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I - Introduction


1)
                   
Présentation


J’ai écrit ce livre afin d'offrir à mes lecteurs l’opportunité d’accomplir leur vie en cette période de confinement. Bien sûr, vous n’allez pas devenir millionnaire ni réaliser vos fantasmes les plus fous du jour au lendemain grâce à mon ouvrage.

Cependant, ce dernier vous donnera les bases suffisantes pour faire germer en vous les graines qui vous permettront d'accéder au succès dans tous les niveaux de votre vie. À condition, évidemment, qu’un travail suffisant soit fourni de votre côté.

Être confiné est une chance incroyable en ce sens. En effet, le temps est la ressource la plus précieuse que nous ayons au cours de notre vie : c’est la seule qui soit irrécupérable pour l’éternité une fois gâchée. Dès lors, c'est justement la seule ressource dont on dispose abondamment en cette période.

La notion de chance est une excuse : tout est une question de timing. Or, c’est pour vous le moment idéal pour apprendre à rentabiliser votre temps à tout jamais ainsi que pour gagner en puissance, en bonheur, en intelligence, en santé, en énergie et même, paradoxalement, en liberté de manière durable. En effet, ce sont tout ce que les astuces et conseils présents dans ce livre m’ont apporté.

Je vais vous apprendre à ne plus jamais gaspiller vainement cette ressource sacrée, ô combien précieuse.

Ce n’est pas tout : nous verrons également comment être encore davantage épanoui en cette période de confinement que vous ne l’êtes en temps normal. S’il y a bien une chose que je peux vous assurer, c’est que le contenu de ce livre est inestimable et qu’il vous sera utile quotidiennement tout au long de votre vie.

Si vous avez acheté ce livre c’est que vous avez le potentiel suffisant pour vous rendre dignes de ses enseignements. En effet, cet achat traduit une véritable volonté de votre part d’améliorer votre vie. Je vous en félicite et vous remercie pour votre confiance.

Ainsi, nous avancerons ensemble autour de trois axes principaux :


-
          
L’acquisition d’outils permettant d’améliorer son niveau de vie



-
          
Le mode de vie à adopter pour briller sur le long terme



-
          
Les activités, habitudes et compétences à développer régulièrement pour mener la vie de vos rêves



​
J’aimerais, si vous le permettez, faire un point factuel sur la situation actuelle avant de commencer mon enseignement.


2)
                   
La situation actuelle


Où en est cette crise et comment en tirer profit

Voici la situation actuelle à l’heure où j’écris ces lignes
[1]
 :


-
         
 2,6 milliards de personnes sont confinées dans le monde. Cela représente 35% de la population mondiale et près de 40 fois la totalité de la population française.



-
         
 Le confinement a débuté le 9 mars en Italie (premier pays d’Europe à avoir instauré une telle mesure), et le 17 mars en France.



-
         
 Les opérations et consultations médicales non essentielles pour la vie des patients sont, en très grande majorité, reportées ou tout simplement annulées.



-
         
 Des règles, des protocoles et des procédures spéciales sont mises en place pour que les femmes puissent continuer à accoucher en maternité.



-
          
Tous les clubs de loisirs ainsi que toutes les associations non indispensables ont fermé leurs locaux.



-
          
Il n’est autorisé aux citoyens de se déplacer pour aller faire des travaux dans une habitation ni de déménager.



-
         
 L’accès aux supermarchés est drastiquement limité et régulé. De plus nous avons l’obligation de nous rendre uniquement au commerce le plus proche lorsque cela est nécessaire.



-
          
Sauf grande nécessité, il est interdit de se trouver à plusieurs dans un véhicule



-
          
Il nous est impossible d’aller rendre visite à un ami, aussi proche soit-il.



-
          
Etc . . .


Dès lors, en cas de non-respect des interdits temporaires évoqués ci-dessus la répression est bien réelle et prend la forme suivante :


-
          
Verbalisation à hauteur de 135€ d’amende.



-
          
La contravention pouvant aller de 1.500€ à 3.000€ en cas de récidive dans un délai de quinze jours.



