Tu es un grand chimiste !

En fait, ta chimie interne évolue principalement sous l'influence de :
© tes pensées,
© tes émotions,

© ton corps.
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La bonne nouvelle, cC'est que tes neurotransmetteurs ne sont pas produits au

-N ‘)B\\X hasard, mais sous linfluence de ce que tu fais : tes pensées, tes perceptions
(écouter une musigque que tu adores), tes émotions, ton alimentation, ton acti-

‘)Ye“dre vite physique, ta posture corporelle, ta communication, ton environnement...

\es (.Qmm(mdes Alars, tu peux donc « créer sur commande » la production de certains neu-
rotransmetteurs et limiter ceux qui l'appauvrissent. On dit notamment que la do-
pamine, la sérotonine, l'ocytocine et I'endorphine sont les quatre « clés du bon-
heur » | A linverse, le stress, I'anxiété, les difficultés d’apprentissage, de concentration
ou de mémoire, le surpoids, les troubles alimentaires et certaines maladies peuvent simple-
ment provenir d'une carence de certains neurotransmetteurs (ncus en avons plus de 50) !

Appuie sur les bons boutons |

Imagine-toi en train de regarder un film. A chaque fois, tes émotions vont étre déclenchées par ce que tu
regardes (tristesse, peur, colere, joie. ..). Et, alors que les films d'horreur vont t'amener a sécréter de I'adré-
naline et du cortisol, une comédie ou un film romantique vont plutdt t'amener a sécréter de la dopamine,
de l'ocytocine et de la sérotonine ! D'ailleurs, pourguoi regarde-t-on des films si ce n'est pour ressentir des
eémotions (et les effets de la chimie qu'ils provoquent ) ?

Selon que tu ris, souris (deux superboosters ) ou que tu fais la téte, tu vas envoyer a ton cerveau des infor-
mations totalement différentes qui seront interprétées puis traduites chimiquement avec une influence
directe sur ton bien-étre. De méme, faire du sport va libérer des endorphines, hormones du plaisir et
anti-stress naturel.

Ta posture physique boostante

Ta posture physigue va aussi envoyer des messages a ton cerveau. Par exemple, les « postures de pou-
voir » (illustrées ci-dessous) envoient le message que tu es en position de force, sisi...

o
L

Le message transmis au cerveau est confiance, assurance, force avec son flot de « boosts chimiques »
associés et une réduction significative de cortisol en bonus. La position « Wonder Woman » est top !

CLE 16 - JOUE AVEC LA CHIMIE DE TON CORPS !
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Regarde cette fabuleuse conférence TED d’Amy Cuddy sur les postures de pouvair, qui va tout
t'expliquer (tu auras méme un truc pour tes futurs entretiens dembauche !) : S https://www

ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are?language=fi

les mots que tu emploies influencent qui tu es

Dans les moments difficiles, ton vocabulaire est-il plutdét du genre « Je suis nul, béte », « Quel con ! »,
« C'est impossible | », « Je ne peux pas » ou envoie-t-il a ton cerveau (et a ton inconscient) des messages
bienveillants, encourageants, positifs, dans lesquels tu te respectes, quitte a utiliser des détours comme
« Je fais de mon mieux », « J'essaie », « Japprends de mes expériences » ? Tes mots conditionnent tes
émotions et tes pensées — donc ta chimie interne | Mieux vaut les choisir avec soin, pour toi-méme et
pour les autres. .. C'est ta communication interne (ce que tu penses, ce que tu ressens, ce gue tu dis) qui
va déterminer ton bien-étre et tes succes. .. Alors, joue avec la chimie de ton corps !

Aventure du jour

Meme si toutes les emotions sont intéressantes a explorer, appuyer sur ton
bouton intérieur « joie »> permet de transformer ton état d'esprit et de booster ton
energie.

@ Réflechis a dix choses que tu adores faire ou a ce qui te rend heureux(se) et te met
en joie. Tu auras ainsi conscience de ce due tu peux faire concrétement pour mettre plus
de joie dans ta vie. Pense que la répétition est nécessaire pour due ton cerveau en fasse
une habitude et un réflexe ! Et fais éventuellement une activité dés maintenant pour
stimuler ton cerveau. Conserve cette (iste précieusement.

@ Observe ta communication interne et les mots que tu emploies en pensées ou a
(oral... Te rabaisses-tu ou t'encourages-tu a faire mieux ?

Etre conscient(e) de ce qui se passe en toi (et comment tu peux agir dessus). c'est déja
avoir fait [a moitié du chemin !
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Une petite histoite pour commencer...

Deux enfants grandi.ssenf sous 'emprise d’un pére alcoolique et

maltraitant. Une fois advltes, 'vn est devenu a son tour alcoofique
et maltraitant, alors que 'avfre est vn homme sain, genfii, attentionné
pour ses enfants,

Poul’quoi ?

Lorsqu’on |eut pose Ja méme question « Pourquoi es-tv devenu comme
ga ? », |e premier répond : « Avec |e pére que j'ai ev, je ne pouvais
pas faire auvtrement... », ef e second : « Avec [e pére que ['ai ey, je ne
pouvais pas faire avtrement... »

Une méme situation, deux états d'esprits...

Les deux ent raisen !

g _a
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Tu n'en as probablement pas conscience, mais ce sont tes croyances qui créent ta réalité. Evidemment, je
ne te parle pas des croyances religieuses, mais de tes croyances psychologiques, par exemple : « Je suis
bon en maths » ou « Je suis nul en maths », « Langlais, c'est difficile », « Je suis super-dréle », « Le monde
actuel fait peur », « Tout le monde m'adore », « Je suis fainéant », « Je suis téte en l'air », « Je suis chan-
ceux »... Mieux vaut alors qu'elles soient a ton avantage !

Mais c’est quoi, une croyance ?

Une croyance est une vérité. .. pour toi ! A l'origine, une croyance n'est rien d’autre qu'une pensée qui, a
force de répétitions, d'expériences ou scus l'effet d'une émotion tres forte, sest ancrée dans ton mental
comme étant une verité, TA vérité.

Pour expliquer |'apparition d'une croyance, Tony Robbins utilise I''mage d'une table... La croyance (la
table) est solide selon son nombre de pieds (= tes expériences). Plus les expériences confortent ton idée,
plus celle-ci est solide et se transforme en croyance (= vérité). Pour remettre en question la croyance,
une des possibilités est donc de saper ses pieds (en cherchant des contre-exemples pour commencer a
I'ébranler un peu...).

Peut-étre as-tu déja entendu parler des éléphants domestiqués ? A leur naissance, pour quils ne
séchappent pas, les éléphanteaux sont enchainés a un piquet par une patte. Malgré leurs efforts répétés,
ils n‘ont pas la force de sen détacher. Leur tentative de libération va durer longtemps, puis un jour, rési-
gnés, ils n'essaieront plus — plus jamais. Alors que, une fois devenus adultes, leur force colossale pourrait
facilement les libérer, il suffira de continuer a les attacher a un piquet pour gu'ils restent sages, gardant
en meémoire leur impuissance.

Et toi, quels sont tes piquets ?

A l'origine, tes croyances se sont formées pour te protéger, mais certaines d'entre elles s'avérent peut-étre
inadaptées et handicapantes a présent. « La vie est dure », « On ne peut pas faire ce que l'on
aime dans la vie », « Les gens sont cons », « Je suis nul » : cela n'aide personne a vivre une vie

epanouie. ..

Au contraire, certaines croyances peuvent étre tres utiles dans une vie : « Je réussis tout
ce que jentreprends », « Je réussis facilement », « J'ai de la chance », « J'ai une excellente
meémoire », « J'attire les opportunités », « J'ai une grande force », « J'apprends vite » « La
vie me sourit »...

Si la croyance est positive, ce sera bénéfique pour toi. Sinon, hélas, tu te mettras forcé-
ment (inconsciemment) dans des situations qui confirmeront tes croyances ; en effet,
puisque ce sont tes croyances, tu dois les confirmer | Comme une autoprophétie, tu vas
chercher a valider tes vérités... méme si elles sont erronées | La bonne nouvelle, c'est

gue tu peux agir dessus et changer tes programmes de croyances intérieurs ! Mais
gu'en est-il lorsque ta croyance t'affaiblit et te limite ?

Au début du xx°® siecle, le monde scientifique était str qu'il était biolo-
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giguement impossible pour un humain de courir un mile (1,609 km) en (B tu fU ;
moins d'une minute. En 1929, Roger Bannister a réussi a faire ce qui . Crois
etait qualifie d'« impossible ». Du coup, de nombreux coureurs ont est vral pour fm
eux aussi reussi ce « miracle »... Impossible, jusqu'a ce que cela soit €lq Crée ]‘u reume .
fait ! Crois toujours en tes réves |

Aventure du jour

@ Regarde cette petite vidéo ([histoire des singes) pour voir comment certaines croyances

collectives se créent : 9 https//www.youtube.com/watch?v=34H-V/Tr-ul

@ Complete les réponses suivantes spontanément sans reflechir... Tu vas vite découvrir
duelles sont tes croyances sur a vie.

Lemondeest - - - _ _ _ _ _ _ _ _ _ e
Les gensrichessont- - - - _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ e
Bien gagner sa vie est - - — - o e
Trouver le grand amourest - - - - __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _____________.
Trouver(eiohde MR TV, Coste o w o s v s Lo s G e
Velslis aielquince s A

Ainsi, pour toi. [e monde est peut-étre un danger ou une opportunite... Les gens riches
peuvent étre égoistes ou avoir les moyens de faire des choses formidables pour eux et
les autres... Trouver [e grand amour est peut-étre une évidence ou impossible, etc.

Tu peux aussi prendre e temps de voir tes croyances sur e travail, famour. (argent, la
santé... Tu mets e nom au centre de (a page et tu éctis tout ce que tu penses sur e sujet !

A présent, relis toutes tes réponses et prends conscience de tes croyances boostantes
et de tes croyances limitantes.

@ Peux-tu transformer tes croyances limitantes ? Choisis une de ces croyances
limitantes et essaie de (a saborder en trouvant des contre-exemples issus de ton
expérience pour (a changer.
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Voici deux expériences reconnues scientifiguement qui ont révélé les conséguences des
croyances sur l'esprit humain. Peut-étre les as-tu déja expérimentées ?

En médecine, l'effet placebo

On fait croire a un patient qu'on lui donne un médicament alors quon lui donne (2 son
insu) un produit neutre, parfaitement inactif — et il guérit quand méme ! Parfois, les effets du
placebo sont méme meilleurs que ceux des vrais meédicaments ! Le taux de réussite est de
plus de 35 % (avec un produit totalement inactif, je te le rappelle ).

Linverse est malheureusement vrai. Des personnes sont mortes apres qu'on leur a annoncé
par erreur étre atteintes d'une maladie mortelle. Leur corps a respecté l'information, alors
gu’il n'y avait aucune pathologie réelle ! Dans les deux cas, I'esprit et la croyance ont informé
etinfluencé les cellules !

Linfluence des croyances sur les réussites et les maladies est de plus en plus étu-
diée. Tu peux notamment faire des recherches sur le Dr Bruce H. Lipton et Joe
Dispenza. Conférence TED de Joe Dispenza : ®f https//www.youtube.com/

watch?v=W81CHn4l4AM

En éducation, l'effet Pygmalion

Robert Rosenthal a mis en évidence que les attentes, le regard que l'on porte
sur quelgu'un (notamment dans la relation adulte-enfant) influencent les résultats de cette
personne, comme une prophétie autoréalisatrice = ce que je crois se réalise.