-
         
 Jusqu’à six mois d’emprisonnement, 3.750€ d’amende et une peine complémentaire de travaux d'intérêts généraux en cas de plus de trois récidives dans un délai de trente jours.


Par ailleurs, selon le décret publié au Journal officiel sur la réglementation des déplacements dans le cadre de la lutte contre la propagation du virus, sont autorisés uniquement :


-
         
 Les « trajets entre le domicile et le ou les lieux d’exercice de l’activité professionnelle et déplacements professionnels insusceptibles d’être différés ».



-
         
 Les « déplacements pour effectuer des achats de fournitures nécessaires à l’activité professionnelle et des achats de première nécessité dans des établissements dont les activités demeurent autorisées ».



-
          
Les « déplacements pour motif de santé ».



-
          
Les « déplacements pour motif familial impérieux, pour l’assistance des personnes vulnérables ou pour la garde d’enfants ».



-
         
 Les « déplacements brefs, à proximité du domicile, liés à l’activité physique individuelle des personnes, à l’exclusion de toute pratique sportive collective, et aux besoins des animaux de compagnie ».


De plus, pour chaque déplacement, la personne doit se munir d’une attestation sur l’honneur pouvant être téléchargée en ligne ou écrite sur papier libre.

Ainsi :


-
         
 De nombreux services publics et privés, sont paralysés, ralentis ou mis en difficulté : la poste, les livraisons, le ramassage des poubelles en sont des exemples caractéristiques.



-
         
 La bourse s'effondre, à l’instar des économies locales qui sont complètement paralysées : plein de petits commerces vont inévitablement faire faillite. De plus, le taux de chômage est en train d’exploser aux États-Unis.



-
         
 À travers les médias une sensation de catastrophe et de peur généralisée est communiquée à l’entièreté de la population. D’où l’effervescence d’un phénomène sociétal proche, en termes de symptômes, d’une paranoïa collective


[2]

.



-
         
 Ambiance électrique dans les foyers où règne des tensions ainsi que dans les zones restreintes où est confiné un grand nombre de personnes . . .


Et, au beau milieu de tout cela, il y a vous
.

Vous, qui êtes, en apparence, impuissant face à tout cela. Vous avez la sensation d’être témoin des événements, de ne faire que subir cela sans avoir de contrôle sur votre environnement et, cerise sur le gâteau, vous avez l’impression de commencer à étouffer à force d’être enfermé chez vous. Je me trompe ?


​
Il est grand temps pour vous de retrouver une sensation de contrôle sur votre vie. Voyez-vous comme une île sur un océan agité : nous verrons ensemble comment faire de cette île une île paradisiaque au sein de laquelle règne une grande tranquillité et de nombreuses ressources, le tout reposant sur des bases solides et bien ancrées dans le sol.


​
Avant de finir cette introduction, je vais vous donner un premier conseil fondamental pour acquérir une stabilité émotionnelle.

Évitez de passer trop de temps à suivre les informations. Suivre les informations ne vous apporte strictement aucun bénéfice concret sur le long terme. Cela est extrêmement anxiogène, parfois énervant et toujours fort chronophage. Cette activité renforce votre sensation d’impuissance sur le monde qui vous entoure.

De plus, si une chose réellement importante se produit vous en serez informé d’une manière ou d’une autre par une personne tierce. Voici la règle : ne consommez pas plus de 30 minutes d’informations quotidiennes.

Pour réellement tirer profit des astuces et conseils présents dans ce livre, il serait bon que vous preniez des notes au fur et à mesure.


​
Je tiens également à préciser qu’un chapitre de mon livre est trop dangereux par les temps qui courent. Afin d’éviter la censure j’ai donc été contraint de ne pas l’inclure dans ce livre. Cependant, je peux vous l’envoyer gratuitement
 par e-mail, ainsi que d’autres informations à venir, si vous me communiquez la vôtre en bas de cette page.


https://www.subscribepage.com/louisheliosbooks



​
Je finirais cette introduction par une citation que je trouve cocasse eu égard de la situation de confinement actuelle.