Son expérience la plus célébre a été de faire croire a des enseignants que certains de leurs
éléves étaient a haut potentiel (alors guiils avaient été sélectionnés totalement au hasard). En
quelgues mois, ces enfants sont devenus réellement excellents, bien meilleurs que les autres.

Pourgquoi 7 Parce gue les enseignants (pensant que ces enfants avaient un énorme poten-
tiel) se comportaient difféeremment avec eux. lls étaient plus patients ; ils les poussaient
davantage ; ils avaient confiance en leurs capacités. .. et les enfants avaient par conséquent
plus conflance en eux-mémes !

Leffet Pygmalion marche dans tous les domaines de la vie : famille, résultats
scolaires, sportifs, professionnels. .. Incroyable, n'est-ce pas ? | < https//www

youtube.com/watch?v=T3t-0LBHp70
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Bon, les pensées et les croyances, c'est fascinant, mais c'est peanuts a coté du réle
et de la puissance de ton inconscient !

Le Dr Joe Dispenza avance méme qu'a partir de 35 ans, ton inconscient dirige ta
vie a 95%... 5% de libre arbitre et de conscience, ¢a fait peu !

Comme l'évoque son nom, tu n'as pas vraiment la main sur ton inconscient,
puisque tu n'en as pas... conscience !

Ta partie inconsciente ressemble a un énorme disque dur interne qui se
construit depuis ta conception (peut-étre méme au-dela, nous ne savons
pas vraiment en fait !). Ce que nous savons a priori, c'est que toutes nos expeé-

CLE 18 - THE BIG BOSS, C’EST TON INCONSCIENT!




riences et nos apprentissages sont emmagasinés dans ce gigantesque disque dur. Cette mémoire vir-
tuelle te permet de vivre et de « mieux » t'adapter a ton environnement.

Des programmes automatiques

Les décisions que tu « penses » prendre sont en réalité prises par... ton inconscient !

Le probleme survient quand I'inconscient a enregistreé des programmes erronés (utiles pour te protéger
sur le moment), mais qui ne sont plus adaptés a ta vie actuelle. Cest le cas notamment de certaines
croyances sur toi, sur les autres ou sur la vie.

Ton inconscient a par ailleurs son propre mode de fonctionnement, beau-
coup moins logique et rationnel que ta conscience. I fait des associations

I 1 g avec sa logigue a lui. Siun jour tu apprends une trés mauvaise nouvelle

Ta \’6\0’(10“ a fol-meme, (avec un choc émotionnel fort) en regardant un chien, il est possible

aQux qutres ef qu monae que tu développes une peur des chiens (juste par une « mauvaise »
st pnncipo\emen’f le _reﬂe’t sssociation interne)

J[ mqmmmqhons Evidemment, nombre de programmes inconscients sont super-utiles

de €s P : dans ta vie... Tu ne réfléchis pas quand tu ouvres une porte, quand

mCODSUemeS : tu te brosses les dents, quand tu marches. .. Tu fais une multitude de

gestes durant la journée sans en avoir conscience. Ce sont des automa-
tismes gérés par ton inconscient !

Ton cerveau recoit des millions d'informations par seconde, mais tu ne peux étre
conscient que de guelques-unes en méme temps (entre 5 et 9 maximum). Ton cher inconscient gére
discretement pour toi ce deluge d'informations ! Merci a lui !

Changer de logiciel

Sitout va bien, il ne faut surtout rien changer, mais dans le cas de freins importants, de peurs fortes, voire
de traumatismes, un vrai travail sur soi, aupres de personnes qualifiées, expertes et reconnues dans leur
domaine, simpaose. Il existe plusieurs portes d'entrée pour accéder a ton inconscient : I'hypnose, la PNL
(programmation neurolinguistique), la meditation, la sophrologie, 'EMDR, |a psychanalyse...

Selon le probleme rencontré et les besoins qui se font sentir, le travail thérapeutique peut se faire sur l'in-
conscient, sur le conscient (psychothérapie, par exemple), sur les émaotions ou sur le corps directement
(qui a sa propre mémoire). A certains moments de la vie, un bon « nettoyage » fait du bien, histoire de
continuer sur des bases saines. ..

ETAPE 2 - TA PREPARATION MENTALE
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Aventure du jour

Découvre deux outils pour travailler avec ton inconscient et essaies-en un (peut—
étre la technique de [ancrage pour commencer). Peut-étre seras-tu plus réceptifive) a
(une ou a [autre méthode. C'est normal. car chacun(e) est différent(e).

L'ancrage est [un des outils [es plus puissants de [a PNL : il conditionne ton cerveau
a ressentir une émotion (« positive >» tant qu'a faire 1) sur commande. via un simple
geste ! A chaque fois que tu feras ce geste, ton cerveau déclenchera (émotion a
laquelle tu (as associéle). Tous les sportifs de haut niveau utilisent cette technique
pour se mettre instantanément dans leur état optimal, comme Florent Manaudou :
o https//www.youtube.com/watch?v=GTqUxJ7YalQ

Comment faire un auto-ancrage ? Cela va te prendre un quart d'heure...

@ Choisis [émotion dque tu veux déclencher sur commande (confiance en toi, joie,
zenitude, énergie au top, puissance...).

@ Fais appel a tes souvenirs et rappelle-toi un moment od tu as ressenti cette émotion
{forte si possible).

@ Choisis un geste qui va te servir dancrage (les doigts en V, le poing fermé, deux
doigts croisés, te toucher le ventre...). Mieux vaut choisir un geste assez discret, si
tu veux pouvoir (e faire en public...

oA présent, c’est parti, detends-toi, ferme les yeux et respire profondément plusieurs
fois.

@ Lorsque tu te sens vraiment détendule). pense a ce souvenir ot tu étais pleinement
Joyeux(se). zen ou avec une énergie au top (selon ce que tu as choisi...). Souviens-
toi des détails autant que possible (émotions. sensations, décor, personnes, sons,
odeurs...).

@ Amplifie tes sensations et tes émotions. tu te sens encore mieux ! Prends bien le
temps de vivre comme si tu y étais vraiment, mais en mieux.

@ Lorsque tu y es pleinement. fais ton geste (puis relache apres quelques secondes).

© Respire calmement puis recommence trois fois les étapes 5 et 6 (pour bien associer
[émotion et le geste).

Tu peux également refaire cet ancrage les jours suivants, histoire de bien conditionner
ton mental. Désormais. lorsque tu referas ce geste, ton cerveau te remettra
automatiquement dans cette émotion... Petite explication en video : o https//www

youtube.com/watch?v=ElYPpyeNfYc

CLE 18 - THE BIG BOSS, C'EST TON INCONSCIENT!




Imagine due tu prends un citron, que tu le coupes en deux et due tu crodues dedans.
Normalement, tu devrais avoir le réflexe de saliver un peu et de faire la grimace. Cest le
pouvoir de la visualisation ! Limagination affecte le corps, et inversement : les deux sont fiés !

Pourduoi ? Parce que le cerveau humain ne fait pas la différence entre la réalité et
I'imagination.

Ceest la raison pour laduelle es sportifs de haut niveau utilisent aussi cette préparation
mentale : ils visualisent leurs gestes, leur course dans les moindres détails, encore et
encore, afin de conditionner leur mental pour que cela devienne un automatisme. De
nombreuses expériences scientifiques ont permis de mettre en évidence due répeter
une action mentalement (en imaginant e faire réellement) a quasiment le méme effet
(sur le corps et le cerveau) que si [action était faite en vrai. Expériences scientifiques

youtube.com/watch?v=vKhz8:

visualisation (7 minutes) : S hitps://

Maintenant, il ne s'agit pas seulement de penser [action, mais de la vivre pleinement.
emotionnellement, sensoriellement comme si tuy étais vraiment. Il est important de voir
les images. mais aussi de ressentir les sensations. dimaginer des odeurs, les sons. les goUts
— et surtout de vivre les émotions. L'émotion semble etre (a cle ! Tu te programmes a
[a réussite.

Fais-en ['experience sans attendre et imagine ton « toi > en version 3.0 :

Imagine-toi réussir ce dui te tient [e plus a coeur avec cette technique, visualise-
toi avoir reussi, étre |a personne que tu veux devenir, faire ce qui te tient a coeur ,
comme si tu y étais vraiment.

Prends vraiment le temps de [e ressentir pleinement, pour y « croire > mentalement,
meéme si ce n'est pas [a pour [e moment. Plus tu répéteras cet exercice regulierement,
plus tu te programmeras mentalement vers ce que tu veux vraiment !

Vidéo pour réussir a mieux visualiser :

o https//

joutube.com/watch?v=iZDoqiPcGLE
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Métaphore d’Olivier Clerc

« Irnagine deux morceaux de fer identiques. Le premier estun aimant,
'avtre pas. Le premier posséde un fort pouvoir d’attraction, avtre
non. Qu’est-ce qui |es différencie ? Dans 'aimant, tous Jes atomes

sont orientés dans une méme direction. Dans |e bout de fer ordinaire,

levrs pdéles poinfent dans fous Jes sens.

En toi, c’est pareil. Si tes pensées et tes senfiments tendent vers un

méme idéal, av [iev de se disperser en fous sens, tv développeras un

pouveir d’attraction qui aimantera vers toi |es personnes et |es res-

Ssoutces nécessaires pour y parvenir.

Fixe-toi un idéal élevé, qui engfobe tous tes avtres buts et fu devien-

dras vn aimant vivant ! »
"77“!

s
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Le pouvoir de I'attention

Tout d’abord, commence par passer ce mini « test de concentration ». Il dure moins de OFy 7,
deux minutes et c'est plus que bluffant ! Compte le nombre de personnes en tee-shirt
blanc et va jusqu'au bout. o https://www.youtube.com/watch?v=XUbGmyrl2ao

Tu vas immédiatement comprendre ce que sont le « phénomene d'attention » et la « sélec-
tivité » de ton mental ! Tu ne vois que ce a quoi tu portes attention, méme si c'est sous ton nez. Tu viens
d'en faire l'expérience. Regarde a nouveau la vidéo si tu veux vérifier. ..

Un autre jeu. .. Pendant dix secondes, regarde tous les objets blancs autour de toi, puis lis la question suivante :
peux-tu me citer — de mémoire et sans regarder autour de toi — les objets de couleur verte ?

Le pouvoir de I'intention

( suf 0\'\30'\ Lintention vient du latin intentio, « action de diriger vers ». lintention est le
e \ises désir que tu mets dans chaque situation, chaque action pour atteindre un
(| *0(6 " objectif. C'est I'énergie derriére I'action.

"0“ Q“%““O“ \.{0 Poser une intention, c'est donner une direction claire a ton cerveau. Tu
0(\3““3( fa Vit lorientes vers ce que tu souhaites vraiment. Evidemment, parfois, cela pa-
rait évident, et pourtant, la plupart de nos actions se font inconsciemment.

Lintention pose l'orientation en conscience.

Cela peut se faire pour les petites actions : quand tu prends ta douche, tu peux
poser lintention de dynamiser ton corps ou de le laver de ses problemes. Quand tu manges, tu peux
poser l'intention sincére que ton corps recoive une énergie au top. Quand tu passes un entretien, tu peux
poser l'intention de communiquer clairement et d'étre en phase avec ton recruteur. En fait, trouve quel
est ton objectif, quelle est ton intention derriere chaque action. Que veux-tu vraiment ? Quelle énergie
souhaites-tu dégager ?

Lorsque ton intention, tes pensées, tes émotions, tes actions et ton vocabulaire vont dans le

Q Intention

ETAPE 2 - TA PREPARATION MENTALE




Aventure du jour
© Pose une intention

Pendant dueldues jours. fais cette expérience : au réveil, pose une intention (une
direction) claire pour ta journée (étre joyeux[se]. avoir beaucoup d'énergie. étre efficace,
étre intuitif[vel..) ou a plus long terme, et essaie de poser des actes cohérents avec
cette intention matinale. Tu verras, ¢ca change énormément (énergie de ta journée
{méme si les bugs font aussi partie du chemin 1.

© Découvre [a loi dattraction

La loi d'attraction dont tu as peut-étre entendu parler. notamment via le film Le Secret,
suggére due tu peux « attirer »> dans ta vie tout ce que tu veux. Cette loi part de trois
principes universels :

Tout est énergie et tout émet une énergie propre (voir clé 30).

<« Qui se ressemble s'assemble >> ([es énergies de méme frédquence vibratoire sattirent
comme des aimants).

Le cerveau ne fait pas la difféerence entre (a realité et |a fiction.

Cette loi propose donc de visualiser ce que tu souhaites avoir/faire/étre (comme si tu y
étais déja - les émotions sont essentielles) pour pouvoir [attirer a toi. Des témoignages
tendent & prouver que cela marche. Les croyances limitantes peuvent toutefois freiner
le processus. A toi d'en faire [expérience si tu veux..

Comment faire, en trois étapes ?
Demande (ce que tu veux. et pas ce due tu ne veux pas).
Ressens [émotion comme si tu le possédais déja.

Laisse [univers se charger du comment et passe a [action en suivant ton intuition...
Lache totalement prise et n'y pense plus...

o Envidéo : https//wwwiyoutube. com/watch?v=ZqrZoRT0Yek&feature=youtu.be

V.Y
© Reprogramme ton cerveau

Enfin, situ asle temps. regarde cette formidable vidéo de Steve Abd AlKarim « 18 minutes
pour reprogrammer ton cerveau >.

o https//www.youtube.com/watch?v=EEaFzwSXD0o

CLE 19 - LE POUVOIR DE UATTENTION ET DE L'INTENTION
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L'art de (te) poser les « bonnes » questions
Celui qui
risque de passer

Celui qui

est sir

Conrucius

Quelle différence y a-t-il entre ces deux questions :
Pourguoi ne suis-je pas plus beau ?
Comment pourrais-je me mettre davantage en valeur physiquement ?

Tourne-toi vers les solutions

Eh bien, la premiere question est tournée vers le probléme et la seconde vers la solution... La seconde
semble également plus concréte, avec une transformation possible immédiate. La personne nlest plus
victime de la situation, mais actrice de son propre changement.

Lorsque tu décides de ne pas ignorer un probléme, tu peux :

@ blamer la situation ou I'autre (tu te focalises alors sur l'injustice de la situation et tu te comportes en
victime) ;

© chercher la cause, la source, l'origine du probleme (« Pourquoi ? D'ou vient le probléme 7 ») ;

-80
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Les solutions possibles . . . . .
RIS @ chercher une solution possible ou comment améliorer la situation

\\ (« Que puis-je faire ? Qui peut m'aider, me soutenir 7 »).
N4
v

N

Ce qui est intéressant a observer, cest gqu'il y a en général plusieurs ré-
ponses possibles pour satisfaire chacun de nos problémes et de nos be-
soins. Mon amie Sophie m'a donné l'image de la main pour y penser...
Le poignet peut représenter le « probléme » et les doigts les solutions
paossibles. ..

Le probléme

X

Demande aux autres de partager leurs « secrets »

Tu peux aussi aller chercher les réponses auprés des personnes qui t'inspirent : « Comment fais-tu pour
étre aussi en forme ? Pour réussir tes examens ? Pour étre d'aussi bonne humeur ? Que manges-tu 7 Que
me recommandes-tu ? », etc. Parfois, les réponses te parleront (et tu pourras les appliquer

dans ta propre vie), parfois pas, mais tu auras un plus grand choix de solutions a ta

disposition — gue tu pourras méme partager avec d‘autres s'ils en ont besoin.

« Pose ta question et tu seras idiot une seconde, ne la pose pas et tu seras idiot

toute ta vie », disait Einstein. Et Sl fU n'(]g pas
Beaucoup de personnes connues ont passé beaucoup de temps a inter- IU réponse,
viewer (en vrai) les personnes qui les inspirent (pour comprendre comment essale de chan
elles font) ou apprendre d'elles via leurs livres, leurs vidéos, leur biographie, _ ger
car elles ont I'expérience et le savoir qui pouvaient leur étre utile. .. a qUESﬂon ’

En fait, pour étre heureux, 'homme a surtout besoin de sentir qu'il évolue positi-
vement, que sa situation s'améliore (peu importe sa situation de départ).

Qui peut
m'gider ?

(ue puis-je gjouter
ou supprimer .. ?

Que faire maintenant
pour ... ?

CLE 20 - L'ART DE (TE) POSER LES « BONNES » QUESTIONS




Aventure du jour

Réflechis aux duestions qui pourraient t'aider actuellement... Tu pourras alors essayer
d'y répondre, laisser « mijoter > ou en parler avec tes amile)s pour avoir des pistes de
reponses.

Queldues questions possibles :
De quoi as-tu besoin actuellement ?
Que pourrais-tu faire ou supprimer dans ta vie pour satisfaire ce besoin ?
Que pourrais-tu mettre en place pour t'y tenir, y compris sur fa durée ?
Qui pourrait t'aider ?
Que peux-tu faire maintenant pour étre 1 % plus heureux(se) (cest déjaca ) ?

Remardue : lorsque tu te poses une dquestion, il n'est pas nécessaire de trouver la réponse
a [instant ! Pose-toi (a question, par écrit ou a haute voix, et (aisse ton cerveau et ton
intuition faire leur travail... comme un « télechargement .

C’est comme un nom dque tu recherches et qui ne te revient pas sur le moment. Tu (aisses
tomber, tu fais autre chose et dueldues minutes ou dueldues jours apres, hop, la réponse
surgit !

Tu as laissé ton inconscient, (a vie t'apporter (a réponse. Tu observes aussi ce qui se
présente a toi (fais-toi juste confiance 1). Et puis. les autres peuvent également t'aider
si tu les sollicites.
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Dans ces dix clés, tu as normalement compris que (a cocher)

|
a

E]

O = B QO

Petit bilan de fin d’étape 2

Tu es créateur de ta vie par tes décisions et tes choix quotidiens — pour « toi-m‘aime » (clé 11).
Lerreur est a la base de tout apprentissage et de toute évolution (clé 12).

Pour retrouver ta puissance, tu dois apprendre a te focaliser sur le présent, sur ce sur quoi tu as
la main, tourné vers le « positif », la nouveauté du moment (clé 13).

Tu ne vois la réalité gu'a travers tes propres filtres (pensées, croyances, vitalité, inconscient...)
(clé 14).

Ta communication interne (pensées, émaotions, corps, vocabulaire) oriente énormeément ta vie
(clé 15).

Ton bien-étre physique et intellectuel est lié a ta chimie interne, sur laguelle tu peux agir (clé 16).
Tes croyances peuvent créer un cercle vicieux ou vertueux (clé 17).

Ta vie est principalement dirigée par ton inconscient, sur lequel tu peux agir (clé 18).

Ton attention et ton intention sont des clés de changement (clé 19).

Il'y a des questions beaucoup plus constructives que d'autres, orientées vers |'objectif et Ia
solution (cle 20).

Situ n'as pas cocheé toutes les phrases, relis la ou les clés et approfondis tes recherches.

Autrement, BRAVO | Tu es maintenant certifié « Boosteur de préparation mentale » !

DIPLOME
Boosteur de Préparation mentale

(Inscris ton nom)



TON EPANOUIS SEMENT
[T TA PL[IN VITALITE




Copyright © 2018 Eyrolles.

Evidemment, tu n'es pas qu'un cerveau sur pattes !

Apres avoir exploré les principaux mécanismes
de ton mental, je te propose a présent douvrir dix nouvelles
portes (avec dix nouvelles clés !) qui te permettront
de découvrir, entre autres :
ton intelligence émotionnelle et ton intelligence intuitive ;

comment renforcer ta vitalité physique et intellectuelle ;
l'influence de tes relations et de tes proches dans ta vie.

(ela peut faire une sacrée différence

dans ta vie !

Ces prochaines pages devraient continuer a te surprendre...
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L'intelligence émotionnelle, ca existe vraiment

Ressentir des émotions, c'est tout simplement se sentir... vivant ! Et on les ressent a tout age !

Ce sont des indicateurs en temps réel, parfois méme pressentis, de ton état intérieur et de tes besoins. Les
émotions expriment toutes des informations précieuses pour toi — dans leur langage codé.

En ce sens, toutes les émotions sont positives ! Les émotions dites « négatives » sont en fait des émotions désa-
gréables ou inconfortables. Mais comme pour la météo, méme si tu préferes probablement le soleil, Ia pluie, la
neige, les orages, sont-ils pour autant mauvais ? Bien sdr que non, a condition seulement qu'ils ne durent pas !

Tes émotions, c'est ta « météo intérieure » ! Et le temps change méme tout au long de ta journée...

On parle « d'intelligence emotionnelle » lorsque tu sais re-
connaitre, comprendre et agir sur tes propres émotions et
celles des autres, ce que I'on n'a en genéral jamais appris a
faire ni a I'école ni via nos parents (qui, la plupart du temps, ne
l'ont jamais appris, eux non plus !). Cela s'apprend, comme une
nouvelle langue !

E\
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Alors, voici un petit cours de rattrapage « émotionnel », car telle la palette de l'artiste, tu as une superbe
palette d'émotions a ta disposition, comme un arc-en-ciel !

Par exemple, dans la couleur plutét « joyeuse », tu peux étre content, satisfait, gai, heureux, enthousiaste,
joyeux, bien, exalté, excité, radieux, ravi, réjoui, comblé, enchanté, épanoui, rayonnant...

Toutefois, comme en peinture, les psychologues (notamment le célébre psychologue américain Paul
Ekman) identifient six émotions « primaires » universelles — partagées par tous les étres humains et les
animaux : la tristesse, |a joie, le dégodt, la colére, la surprise et la peur. Tu les exprimes depuis ta naissance
comme un reflexe face a une situation.

la colére La joie

tlle t'aide d respecter et a protéger
ce qui est important pour toi -
tes valeurs, fon corps, ton bien-étre,
les étres qui te sont chers ..
(‘est une alerte : tu te mets
aufomatiquement en mode combat ;
fon impulsivité peut prendre
le dessus (insultes, coups, bagarre )
le challenge de la colére -
comprendre que le véritable
déclencheur .. 'est toi | (e sont tes
besoins qui se manifestent.

tlle indique que tout va bien... Tous
les feux sont au vert | Continue o

comme ca | AN

la peur

Elle prévient d'un danger
(persanne, animal, situation)
et booste fon énergie pour pouvoir
y faire face en fuyant, en te
battant, ou en faisant le mort,
sans bouger (pour qu‘on toublie).