“Si tous les fous étaient enfermés, que de vides dans le monde !”
 - Charles Régismanset

Voilà donc que le monde est vide, à nous d’en profiter pour remplir notre vie intérieure.

Alors, prêts pour l’aventure ?

II - 5 outils essentiels

Pour améliorer drastiquement son niveau de vie


​
Les outils que je vais maintenant vous présenter vont vous permettre, entre autres, d’agir directement sur votre vie, de prendre du recul sur celle-ci, de gagner en puissance, en calme en bonheur et en liberté.


​
Ici, certains points abordés vous sembleront peut-être assez théoriques. Cependant n’ayez pas d’inquiétudes : les deux autres parties du livres sont quasi exclusivement dédiées à la pratique
[3]
.


1)
                   
Le pouvoir des habitudes et la notion d’effet cumulé


Un outil magique pour réussir votre vie facilement


“L’habitude est une chemise de fer.”
 - Proverbe tchèque

La notion d’habitude est une notion absolument primordiale pour prendre le contrôle de sa vie. En effet :


-
         
 La plupart de nos habitudes sont inconscientes, pourtant 80% des actions que nous réalisons chaque jour ne sont ni plus ni moins que des habitudes.



-
         
 La plupart de nos décisions le sont également. Par exemple : vous souvenez vous ce que vous avez décidé de déjeuner hier ? Quelles sont les conversations que vous avez eues avec vos proches ? Combien de temps avez-vous passé sur votre smartphone ou à regarder la télévision ? Etc . . .



-
          
Même les choix que vous faites consciemment sont fortement influencés par les modèles automatiques et par des schémas inconscients.


En outre, les habitudes jouent un rôle absolument fondamental dans la vie de chaque homme. Elles peuvent être neutres, puissamment vertueuses ou extrêmement délétères.

Elles sont absolument nécessaires au fonctionnement de notre cerveau car elles lui permettent de réaliser des actions ainsi que des tâches complexes en dépensant une quantité infime d’énergie ! Par exemple, ne pas agir suffisamment par habitude n’est pas rentable énergétiquement. Le phénomène de fatigue décisionnelle
 illustre parfaitement cela : lorsqu’un individu prend, au cours d’une même journée, trop de décisions qui ne relèvent pas de l’habitude on observe que sa volonté diminue drastiquement, ce qui le rend très peu apte à résister aux tentations de la vie quotidienne.


​
Ainsi, d’après de nombreuses études scientifiques, la volonté fonctionne comme un muscle : il est possible de la renforcer sur le long terme, cependant en y faisant appel à outrance quotidiennement celle-ci finit inévitablement par céder.


​
Dans la même veine, nous avons tendance à prendre de mauvaises décisions lorsque nous souffrons de fatigue décisionnelle. Pour beaucoup, cela nous joue des tours. Lorsque vous rentrez chez vous épuisé par une journée de travail, vous pouvez vous retrouver à vous quereller pour des futilités avec votre conjoint au lieu de trouver des compromis.


​
Maintenant que cela est dit, imaginez pouvoir identifier vos mauvaises habitudes et les remplacer par des habitudes fructueuses.

La puissance que permet la mise en place d’habitudes positives est phénoménale. C'est la magie de l'effet cumulé :


-
         
 Afin d'illustrer cette notion imaginez lire 15 minutes tous les jours, soit environ 20 pages. Vous y êtes ? Figurez-vous que par cette simple habitude dans dix ans vous aurez lu 73.000 pages soit près de 400 livres ! De quoi devenir une véritable bibliothèque vivante.


Bien sûr, ce genre de raisonnement s’étend à tout type d’activité : dessin, sport, écriture . . . la liste est sans limite.

Néanmoins, comme vous le savez sûrement, remplacer une mauvaise habitude par une habitude positive peut parfois s'avérer excessivement difficile . . .

Dès lors, comment réaliser cela ? Eh bien nous allons voir cela dès le chapitre suivant !

Pour aller plus loin concernant ce chapitre :


Le Pouvoir de la Volonté
, Roy Baumeister :
 https://amzn.to/39GApUG



2)
                   
Le sevrage des mauvaises habitudes


Comment les transformer en puissants atouts


“Une mauvaise habitude est comme une mauvaise dent. Arrache-la.”
 - Robert Baden-Powell, Général.