La tristesse /

Elle t'aide ¢ faire face aux « mauvaises »
nouvelles, d fraverser les impondérables
de la vie (décés, séparation, maladie,
déménagement, échec..). Elle fe permet
d'intégrer la mauvaise nouvelle
et le changement - il y a un « avant »
et un « aprés ».

Elle signale un enjeu important,
peut-étre méme avec un immense
désir I Lis la petite lecon
de drague...
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Petite lecon de drague : imagine deux personnes en face de toi : I'une t'attire énormément et l'autre ne te
plait pas plus que ¢a... Qui auras-tu le plus peur d'aborder ? Celle qui te plait le plus assurément !

La peur nest donc pas signe de danger, mais denjeu. Elle tindique un désir fort, mélange dexcitation et de
risque. .. Il'y a certes le risque déchouer. .. mais tu es 100 % sOr de ne pas réussir si tu nessaies pas !

Souviens-to; que

dertiere chaque emotion,
@ Comment te sens-tu maintenant ? Quelle est ta météo ’ U a une f
intérieure ? Ferme les yeux et observe comment tu te sens (n or mﬂh on
émotionnellement. Comme la météo, les états intérieurs p rEC lEuse
changent. mais ils te permettent de reconnaitre ce qui se pour fO!
passe vraiment en toi. '

Aventure du jour

@ Dans (a liste qui se trouve dans la boite & outils pages 127-128. entoure [es émotions
due tu ressens le plus souvent et prends le temps d'observer tes réponses et de faire [e
point sur tes émotions...

Es-tu satisfaitle) ?

Quelles emotions aimerais-tu ressentir davantage ? Entoure-les dans une autre
couleur.

Que pourrais-tu faire ou mettre en place pour ressentir davantage les émotions qui
tattirent ?
©® Enfin. découvre [EFT. qui est une méthode puissante, gratuite et ultra-simple
pour se <« libérer > des émotions douloureuses « bloquées > qui peuvent freiner ton
développement et ton épancuissement. Elle est inspirée de la medecine chinoise et
consiste a tapoter sur certains endroits précis du corps. Si cela tinteresse, tu pourras
approfondir tes recherches et découvrir (e protocole complet.

o https://www.youtube com/watch?v=3JmUObB77HM

——————————————————————————————————————————————————————
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p (¢ 1] 4
Respecte tes besoins (et ceux des autres)
grdce d la Communication NonViolente

R écoule.

U CHuRaHLL

Tu veux contribuer a un monde plus en paix ? Voici une solution !

Lorsque tu te sens mal et que tu entres en conflit, tes émotions et ton corps te signalent que certains de
tes besoins ne sont pas respectés (ce qui limite ton potentiel). Mais quels sont ces besoins et comment
faire ?

La Communication NonViolente (CNV), développée par Marshall Rosenberg, est un mode de communi-
cation qui propose de respecter les besoins de chacun.

Rosenberg part d'un constat simple : sous la colére et I'agressivité, guels sont les besoins profonds cachés
gu'on veut réellement exprimer (et satisfaire) 7

ETAPE 3 - TON EPANOQUISSEMENT ET TA PLEINE VITALITE
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Il est facile d'observer qu'en communication, on peut étre :

« chacal » : on juge, on accuse l'autre, on lui fait des reproches, on le manipule, on le menace, on le
rend coupable ou honteux, on impose son point de vue et on utilise le « tu » qui tue. .. ;

ou « girafe » : on parle avec de la hauteur, on se place au-dessus des jugements pour parler avant
tout de ce que l'on ressent soi-méme, avec sincérité et sans exagération, en mode « je »...

La tendance générale est au chacal, en mode survie (donc agressions).

Le processus CNV, en quatre étapes, est simple, mais on y est tellement peu habitué que cela semble
souvent bien difficile et artificiel au départ.

(Observer O pour Observer. Je parle des faits observés
sans exageération : « Quand tu fais ca... »

S pour sentiment. Je parle de ce que je res-
sens:«Je mesens... »

B pour Besoin. Je parle de mon/mes be-
soins : « Car j'ai besoin de... »

D pour Demande. Je propose une solution
a l'autre : « J'aimerais que tu. .. Est-ce que ce
serait possible pour toi ? »

Cartu le sais, utiliser le « Tu... » agressif (« Tu es con ! », « Tu as fait ceci ou cela », « Tu n'es bon a rien », « Tu
es toujours en retard... ») ne résout rien (cu si peu) et cela crée toujours un malaise ou un rapport de
force. Tout le monde se sent mal au final.

La CNV commence a étre enseignée dans certaines écoles, car plus on
apprend jeune, plus c'est facile et naturel ! Reconnaitre ses besoins et
les communiguer « sainement », ce n'est pas inné, ca s'apprend !

En VESped ant tes besoins, Tes premiers pas en CNV... La prochaine fois que tu te sen-
\ J[ e tiras mal, plutét que de « vider » ton mal-&tre sur l'autre,
ts G fon poten

N pe\’me ’ tu peux commencer par observer comment tu te sens a
de Se deVe\Opper' lintérieur (en colére, triste, frustré, décu. . .) et rechercher
En '(GSpedGﬂ’i les besoins quels besoins ne sont pas satisfaits en toi (voir la liste
J( Gr“dpes p. 128). En étant au clair sur ce qui te mangue, tu pourras
des U.Uh’es; up ) exprimer tes besoins a l'autre sainement pour essayer de

d \(1 pGiX génem\e- trouver une solution, seul ou ensemble.

CLE 22 - RESPECTE TES BESOINS (ET CEUX DES AUTRES) GRACE A LA COMMUNICATION NONVIOLENTE




Aventure du jour

@ Observe (aliste des besoins dans la boite a outils page 128 et note (ou entoure au
crayon) ceux due tu penses avoir actuellement.

@ |l est intéressant que tu comprennes bien que. pour chacun de tes besoins, il y a en
général plusieurs réponses possibles pour les satisfaire.

Comme tu ('as déja vu en clé 20, [e poignet peut représenter le besoin, le « probleme >,
et les doigts les différentes solutions possibles...

Et toi, comment pourrais-tu satisfaire tes besoins ? Choisis-en un et essaie de trouver
des solutions possibles.

Action possible :
Actionpossible: ~ aeeomeooo
e : : : - _ _______i : __ __ ___-___ . Action possib[e
é/ _____________
Action possible
Y ANy Ay 09090
/ —————————————
Action possible %
Besoina .
satisfaire :
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L'incroyable pouvoir du ceeur et de l'intuition...

A vos

mﬁl l‘lianr

Maitee Yopa

Nous le savons désormais, le coeur (tout comme le ventre) a ses propres neurones : 40 000 pour le coeur
et 200 millions pour ton systeme digestif ! Tous deux ont donc leur propre forme d'intelligence !

Tu sais « intuitivement » ce qui est bon pour toi (ou pas). Tu « sens » ou méme « pressens » les choses. C'est
peut-étre ce quon appelle I'« intuition » | Le fait de « savoir » sans raison, sans mentaliser. ..

« La seule chose réellement valable est l'intuition », disait Einstein...

Quand tu rencontres quelqu‘un ou que tu vis une situation, tu sais naturellement si c'est bon ou pas pour
toi, avant méme que ton cerveau nen soit informé. Puis, la raison sen méle... En effet, qui a vraiment
appris a écouter son coeur et a étre sensible a ses réactions et aux signaux de son corps ?

Une étude scientifique de linstitut americain HeartMath (qui étudie la relation cceur/esprit) a mis en
évidence plusieurs faits troublants en étudiant la circulation de l'information entre le coeur et le cerveau.
En montrant a des participants des images paisibles ou stressantes choisies au hasard par un ordinateur,
ils se sont rendu compte que non seulement le rythme cardiaque des participants montrait des signes de

-94

ETAPE 3 - TON EPANOQUISSEMENT ET TA PLEINE VITALITE



stress ou d'apaisement avant de voir les images, mais que le cceur semblait avoir reconnu limage (avec
un rythme cardiaque différent) deux secondes avant méme que.... l'ordinateur ne la choisisse ! Comme si
le coeur savait avant méme le choix de l'ordinateur ! Linformation arrive d'abord au cceur qui I'envoie au
cerveau qui en informe le corps...

De plus en plus de personnes considerent méme que le coeur est au centre du fonctionnement humain.

Lintuition est une forme d'intelligence tres puissante présente en chacun de

nous. C'est une « boussole » intérieure précieuse ! Elle se cultive, se travaille et

s'affine jour apres jour, mais cela demande un apprentissage et détre pleine-
ment a I'ecoute de ton ressenti.

\ Lilou Macé, tres connue dans le monde du développement per-

- sonnel pour sa Web TV, La télé de Lilou, a coécrit le Ca-

hier dexercices pour développer son intuition en 100 jours,
avec Sonia Choquette, spécialiste de l'intuition. Les
soixante premiéres pages sont offertes en télécharge-

ment gratuit sur le lien suivant si tu veux creuser la question : 3 http:// : '

lou.com/soniachoquette-pdf

7 Intuition Intention

v.lecoachingdeli

Aventure du jour

@ Durant ta journée, [orsque tu es face a un choix ou a une décision, commence par
observer et explorer comment réagit ton corps (peut-étre meme pour savoir ce qui est
bon pour toi caté nourtiture, par exemple). Prends le temps d’écouter ta voix intérieure
et comment ton corps se sent... Tu découvriras peut-étre (es signaux qui t'avertissent
due c’est bon pour toi et ceux qui te disent <« Non ! . Go. Sherlock !

@ Dernain matin au réveil, pose-toi cing minutes, mets ta main sur ton ceeur et écoute-
le : a-t-il quelque chose a te dire ? Ou bien pose-lui une question précise... Tu auras
peut-étre une réponse immédiate ou [aisse mijoter pour qu'elle apparaisse plus tard, par
surprise... Méme si cela te parait bizarre, « écouter ton intuition > c’est comme tout
apprentissage, cela prend du temps et cela sapprend..

© Enfin.avant de te coucher, pose une duestion dui te tient a cceur. & ton « intérieur >,
et observe si tu obtiens la réponse dans la nuit (dans tes réves). le lendemain. ou les jours
suivants... Amuse-toi !

e e Y e e e d pm |

P ——— ey e SRR )
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Dis-moi qui tu cdtoies et je te dirai qui tu es...

Une étude de l'université d'Harvard (la plus longue jamais réalisée, sur plus de 75 ans) a mis en évidence
ce qui rend les gens le plus heureux. La réponse est sans appel : ce sont leurs relations !

Pas besoin d'avoir plein d'amis, ce n'est pas la quantité qui compte, mais la qualité | Regarde cette
vidéo du TED de Robert Waldinger : « Qu'est-ce qui fait une vie réussie 7 Lecons de la plus longue
étude sur le bonheur. » W https//www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_

good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=fr

Qui a de l'influence sur toi ?

Cela est d'autant plus important que les personnes que tu cotoies le plus, ta famille et tes amis no-
tamment, ont une grande influence sur toi, sur ta personnalité, sur ce que tu fais et surtout sur qui
tu deviens, sans que tu en aies conscience. Tu as déja vu limpact de leffet Pygmalion (voir p. 72).

CLE 24 - DIS-MOI QUI TU COTOIES ET JE TE DIRAI QUI TU ES...
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Situ es entouré :

de sportifs, il y a de plus fortes chances que tu aies envie de faire du sport et de te dépasser ;
de raleurs, il y a de plus fortes chances que tu aies envie de raler;

de personnes droles, il y a de plus fortes chances que tu aies plutdt envie de rire ou de raconter toi-
méme des blagues ;

de musiciens, il y a de plus fortes chances que tu aies envie de faire de la musique ;

de voleurs, il y a de plus fortes chances que tu aies envie de voler. C'est comme dans un cercle
vertueux ou vicieux. ..

(a parait évident, mais nous y prétons rarement attention.

« Tu es la moyenne . |
des cing personnes Tes proches fe tirent-ils vers le haut ?

avec QUI hl DGSSBS € Il'y a notamment les personnes qui te tirent vers le
\ S de ’(empS, » haut et celles qui sont pessimistes, victimes, négatives

p u (décourageantes, dévalorisantes, critiques, envieuses. . .)
]im ROhn et gqui ne te permettent pas de croire en toi. Prends

quelques minutes pour le vérifier |

Aventure du jour

@ Quelles sont les cing personnes avec lesquelles tu passes le plus de temps ? Et
comment les caractériserais-tu en trois adjectifs chacun ? Fais [e point et observe
comment ces relations influencent ta vie actuelle : te tirent-elles vers (e haut ?

Prénom Adjectif Adjectif Adjectif

R E-REC R SR

@ Selon tes réponses. tu seras plus conscient(e) de ce que t'apporte ton entourage.
Tu poutras alors décider sil vaut mieux mettre de la distance avec certaines personnes,
essayer d'en cotoyer de nouvelles plus inspirantes et bienveillantes a ton egard (en
plus ou a la place de tes amile]s actuel[le]s). ou bien continuer & savourer tes relations
actuelles si tout va bien. Les vrais soutiens et amis sont précieux !
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Ton cerveau met 25 ans a se développer !

le plus
des organes.

[l fonctionne

et

de ta naissance
jusqu'a ce que tu fombes

Eh oui, si tu as moins de 25 ans, tu n'as pas encore développé toutes tes capacités cérébrales !

Il est important de te souvenir que ton cerveau évolue et se modifie tous les jours, méme a chaque
instant, sous l'effet des expériences, apprentissages, gestes, pensées, émotions. ..

A chaque fois, il créé, renforce ou supprime une connexion cérébrale (en fait, A
plusieurs). Selon ce que tu vis, ton cerveau construit des chemins
ou des autoroutes de l'information ou bien alors, il sup—

prime certaines connexions inutiles.

Rien n'est figé ! Tous les jours, grace a

ta plasticité cérébrale, tu fais évo-

luer ton « réseau intérieur » et tu

élargis ton territoire, notamment V .._-—— o

-
lorsque tu apprends.
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B e e L L e e s o T e
lon cerveau se développe en plusieurs étapes !
LI | 1 )

A fa naissance - tu as environ 100 milliards de neurones (autant qu'd I'dge adulte). %

Jusqu'd 12 ans - les connexions entre fes neurones se multiplient via tes apprentis-
sages, tes stimulations sensarielles et fon environnement. A & ans, tu as fabriqué
90 % de tes connexions cérébrales |

De 12 d 25 ans : ton cerveau se restructure et se réorganise en supprimant les
connexions qui ne te servent plus pour privilégier la qualité d la quantité. Tes circuits
deviennent bien plus rapides (x 100 1) puisque les déviations sont supprimées !

A la puberté, fon cerveau « émotionnel » est au faquet et ton cortex en plein dévelop-
pement et restructuration. Tu ressens émotivité, vulnérabilité, mais aussi une grande
créativité, et tu es d la recherche de sensations et d'expérimentations !

Aprés 25 ans - fon cerveau est dit « mature » 1l reste toutefois extrémement
plastique (= changeable) et optimisable tout au long de ta vie. On appelle cela la
« neuroplasticité » ou « neuragenése ». Ainsi, jusqu'd 25 ans, le cerveau (en crois-
sance) est vulnérable.

Ton cerveau se divise en trois grandes parties

X -%Oll \ue Il est important de le savoir, car elles ont chacune des fonctions et des
SOU\’IC“S q’ besoins différents.

les drogues, 1€ iqbuc
et 'alcool fragilisent

i nire 3 cerveaux en | (erveau limbique ou « émotionnel »
les CONNEXIONS ; | (2¢ dans I'évolution) Il gére la mémaire,
*BS ne urones. toutes tes émations, la recherche

de plaisir, de confort, de bien- ae
gtre... (est « I'émationnel » et

le bien-gtre
(erveau reptilien
o L,('lwﬁrvezu a re uppﬂru\duns (ortex/néocortex
survie physi uzw(]buoilroen nf;neége;zi]mirgigijf] =g BevE) B e v b
physiqy . manger, ; plus réfléchie - pensées, capacité de &5;-4

rité ), fon instinct et tes sensations physiques

('est le « corps » et toutes tes fonctions vitales. réflexiony/décisions, capacité d fe projeter

dans le futur (vision, objectifs ),
sens de ta vie.
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Lorsque ton cerveau reptilien percoit un danger (c'est lui qui assure ta survie !), que le danger soit réel ou
imaginaire, il va immediatement décider pour toi ! Il disjoncte alors littéralement ton cerveau néocortex
(le sage, le réfléchi) | Malheureusement, le reptilien ne connait que trois « réponses » a la situation (c'est
le cerveau le plus primitif) : se battre, fuir, faire le mort / ne pas bouger (pour ne plus attirer I'attention).

Impossible alors de réfléchir pour trouver d'autres solutions, plus douces et saines pour toi !

Dong, en cas démotions fortes, s'il n'y a pas de danger immédiat et réel, mieux vaut prendre du recul et
attendre quelgues minutes ou quelque temps avant de prendre une décision, le temps que ton néocor-
tex se réenclenche dans la boucle de décisions...

Prendre du recul

La prochaine fois que tu es en colére ou que tu as peur, Cest que ton cerveau reptilien a pris le dessus
et ne t'offre pas beaucoup doptions. Si la situation te le permet et que tu n'es pas en danger, prends un
peu de recul pour reconnecter ton néocortex. Propose également den (re)parler plus tard lorsque les
émotions se seront apaisées... et bois un verre d'eau si tu peux.

Tu peux aussi décharger tes émotions négatives en faisant quelques exercices de respiration (inspire
profondément, blogue ton souffle trois secondes, puis expire profondément en imaginant les envoyer
dans une autre dimension, puis inspire a nouveau — a répéter cing fois), ou en déchargeant ton surplus
d'énergie par exemple (fais du sport, tape sur un coussin, danse, chante...).

Aventure du jour

Regarde ces magnifiques petites vidéos sur le cerveau !

La transformation du cerveau :
< https.//

Comment fonctionne ton cerveau duand tu apprends :

[=: 0 o http//wwwilsav.fr/sff/page-2/

meyoutube.com/watch?v=balO2eBugNM

pon

Copyrig
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Le savais-tu ? Ton corps compte plusieurs dizaines de milliards de cellules qui se régénérent en perma-
nence : des millions de cellules meurent chague jour pour donner naissance a de nouvelles. Par exemple,
une cellule de peau vit en moyenne de deux a quatre semaines, un globule rouge vit prés de quatre mois,
et moins de cing jours pour les cellules qui constituent la paroi de l'estomac et de l'intestin.

Ainsi, mis a part quelques exceptions dont tes neurones, les cellules les plus anciennes de ton corps ont
aumaximum... 16 ans ! Si tu as plus de 16 ans, tu n‘as quasiment aucune piece d'origine (on entend par
la ta naissance) | Tu es un étre entierement neuf ! Incroyable, non ?!

Ton « futur » corps est en fait le résultat de ce gue tu consommes, fais et ressens aujourd'hui.

Hoz}
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Apprends d bien respirer pour faire le plein d'énergie

Ta respiration a pour but principal d'apporter I'oxygéne a tes cellules et a ton cerveau pour produire de
I'énergie = le carburant de ton corps. + d'oxygéne = + d'énergie

Sais-tu d'ailleurs que, lorsque tu inspires, l'air ne contient que 21 % d'oxygene ? Les 79 % restants, cest
du carbone.

Alors, es-tu a 100 % de tes capacités ?

Il faut savoir que quand tu es stressé, ton diaphragme (muscle situé entre tes poumons et ton abdomen)
va avoir tendance a se contracter, ce qui va limiter I'expansion de tes poumons et ton oxygénation. Bref,
le cercle vicieux s'installe : - d'oxygéne = + de stress

Pour te détendre, voici un petit exercice rapide en cas de stress intense :
Inspire profondément par le nez (gonfle tes poumons a bloc).
Blogue ta respiration trois secondes.
Expire profondément par la bouche (et imagine gque tu te vides du probleme).
Blogue ta respiration trois secondes et recommence l'exercice trois fois.

Tu devrais déja te sentir beaucoup mieux !

Pour maximiser ton oxygénation, il est bon de remplir : L\

@ ton ventre (respiration abdominale),
© tes poumons (élargir les cotes),
@ |a partie supérieure de tes poumons (jusqu'aux clavicules).

Un must : la cohérence cardiaque

Cest un exercice de respiration permettant d'harmoniser ta
respiration avec ton rythme cardiaque. Le principe est tres
simple : tu inspires cing secondes, tu expires cing secondes... pendant cing mi-
nutes. Une fois par jour, c'est super bien... Trois fois par jour, c'est fantastique !

o https://www.youtube.com/watch?v=DUaeqKCoPeQ
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Une super-hydratation

Sais-tu que ton corps est composé d'eau a 65 % environ (ton sang a 95 %, ta peau a 70 %, tes 0s a 22 %, tes
poumons a 80 %, ton coeur a 77 %...) 7 De plus, il perd environ 2 litres d'eau par jour (et entre 0,5 et 1 litre
rien guen respirant !). Bien t’hydrater est donc essentiel pour gu'il fonctionne bien. Lorsque tu ressens la
sensation de soif, ton corps est déja en deéshydratation... C'est pourquoi il est trés important que tu boives
régulierement de l'eau, sans attendre d'avoir soif. Regarde la couleur de ton urine pour savoir si tu bois suffi-
samment : si elle est claire, tout va bien. Plus elle est foncée, plus tu es déshydraté !

Ton alimentation = +d’énergie pour ton organisme et — de toxines !

Le sujet mériterait un chapitre ou méme un livre entier, mais, sans surprise, si tu veux faire le plein déner-
gie, il faut consommer des produits qui ont de |énergie comme les fruits, les légumes et les graines
germées si tu aimes, car tout ce qui est végétal est issu du vivant. Evidemment, manger bio te permet
en méme temps de limiter les produits chimigques entrant dans ton corps (et denc de limiter les toxines).

Ceci dit, le meilleur conseil est de ne pas « acidifier » ton corps. Tu ne le sais peut-étre pas, mais tout ce
gue tu consommes (aliments, boissons) est soit « acide », soit « basique/alcalin ». Respecter cet équilibre
dit « acido-basique » est la clé d'une bonne santé.

Enfin, tu peux aussi facilement découvrir les « super-aliments » en ligne (les meilleurs produits a consom-
mer pour étre en pleine santé) ou éviter les mauvaises combinaisons alimentaires qui compliguent la
digestion (protéines/féculents ou protéines/produits laitiers par exemple). A toi de creuser le sujet !