Qu'ils en soient conscients ou non, 99,9% des gens sont contrôlés par des addictions toxiques. Et si la vraie Liberté était de s'en libérer complètement ?

Commençons par un fait qui n’est pas anodin :


-
          
On estime que 20% de la mortalité en France est imputable aux addictions.


Avant toute chose, il est indispensable de bien comprendre comment fonctionnent habitudes et addictions. Si vous ne le connaissez pas déjà, laissez-moi vous parler de Ivan Pavlov et de sa célèbre expérience canine :


-
         
 Pavlov sonnait une cloche et apportait la nourriture à ses chiens. Bientôt, les chiens salivaient après avoir entendu la cloche, anticipant la nourriture. Cette salivation continuait même si la nourriture n’était jamais arrivée, montrant que les chiens associaient automatiquement le son de la cloche à un repas.


Ainsi, vous pouvez également utiliser le conditionnement classique pour accélérer le processus de changement d’habitude. En rendant cohérente l’habitude sur laquelle vous travaillez, vous accélérez le temps nécessaire pour rendre le comportement automatique.


​
À savoir que :


-
         
 Certaines mauvaises habitudes que nous avons sont quasi inconscientes (par exemple : certains tics de langage, ou tout simplement le fait de respirer).



-
          
D'autres sont clairement identifiées depuis un moment et sont franchement néfastes.



​
Chez la plupart des gens les mauvaises habitudes sont bien plus nombreuses que les habitudes positives. Néanmoins toutes les habitudes, quelle que soit leur nature, remplissent une fonction précise et répondent à un besoin :

7 exemples d’habitudes néfastes auxquelles sont associées une ou plusieurs fonctions :


-
          
L’addiction au sucre.


Fonctions : être stimulé, prendre du plaisir et faire une pause . . .


-
          
L’addiction à la cigarette


Fonctions : faire une pause, sociabiliser, se détendre.


-
          
L’addiction aux réseaux sociaux.


Fonctions : apporter attention et reconnaissance sociale, oublier sa solitude . . .


-
          
L’addiction aux jeux d’argent


Fonctions : besoin d’adrénaline et de prendre des risques afin de se sentir vivant . . .


-
          
Regarder longuement la télévision


Fonctions : ne plus penser à rien, oublier ses problèmes . . .


-
          
L’addiction à la pornographie


Fonctions : relâcher la pression, prendre du plaisir . . .

Je crois que vous avez saisi le principe.

Ainsi, afin de d’en changer, la première étape
 est de prendre conscience de ses habitudes.

Pour cela, plusieurs moyens sont possibles :


-
          
Écrire sa journée type dans les moindre détails et observer ce qui est récurrent.



-
         
 S’il s’agit d’une manie : en prendre conscience en faisant une croix sur sa main à chaque fois que l’on se surprend en train de s’y laisser aller.


Par la suite, la deuxième étape
 consiste à réaliser son introspection vis-à-vis de cette habitude : se questionner honnêtement et sans jugement à propos du besoin auquel répond cette habitude. Quelle est sa fonction ? Celle-ci peut être multiple. Par exemple :


-
          
Décompresser



-
          
Se donner un pic d'énergie



-
          
Arrêter de penser momentanément



-
          
Outrepasser sa timidité



-
          
Maintenir un contact social



-
          
Etc . . .


Une fois cela identifié vous pouvez passer à la troisième étape
.

Il est important de trouver le déclencheur de cette habitude : à quel moment de la journée réalisez-vous cette habitude ? Quel est l’élément déclencheur qui donne à votre cerveau le signal de poser l’action habituelle à ce moment de la journée plutôt qu’à un autre ?

Enfin, la quatrième étape
 consiste à élaborer un plan permettant de remplacer l’habitude malsaine à éliminer par une habitude bénéfique remplissant la même fonction que l’ancienne (afin de répondre au même besoin) à chaque fois que l’élément déclencheur apparaît au cours de votre journée.