Aventure du jour

Regarde la liste des produits acides et basiques sur le lien suivant :
o http://www.passeportsante.net/fr/Nutrition/Regimes/Fiche.aspx?doc=
equilibre_acido_basique_regime. Puis indique ci-dessous ce que tu as mangé
aujourd’hui ou hier. Tu auras probablement des surprises !

Mon alimentation acide : Mon alimentation basique :

Es-tu plutot ? Acide Basique

Attention, les problémes de sante proviennent souvent d'une suraciditeé !
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Es-tu heureux ?

Oui Non

Alors, ne change Alors, change
rien | quelque chose |
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Situ veux donner un coup de pouce a ton disque dur interne (et bien plus que ¢a!), voici quelgues trucs

simples a savoir pour prendre soin de ton cerveau.

HYDRATATION |

SOMMEIL

a

OXYGENATION

\
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Dors suffisamment pour te régénérer pleinement

Sais-tu que pres de 30 % des 15-19 ans sont en carence de sommeil (prés de 1 jeune sur 3!) et cela a de
réelles conséquences sur leur potentiel... Ainsi, 25 % des adolescents francais de 15 ans dorment moins
de 7 heures par nuit? et la moyenne naticnale est de 7h47, alors que leur besoin naturel se situe entre
8 heures et 10 heures. Or, le mangue de sommeil altére immédiatement tes capacités de mémaire, d'at-
tention, de concentration et augmente I'hyperactivité, l'impulsivité, I'anxiété et méme la prise de poids®. ..

Car c'est la nuit que ton cerveau est le plus actif !

Puisque ton organisme tourne enfin au ralenti, ton cerveau est libre de concentrer son énergie sur les
taches de fond. Les phases de sommeil profond/paradoxal (20 % de ta nuit) te permettent non seule-
ment de consolider tes apprentissages, d'intégrer tes expériences de la journée, de transférer ce qui doit
I'étre dans ta mémoire longue, mais également de régénérer ton corps entier, de « réparer » ce qui doit
I'étre (peau, 0s, muscles, organes, liaisons nerveuses. . .), déliminer les toxines, de gérer tes difficultés émo-
tionnelles, de grandir, de développer tes défenses immunitaires. .. Cest indispensable, donc !

Attention a la lumiére bleue

Les écrans LED des ordis/tablettes diffusent une lumiére bleutée qui réduit la production de
mélatonine, 'hormone du sommeil. Il est bon d'installer un logiciel gratuit qui respectera

ton rythme biologique (par exemple : Flux). #f|https.//www.youtube.com/watch?v=CKh-|

Hydrate-toi suffisamment car fon cerveau est composé d 80 % d’eau...

Lorsque tu es déshydraté, c'est ton cerveau qui en souffre en premier. Il réduit immédiatement tes capaci-
tés et passe en mode ralenti. Direct en chamallow tout mou ! En fait, 1 % de déshydratation (1 ou 2 verres)
réduit tes capacités cognitives de 10 % et 2 % altérent sérieusement tes capacités. Juste par mangue
d'eau ! Les probléemes de maux de téte, de concentration, de mémorisation viennent souvent d'un simple
probléme de déshydratation.

Oxygéne bien fon cerveau

Sais-tu que ton cerveau utilise 20 % de ta consommation d'oxygene a lui tout seul ?

Comme tu I'as vu dans la clé précédente, « bien » respirer s'apprend, car nous n'utilisons souvent qu'une
petite partie de notre capacité respiratoire (comme si tu ne gonflais ton ballon intérieur gu'a moitié 1).
Bien t'oxygéner, ca veut dire te donner plein d'énergie pour apprendre ou faire ce que tu veux.

3. Enquétes « HBSC 2010 » (Health Behaviour in School-Aged Children) et le « Barométre Santé Jeunes 2010 » : http//inpes.sante-
puliguefrance.fr/30000/actus2013/041-sommeil-ados.asp.

4, Recherches INSERM, présentées dans le n°838 de Sciences et Avenir.
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Pour un cerveau en pleine forme |

Leslesrx_:tcsr.es ‘ ‘

5. Association australienne « Foodbank », 2015.

La relaxation

e petit-déjeuner

A proscrire (sans surprise 1)




Surprends ton cerveau pour le rendre plus actif

A chaque fois que tu fais quelque chose de nouveau, ton cerveau crée une nouvelle connexion cérébrale
(comme un nouveau branchement). Il doit étre particuliérement attentif et actif, car lorsqu'il est surpris, il
apprend... Lors d'une nouvelle expérience, il est oblige de sortir de son mode veille (son mede automa-
tique, car habituel) | C'est aussi ce qui te fait te sentir vivant | Bref, secoue tes habitudes, sors de ta routine
tout en te faisant plaisir, car ton cerveau adore le plaisir, la joie et les surprises | Ce sont les carburants de
tout apprentissage !

Aventure du jour

Fais un petit bilan personnel de ton sommeil et de ton hydratation pour savoir si
tu prends bien soin de toi et de ton cerveau. Observe tes habitudes durant les quatre
prochains jours pour vérifier.

-

Te réveilles-tu fatiguéle) ? O Qui O Oui O Oui O Oui
0 Non O Non 0 Nen [ Non

Je me suis couchéle) hier soir a...

Je me suis levéle) ce matin ...

Pré-total des heures
de sommeil

Endormissement lent :
- X min {ex. : = 15 min)

Reéveils dans la nuit :
- X min {ex. : - 15 min)

Total des heures de sommeil

Nombre de verres d’eau

Consommation de [egumes
et de fruits
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[| faudrait

d!éire

Tout est une question d'énergie !

Sites batteries sont a plat, tu n'avanceras pas, peu importe tes envies
§ et tes objectifs. Ton corps et ton cerveau ont besoin de carburant

et d'aller régulierement a la pompe « ressourcement ». Tu as be- SGfS~fU vrm’mem
‘ soin de faire le plein de ce qui te fait du bien. C'est plutdt sympa ce qui f
présenté comme ca, non ? qui 1e ressource
Pour ceux qui manquent d'envie et de motivation, mieux vaut commencer par e ngmenfe fOD
remonter leur niveau dénergie, car c'est souvent le manque dénergie qui em- mVﬁ‘GU dlénerg;’e ?

péche de passer a |'action : alors, remplis ta batterie a bloc !

Et si ce que tu fais ne téclate pas, il est encore plus important de te ressourcer, car
cela te permettra de retrouver l'envie et la motivation d'agir autrement.

L11o}
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Voici la liste des activités qui me permettent de me ressourcer et de retrouver de énergie :

Contempler la beauté : j'ai besoin d'étre entourée de « beau » et de me sentir aussi belle et rayon-
nante.

Rire et étre en joie : j'ai besoin de joie et de bonheur.

Etre au calme :j'ai besoin de moments seule, au calme.

Apprendre, voyager, découvrir, rencontrer des personnes intéressantes.
Prendre soin de moi : soins corporels, massages. ..

« Mettre du sens » : j'ai besoin de faire ce je trouve essentiel pour moi, comme contribuer a un
monde meilleur.

Danser et chanter.
Innover, améliorer, explorer.
Etre au contact de la nature et des animaux : j'adore me promener, voir et caresser des animaux.

Alors, a toi maintenant. ..

Petits trucs pour booster ton énergie

Crée-toi une playlist sur mesure avec tes morceaux préférés. A écouter notamment le matin pour
booster ta journée et te mettre dans une super-énergie. A utiliser sans modeération !

Ecoute (ou chante en karaoké) une chanson que tu adores.

Pense aux gens que tu aimes et avec qui tu passes des super-moments. Tu peux aussi les appeler ou
échanger directement avec eux ou leur proposer une sortie.

Fais un sport ou une activité qui te plait.

Ris, écoute ton comigue préféré, regarde un sketch ou un film drole, lis des blagues, marre-toi avec
tes amis. ..

Danse librement et amuse-toi !
Joue (avec des amis si tu peux).

PS : Fais simplement attention au fait que « regarder la TV, jouer a des jeux vidéo, fumer, etc. » ne sont
pas des activités de ressourcement physique ou emotionnel. Cela « distrait », mais ¢a ne ressource pas,
le plus souvent. En général, on frole davantage le zombie que la vie...

L‘I‘I‘I}
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Aventure du jour

Essaie de mettre dans chadue cadran de (a roue ci-dessous ce dont tu as besoin pour te
sentir bien.

@ Quest-ce dui te donne de ['énergie ou de duoi as-tu absolument besoin dans ta vie ?
€@ Regarde par [a suite si tous ces éléments sont actuellement bien présents dans ta vie.

Repense a la semaine derniére par exemple : as-tu donné [a place & ce dui te nourrit ?
Je te rappelle qu'il s'agit ici de besoins... Ce n'est donc pas négociable ni a prendre a la
legere. Affiche cette roue dans un endroit bien en évidence pour toi, pour te rappeler
cette priorité énergétique.

ETAPE 3 - TON EPANOUISSEMENT ET TA PLEINE VITALITE
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La fable des cassevrs de pierre®

En se rendant & Chartfres, un pélerin apergoit sur |e bord de |a
toute un homme qui casse des cailleux d grands coups de maillet.
Les gestes de 'homme sont pleins de rage ef sa mine est sombre.
Le pélerin, inTrigue’, s'arréte et demande d ['homme : « Mais que
faitfes-vous, Monsievr ? »

« Vous |e voyeZ bien, Jui répond ["homme, je casse des piertes » et il
ajoute, d'vn fon amer : « J'ai mal av dos, J’ai soif, ai faim. Mais je n’ai
frouvé que ce fravail pénible et stupide. »

Un peu plus |oin, il apergoif un avtre homme qui fait de méme, mais son
attitude semble di‘{{érenfe. Son visage est plus serein et ses pestes
plvs harmonieux, A [a méme question « Que faifes-vous, monsievr ? »,

e sl

B

6. Cette fable est attribuée a Charles Péguy.
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le deuxiéme homme répond : « Je svis cassevr de pierre. C'est un tra-
vail dvry, vous savez, mais il me permet de novrrir ma femme et mes
enfants... Mais bon, je svis av grand air, il y a sans dovte des sitva-
fions pires que |a mienne. »

Enfin, plus |oin, [e pélerin croise vn froisiéme casseur de pierre, mais
celvi-ci affiche vn franc sourire et i] vtilise sa masse avec enthou-
siasme et ardeur. A la méme question, il répond : « Moi, je bétis une
cathédrale | »

Quel est le sens de ta vie ? La direction que tu lui donnes !

T'es-tu déja posé la question de savoir qui tu aimerais devenir plus tard (je ne parle pas de ce que tu veux
faire, mais de la personne que tu veux étre) ?

Aimerais-tu étre vraiment fier de toi 7
Comment aimerais-tu regarder et vivre ta vie 7
Quelle trace aimerais-tu laisser derriere toi 7 Quelle image aimerais-tu laisser a tes futurs enfants ?

Pour quoi te leves-tu le matin ? Que veux-tu accomplir, vivre, expérimenter dans ta vie?

Ces questions sont fondamentales, elles te donnent une direction a suivre. ..

Décide du chemin que

tu aimerais prendre, S! fU ne S(]liS pUS
de la personne que e que ty Ve ux
tu voudrais étre ou comment VeUX-f[J

de ce qui te tient y
vraiment a coeur, tes [ Obfenrr ?
reves, tes priorités. ..

Il estimportant de don-

ner du sens a ta vie.

En général, ce qui donne vraiment satisfaction,
c'est de contribuer « positivement » a ce monde,
de te respecter et de respecter tes vraies priorités
(et celles des autres), d'aimer et détre aime, d'étre
« bien » entouré, d'étre reconnaissant de ce que la vie t'offre (gra-

titude) tout en étant maoteur et créateur de ta propre vie.

Pour beaucoup, laisser sa trace, avoir su faire la différence dans ce monde, est également important.

ETAPE 3 - TON EPANOUISSEMENT ET TA PLEINE VITALITE




Aventure du jour
@ Quels sont tes réves et tes objectifs ?
Y a-t-il des choses a vivre et a réaliser dans ta vie qui te tiennent a cceur ?

@ Toien version 3.0 !

Je te propose de timaginer en version 3.0 et d'écrire sur un papier ou sur une carte qui
te plait les caracteristiques due tu souhaiterais avoir : que veux-tu vraiment ? Utilise
simplement le présent pour écrire ce mot (et pas de négation) : « Je suis... . <« Jai... »,
« Je me sens .

Par exemple : Je me sens tellement heureux(se) et plein(e) de vie et d'énergie. Je fais ce
que jadore. Je contribue a un monde meilleur. jai [‘€nergie d'un lion/d'une lionne. je suis
soutenule) dans mes envies et projets, je rayonne...

Prends (habitude de lire ce message deux fois par jour au minimum. le matin au réveil
et le soir avant de te coucher (éventuellement dans la journée) pour ty connecter.
Visualise-le (voir clé 18). Imagine-toi vraiment étre cette personne, ressens-la, vis-(a
dueldues minutes avec ton imagination et, petit a petit. passe a (action en accord
avec ton objectif. Au début. ce sera bizarre, voire artificiel, mais fais confiance a ton
monde intérieur... Il va comprendre due c’est ton objectif et t'aider. Tu peux aussi faire
un exercice d'ancrage sur les qualités de ton « toi en devenir > (voir clé 18).

© Sélectionne ta citation préféree :

O « Si tu ne prends pas le temps de créer (a vie que tu désires, tu seras forcé a passer
beaucoup de temps a vivre une vie dont tu ne veux pas. > Kevin Ngo

O « La seule chose qu'on est sir de ne pas réussir est celle du'on ne tente pas. >»
Paul-Emile Victor
[0 « Aucun réve ne se réalise si vous ne vous réveillez pas pour aller travailler a sa

réalisation. >» Maritza Parra

O « Il faut toyjours viser a lune, car méme en cas d'échec, on atterrit dans les
étoiles... »> Oscar Wilde

O « Chacun de nous est un athlete. La difference est que certains s'entrainent et
d'autres pas. > George Sheenan
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Qui qgarde

4OV Arme

« Un jour, un vo| de pigeons survola Nastedine et [dcha ses excré-
ments sur sa téte. || regarda le ciel et se mit & remercier Diev :
“Merci mon Diev pour ton infinie sagesse.”

Un jevne homme qui avait vv Ja scéne s'étonna et [vi demanda pour-
quoi i] remerciait Diev alors qu’i| venaif d'étre sali !

“Je remercie Diev, dit Nasredine, parce qv’il n'a pas créé des droma-
daires avec des aifes..." »

Tiré de Sage.sse ef majice de Masredine, Je fou qui éz‘aif.sage,

L Jihad Darwiche et David B.

L117}

CLE 30 - TE CELEBRER ! VIVE TOI !



S

yrolles.

2018

©

+
I

I-

Copyrig

Bravo ! Tu es allé au bout de la lecture de ce livre | Tu peux vraiment étre fier de toi ! D'autant que ce que
ton cerveau préfere le plus, cest le plaisir et la joie !

Aussi, pour cette derniére clé, voici trois nouvelles pistes a expérimenter pour tapporter encore plus
de joie, de célébration, de satisfaction et de plaisir dans ta vie. Ces habitudes et ces outils te donneront
I'énergie de poursuivre ton engagement et tes efforts vers ce qui te tient a coeur. lls t'aideront aussi a
traverser plus facilement les incontournables difficultés et frustrations qui font aussi partie de la vie. ..

le cahier de réussites

Tu peux immeédiatement commencer un « cahier de réussites » dans lequel tu noteras aussi souvent que
possible (voire tous les soirs !) tes petites et grandes réussites et victoires. Tout simplement parce gue ¢a
fait du bien ! Ce cahier te permettra de porter régulierement ton attention sur ce que tu fais bien (puisque,
comme tu l'as lu en clé 15, ton cerveau se focalise naturellement sur ce qui ne va pas, question de survie !).
Par ailleurs, comme tu I'as vu en clé 12, toute expérience te permet d'apprendre, dévoluer, de grandir et de
faire mieux la prochaine fois, si tu prends le temps de regarder la lecon ! Tu ne perds jamais, tu apprends !

(élebre lg vie !

Il est aussiimportant de te célébrer via de petits cadeauy, de petits plaisirs, de petits moments spéciaux comme
quand on ouvre une bouteille de champagne ! Ces célébrations régulieres vont te permettre denvoyer des
messages chimigues boostants et te donner 'énergie et la confiance en toi nécessaires pour la suite.

Enfin, reconnaitre les étapes du chemin, tes efforts, ce que tu fais bien, en célébrant I'étape franchie !

Les neurosciences le prouvent : porter son attention sur ce que l'on a déja et en étre
reconnaissant a de trées nombreux aspects positifs sur chacun (comme potentiellement
gagner sept ans despérance de vie tout de méme !), cela est prouve scientiiquement.
On appelle cela les effets de la gratitude. Si ca t'intéresse, découvre la conférence TED de Florence
Servan-Schreiber : % https://www.youtube.com/watch?v=nZUfJpVxUNI

le cahier de gratitude

Je te propose donc de commencer un « cahier de gratitude et de kifs » pendant quinze jours. Tous les
soirs {(au choix), prends cing minutes pour noter les trois meilleurs moments de ta journée (comme le
propose Florence Servan-Schreiber’). Lidéal est méme de les partager a l'oral avec ta famille ou tes amis |
Imagine un diner pendant lequel tout le monde partagerait ses kifs et ses réussites, ca changerait du
journal télévisé. ..

Tu pourrais également penser a une personne qui est la pour toi et a qui tu peux dire merci (parents,
amis...) et ressentir |a joie, la gratitude de |'avoir dans ta vie. Leffet est garanti !

7. 3 Kifs par jour, Marabout, 2014.
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Aventure du jour

Passe a (action | Que choisis-tu ?
O Cahier de réeussites O Cahier de gratitude et kifs

Si tu veux obtenir des résultats que tu n'as jamais eus. il te faudra faire des choses que
tu n'as jamais faites !

Et pour t'aider a continuer a progresser sur ton chemin. decouvre a ton rythme ces videos :

1
!
|
1
I
|
|
1
[
1
1
1
1
L}
|
|
I
|
1
1
1
|
[

les « Wake up calls > de David Laroche, une série de plus de 150 conseils ultra-courtes
pour t'aider a construire une vie sur mesure. o http://davidlaroche.fi

vakeupcalls/
« Les habitudes pour étre heureux ! > Eh oui, étre plus heureux, ¢a sapprend !

1’ 1ttps:/

« Devenir pleinement soi-méme >, conférence TED de (auteur a succeés Laurent
Gounelle. W https://www.)

ww.youtube.com/watch?v=fljOtXT07hg&feature=youtu.be

joutube.com/watch?v=NZXJ7zh3PJM
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En tant quétre humain, nous percevons le monde a travers nos cing sens. C'est grace a la
vue, a l'ouie, a l'odorat, au toucher et au golt que tu sais qu'une table est une table (avec telle
couleur, telle matiére, telles dimensions...), qu'une banane est une banane de couleur jaune
et quelle a plutdt un godt sucré, etc.

Nous nous accordons tous, en général, sur le monde dans lequel nous vivons et ce qui le
compose : objets, personnes, animaux, planéte, aliments, plantes... Or, notre monde est
en réalité bien plus complexe gu'il n'y parait et nous ne devrions surtout pas nous fier aux
apparences !

En effet, ta réalité est limitée a ce que peuvent percevoir tes cing sens. Ce n'est pas la réalité
mais ta perception de la réalité. Nous ne remettons jamais cela en cause. Pourtant, les dau-
phins, les chiens, par exemple, percoivent des sons que nous nentendons pas. Pourtant, ces
sons sont réels, mesurables et font partie de la réalité.

Comprendre que nos sens limitent notre perception du monde nous rend humbles quant
a ce gue nous croyons connaitre de la réalité. Nous devons rester ouverts a ce que nous ne
percevons ou ne comprenons pas (encore 7).

Ce nouveau regard sur la « réalité » est a la base de la spiritualité (se questionner au-dela du
visible), ainsi que de la physigue quantique qui régit l'infiniment petit (un immense champ
de recherche scientifique).

En physique quantigue, toutes les regles du monde physique « classigue » sont boulever-
sées, car dans l'infiniment petit :

Tout est matiére ET énergie (tout est information en fait).

Rien n'est sépare.

Une méme particule peut étre a plusieurs endroits en méme temps.

En agissant sur une particule, on agit sur plusieurs en méme temps (peu importe Ia
distance entre elles).

L'observateur influence le résultat (avec son intention).

La physigue quantique est une réalité, au méme titre que la physique traditionnelle. Elle est
étudiée dans toutes les universités du monde. Notre monde a deux facettes. ..

Car oui, nous le savons désormais, tout est énergie dans l'infiniment petit. Tes différents or-
ganes, tes pensées, tes émotions émettent une vibration, une fréquence, une énergie. Ft
tu percois/recois celles des autres. ..

Notre monde n'est gu'une création de nos sens (tres agréable, ceci dit). Il offre bien plus
de possibilités au fil des découvertes. Il reste tant a explorer et a découvrir — sans jamais

peut-étre &tre srs & 100 %. W https:/ outube.com/watch?v=La64_IUHfqs
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Petit bilan de fin d’étape 3

Dans cette étape, tu as normalement compris que (a cocher) :
a Tes émotions sont les indicateurs de ta météo intérieure et de tes besoins (clé 21).

[ Derriére tes émotions dites « négatives » (en fait inconfortables) se cachent des besoins, gu'il est
important de reconnaitre (clé 22).

o Les personnes qui tentourent doivent étre choisies avec soin car elles ont une influence dans
ta vie (clé 23).

O Le cerveau est en développement jusqu'a I'age de 25 ans (donc plus fragile) (clé 24).

o Le cerveau a sa propre hygiene pour bien fonctionner : hydratation, sommeil, alimentation,
surprises, oxygénation... (clé 25).

O Ton ceeur et ton intuition ont leur propre forme d'intelligence (clé 26).
o Ton corps de demain se construit aujourd’hui (clé 27).

o 'hygiéne de vie et la santé reposent sur des principes assez simples, mais qu'il faut connaitre et
appliquer (clé 28).

| Il est essentiel de savoir ce gue tu veux, pour t'orienter vers ton objectif (clé 29).
O La célébration et la gratitude sont deux moteurs puissants (clé 30).
Situ n'as pas cocheé toutes les phrases, relis la ou les clés et approfondis tes recherches.

Autrement, BRAVO | Tu es maintenant certifié... « Boosteur de potentiels » ! (pour toi et pour les
autres !)