Par exemple :


-
         
 Si vous allez sur Netflix ou sur votre smartphone directement en rentrant du boulot afin de décompresser, vous pouvez remplacer cela par la lecture d’un roman agréable ou par une séance de 15 minutes de méditation en rentrant du travail.



-
         
 Si vous avez l’habitude de boire du café dès que vous ressentez une baisse d'énergie afin de vous sentir stimulé, vous pouvez remplacer cela par le fait de respirer de l’air frais, de vous passer de l’eau froide sur le visage ou de faire quelques séries de pompes lorsque vous ressentez de la fatigue au cours de la journée.


Finalement, je vous conseille, en bonus
, de vous octroyer une récompense à chaque fois que vous parvenant à remplacer une telle action par celle choisie. Percevoir la récompense déclenchera alors un pic d’endorphine
[4]
 dans votre cerveau ce qui aura pour effet d’activer son système de récompense
 et de renforcer positivement cette habitude.

Instaurer une nouvelle habitude demande de la discipline au début. Cependant, cela devient vite de plus en plus facile. Et si vous échouez tout n’est pas perdu. Par exemple, bien que trente jours ne soient pas suffisants pour former une nouvelle habitude par défaut (une étude suggère 66 jours en moyenne), cela signifiera au moins que l’habitude demandera moins d’effort conscient pour se produire en cas de rechute.

Le meilleure outil, toutes catégories confondues, pour se défaire de ses addictions est la méditation : en augmentant le phénomène de plasticité cérébrale
[5]
, cette activité permet à notre cerveau de se reprogrammer plus facilement afin de permettre le changement de certaines habitudes très profondément ancrées en nous (addictions sévères, etc . . .).


​
D’ailleurs, comme par pur hasard, le chapitre suivant est entièrement dédié aux activités méditatives !


​
N’oubliez pas cependant qu’en ce qui concerne les addictions très sérieuses (drogues etc . . .) il est impératif d’en parler à un professionnel car des traitements pouvant aider existent.

Enfin, pour lutter contre l'addiction à la pornographie un psychologue a réuni de très nombreuses études sur le sujet et a écrit un livre brillant pour se libérer de cette addiction délétère aux conséquences désastreuses :


​
 https://lesphilogynes.com/produit/programme-pour-en-finir-avec-la-pornographie/


Pour plus d'informations sur ce chapitre :


Le pouvoir des habitudes
 - Charles Duhigg :
 https://amzn.to/2R7ZNwc



L’Effet cumulé
 - Darren Hardy :
 https://amzn.to/2V0ywN7



3)
                   
Techniques méditatives


Un outil indispensable au bonheur


“Une demi-heure de méditation est essentielle sauf quand on est très occupé. Alors une heure est nécessaire.”
 - Saint François De Sales

Laissez-moi vous introduire la méditation. D’après le site internet santescience.fr :

“Durant la préhistoire, les civilisations anciennes utilisèrent des chants répétitifs et rythmés lors des offrandes pour leurs dieux. Selon certains, la méditation a été découverte après une longue journée de chasse et de cueillette. En     s’asseyant et fixant le feu, ces hommes entrèrent dans un état de transe. Certains disent aussi que c’était peut-être l’expérience de passer du temps dans des grottes sombres qui a conduit les hommes des cavernes à glisser dans cet état d’inconscience.


​
 Les plus anciens documents écrits à son sujet proviennent des enseignements des Vedas vers 1500 avant notre ère ; un ensemble de textes qui, selon la tradition, ont été révélés aux sages indiens nommés Rishi. Ce n’est que vers les années 1950 que les immigrants non asiatiques de l’Ouest ont commencé à s’y vraiment intéresser, en particulier au Zen. Bien que la médiation fût principalement pratiquée pendant plusieurs siècles en Asie, les croyants juifs, chrétiens et musulmans développèrent chacun leurs propres formes de pratiques méditatives.”


​
Ainsi la méditation est une activité ancestrale aussi vieille que l’homme lui-même, et pour cause : elle nous permet d'accéder à notre plein potentiel. La médiation peut prendre de multiples formes. C’est pour cette raison que je préfère parler de “techniques méditatives”.