DIPLOME
Boosteur de potentiels

(Inscris ton nom)
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Conclusion

Comme chaque étre humain, tu disposes d'un potentiel incroyable !

Un ceeur quit'offre la passion, I'intuition, 'amour, une fantastique palette démotions, une connexion
avec tout ce gui t'entoure et une nouvelle forme d'intelligence ! Ton cceur te permet aussi de tom-
ber amoureux (souvent plusieurs fois 1) et d'entrer en relation avec tous ceux et tout ce qui Croise-
ront ta route, de les aimer et détre aimé. A toi simplement d'ouvrir ton cceur et de lécouter.

Un mental qui gére pour toi des milliards d'informations a la seconde, pour te permettre de vivre
et de profiter de la vie. Ton cerveau te permet aussi de réver, de créer, d'imaginer, de réfléchir, d'ap-
prendre, de jouer et de passer a I'action... Ce potentiel est optimisable, faconnable, transformable
tout au long de ta vie, de tes envies et de tes expériences. A toi simplement de comprendre son
fonctionnement, de jouer avec et de le guider.

Un corps fabuleux qui te permet détre vivant, de sentir et de ressentir, de faire I'expérience de la
vie vig tes cing sens, de vivre des plaisirs physiques et émotionnels dont ce monde regorge. A toi
simplement d'en prendre soin, de le vitaliser et de I'#couter.

Une singularité, ce quelque chose en plus et de différent qui fait qu'il n'y en a qu'un comme toi. Tu
es unique ! Et cela fait toute la différence. ..

De nombreuses personnes sont passionnées par chacun de ces sujets et sont devenues des experts dans
chacun de ces domaines. Elles partagent leurs découvertes dans des livres, des vidéos, des séminaires,
des formations — un résumé de nombreuses années de recherche, bien souvent !

Vois ce qui t'attire le plus a présent et fonce, continue ton exploration, va encore plus loin.

Le continent « intérieur » est relativement inexploré, mais le potentiel humain (et du vivant de maniere
générale) est en train de prendre une nouvelle dimension depuis quelgues années via les neurosciences,
la neuropédagogie, I'épigénétique, la physigue et la médecine quantiques, I'intuition...

Les prochaines années vont étre magiques en découvertes et en possibles. ..

Prends toute ta place dans ce monde, inspire et aide les autres a faire de méme et va dans la direction de
ton coeur ! Quelle belle contribution, n'est-ce pas ?!
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Les valeurs sont, selon le dictionnaire Larousse, « ce qui est posé comme vrai, beau, bien, d'un point de
vue personnel ou selon les critéres d'une société et qui est donné comme un idéal a atteindre, comme
quelgue chose a défendre ». Il s'agit de ton idéal.

Tes valeurs sont ce qui est essentiel pour toi, ce a quoi tu aspires et ce que tu défends, par exemple la
justice, lintégrité, le courage, la solidarité, 'amitié, la famille, la persévérance, la paix, I'amour, la liberté. ..

Amitié (oopération Fidélité Joie Respect
Audace (ourage force Justice Sugesse
Aventure Créativité Franchise Liberté Secur
Beauté Eqalité Générosité Indépendance o
o . ; Simplicité
Bienveillance Enthousiasme Harmonie Paix o
Bonheur Espoir Honnéteté Partage Sincérite
(onfiance Excellence Humanité Performance Solidarite
(ontribution Famille Intégrité Politesse Spiritualité

© Pour découvrir tes valeurs, je te propose de commencer par identifier trois personnes que tu ad-
mires vraiment, qui t'inspirent et gui contribuent (ou ont contribué) a rendre ce monde meilleur selon
toi. Cela peut étre nimporte qui : tes héros, des personnalités historiques, des personnes trés connues,
des membres de ta famille... quils soient vivants ou décédés. lls ont tous un point commun : tu les
admires et ils t'inspirent | A présent, compléte le tableau suivant.

Leurs valeurs : qu'est-ce que

Inspirateurs Leurs actions : aue font/faisaient-ils ?
P @ / tu admires chez eux ?

000 00O 000
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Situ as reconnu ces valeurs en eux, c'est que ce sont aussi les tiennes !

© Retourne dans la liste des valeurs ci-dessus et prends le temps d'ajouter ci-dessous les valeurs
(10 maximum) qui sont trés importantes pour toi (et que tu n'as pas déja citées).

YO L Y
© . -
- S - S
7 S = S
- S -

Parmi les valeurs (celles de tes inspirateurs et les tiennes), peux-tu sélectionner tes cing préférées,
celles avec lesquelles tu veux vraiment avancer dans la vie 7 Si tu hésites entre deux, compare-les : si
tu devais n'en garder qu'une, ce serait laquelle 7 Ces valeurs te rendent plus authentique, ncble, fort(e)
et sont essentielles pour toi.

© Un pas vers la cohérence. .. Enfin, maintenant que tu as identifié tes valeurs fondamentales, prends
quelgues minutes pour veir si tu vis actuellement en cohérence avec elles. Vis-tu en cohérence ou y
a-t-il conflit intérieur ? Réfléchis a tes actions en accord avec ces cing valeurs. Tu verras alors si tu es
cohérent(e) ou pas. Il te sera toujours possible de changer tes comportements si besoin.

(g b

- Sourire, rire tous les jours ou faire rire

' Taire e chaix de ne pas faire partie de ceux qui crifiquent (sans proposer de
. solutions), qui se focalisent sur les problémes, insultent, harcélent, colportent des - | :
' ragots, sont violents...
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 Donner tes vieux ve’remen’rs d une ussocmhon (ou les meHre duns |es bennes d
. vétements), ainsi Que les Jeux et objets doni tu ne te sers p|us :

Mais aussi o Jelefusden | A faire dovantage

Recgder Ie verre, Ie pupler Ie p|qshque ies denrees compos’fubles

Tu ne peux attendre que les autres commencent... Alors contribue des aujourd’hui et cela fera déja la

différence.
(lé §

@ Le bonheur... Mais clest le cas aussi du savoir, de la connaissance, des idées, des cellules, et aussi du
rire, de la confiance, des baillements. Et il y en a d'autres !

© Ces jeunes sont comme toi, en fait !

lls ont des parents, des grands-parents, des arriere-grands-parents, des arriére-
arriere-grands-parents, etc,, et sGrement méme qu'en bout de chaine, nous avons tous la
méme origine...

lls tiennent a des personnes (famille, parent, ami...).

lls sont composés des mémes éléments chimiques que toi : oxygene (65 %), carbone (18 %),
hydrogene (10 %), plus une quinzaine d'autres.

lls ont un corps (méme si parfois, une ou plusieurs parties manquent) qui fonctionne comme
le tien.

lls éprouvent la méme palette d'émotions que toi. lls sont heureux, tristes, en colere ; ils ont
peur parfois.

lls habitent sur la méme planéte que toi, la Terre (il y a des milliards de planétes dans l'univers ).
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lls respirent le méme air que toi.
lls sont dépendants des arbres et des plantes pour transformer le CO, en oxygéne et des
autres formes de vie sur Terre (chacune a un réle dans l'écosysteme).
lIs ont besoin de sommeil, d'eau et de nourriture pour vivre, d'étre aimé et d'aimer.
lls aiment rire, s'amuser, prendre du plaisir.
lls aspirent a la paix, au bonheur, a la joie, a la sécurité, a I'amour et au bien-étre pour eux,
leur famille, leurs proches, ou plus.
lIs ont des espoirs, des réves et des aspirations.
Ete
Notre destin sur cette planete est lié !

(I 9

Qu'est-ce qui te permet de lire ce livre 7 Qui/qu'est-ce qui a contribué a ce que tu l'aies entre les mains ?

Les arbres (et donc toute la nature, I'eay, Toute la chafne de transformation des arbres
le soleil, le (02, les éléments, les cycles pour en papier : des plantations d la fabrication
nourrir les arbres et les faire pousser). du papier (hommes, machines, éléments...).
Les arbres viennent probablement
du monde entier, les gens qui ont travaillé
d les faire pousser aussi.

Réye nvie
viewsRéves
.

| PREDRE Th PLA
'",‘ - ! ot memdl

L'auteur et tout ce qui
lui @ permis de devenir écrivain.

L'imprimeur et fout ce qui fait

L'éditeur et tous ceux qui font fonctionner la maison d’imprimerie.

fonctionner une maison d'édition

La banque pour les fonds, ceux qui ont
Le vendeur, le caissier et fous ceux qui font construit les divers bdtiments, ceux qui ont
fonctionner la structure ol tu as acheté ce livre. formé toutes ces personnes, etc

(¢ 21

Peiné Démotivé Débordé Angoissé Bloqué

Sombre Seul Epuisé Anxieux (raintif
Découragé Impuissant Fatigué Inquiet Terrifié
Déprimé Mécontent Indifférent (€né Paniqué
Démoralisé Malheureux Sans élan/envie  Tendu Terrorisé
Désespére Blessé Dégodté, éceeuré  Sur mes gardes  Choqué

L127}

BOITE A QUTILS



Hésitant (ontrarié Furieux Embété Bloqué

En colere Nerveux Hésitant Mal d I'aise Vulnérable
Exaspéré Quienamarre  Partagé Frustré Impatient
Agacé Excédé Embarrassé Méfiant

(onfiant Inspiré Léger Passionné Aux anges
Serein A l'aise Excité Fasciné Emu
Détendu Décontracté Joyeux Plein d'énergie Enchanté
Soulagé Plein d'affection  De bonne humeur  Enthousiaste Encouragé
(oncentré Plein d'amour Inspiré Stimulé Léger
(entré Reconnaissant Epanoui Plein de vie Libre

Zen Ouvert Gonflé: d bloc Aventureux Regonflé
Rassuré Emerveillé (urieux Pétillant Sir de moi
(omblé Gai aptivé Amusé

Quvert Heureux Eblou Attentif

(¢ 22

Les besoins sont I'expression de 'élan de vie qui veut se déployer en chacun.

Survie : Avair un abri/tait - Air, respiration - Nourriture - Evacuation - Hydratation - Lumigre -
Repos - Reproduction (survie espéce) - Mouvement, exercice - Rythme (respect du)

Sécurité : (onfiance - Harmonie - Paix - Protection - Réconfort - Sécurité - Soutien

Récréation : Défoulement, détente - Jeu - Récréation - Ressourcement - Rire
Liberté : Autonomie - Indépendance - Emancipation - Exercer son libre arbitre - Spontanéité

Identité : (ohérence - Accord qvec ses valeurs - Affirmation de soi - Authenticité - (onfiance en
soi - Estime de soi/de I'autre - Evolution - Respect de soi/de I'autre - Intégrité

Accomplissement de soi : Développement de ses potentiels - Beauté - Création, créativité -
Expression - Inspiration - Réalisation - Choix de ses projets de vie, valeurs, opinions, réves... - Evo-
lution - Apprentissage - Spiritualité

Relation : Sentiment d'appartenance - Attention - Besoin de compagnie - Empathie - Intimité -
Partage - Amour - Chaleur humaine - Délicatesse - Honnéteté, sincérité - Respect

Participation : (ontribuer au bien-Etre de quelqu'un - Coopération - (o-création - Expression

Célébration : Appréciation- Contribution d la vie - Partage des joies et des peines - Reconnais-
sance, étre reconnu - Gratitude

8. Inspiré du livre de Francoise Keller, Découvrir la Communication NonViolente, InterEditions, 2017.
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