​
À ce stade vous vous demandez peut-être encore si la méditation est vraiment si indispensable que cela.


​
Afin de répondre à cette interrogation voici une liste non exhaustive des 15 principaux bénéfices qu’apporte la méditation d’après de nombreuses études :


-
          
Réduction du stress et des pensées négatives : l’effet anxiolytique est même supérieur à celui de nombreux médicaments.



-
          
Allongement des télomères


[6]

 et augmentation de l'espérance de vie.



-
          
Réduction de la fréquence cardiaque et de l’hypertension artérielle.



-
          
Efficacité contre la dépression.



-
          
Amélioration de la variabilité de la fréquence cardiaque.



-
          
Réduction de l’épaisseur de l’intima de l’artère carotide


[7]

.



-
          
Inhibition de la peroxydation lipidique


[8]

 dans le sang.



-
          
Augmentation du volume du cerveau


[9]

.



-
          
Favorise la production bénéfique de certaines hormones telle que la DHEA


[10]

 et la mélatonine


[11]

.



-
          
Améliore la concentration par l’optimisation de l’activité au niveau du « centre d’attention » du cerveau.



-
          
Lutte contre l’errance mentale par la diminution de l’activité au niveau du « centre de rêverie » du cerveau.



-
          
Soulagement des douleurs chroniques.



-
          
Propriété anti-inflammatoire.



-
          
Booste le système immunitaire
 (utile en cette période).



-
          
Efface le sentiment de solitude.


Je pense que vous êtes dorénavant convaincu par l’utilité d’une telle pratique.

Nous allons voir ensemble trois types de techniques méditatives.


a)
    
La méditation à proprement parlé


Plusieurs types de médiations en bonne et due forme

existent. Je n’en citerai que deux, qui sont de loin

les plus intéressantes pour démarrer :


-
          
La méditation transcendantale.



-
          
La pleine conscience.



​
La pleine conscience est une méditation que je pratique au quotidien, tous les matins, de manière systématique.

Je vous conseille donc de commencer par apprendre celle-ci de manière guidée.

De nombreuses ressources sont disponibles sur internet. Vous pouvez par exemple utiliser l’application gratuite
 “Petit bambou”.

De plus, je vous recommande très fortement à ce sujet la lecture de ce livre qui a changé ma vie de manière drastique :


Le pouvoir de l’instant présent
 - Eckhart Tolle :
 https://amzn.to/39CKzWh


Je vous laisse le découvrir par vous-même.


b)
    
Les techniques de respiration


Les exercices de respiration sont des exercices méditatifs très puissants permettant d’agir sur notre corps de manière quasi mécanique.

Ne connaître aucun de ces outils est un peu comme utiliser une souris d’ordinateur et ne pas savoir qu’il existe un bouton “clique droit” . . .

Commençons par voir la cohérence cardiaque

[12]
 :

Il s’agit d’une capacité permettant d’apaiser sa fréquence cardiaque et par extension le tonus vagal qui lui est associé.

Le tonus vagal est le juste équilibre entre deux système nerveux autonomes que sont le système sympathique (activateur) et parasympathique (calmeur).

Par exemple face à un danger, le système sympathique va se mettre en route et va activer les différentes fonctions vitales de notre corps : augmentation du stress focal et donc des capacités d’attention pour survivre, augmentation de la fréquence cardiaque, de la pression sanguine, de la fréquence respiratoire, etc . . .

Le système parasympathique lui fait l’inverse, il calme
.

Cependant en cas de stress chronique, le tonus vagal est déséquilibré et le système sympathique est, de manière générale, toujours actif, d’où les signes de stress chroniques (hypertension, fatigue, angoisse, problèmes digestifs, . . .)

Le lien entre le cœur et le système vague ?

Comme expliqué plus haut, les deux sont connectés dans le sens ou le système nerveux autonome commande les organes internes. Cependant la route inverse existe aussi. Ainsi en contrôlant sa fréquence cardiaque ou sa respiration, il est possible de calmer tout ce système en contrebalançant le système sympathique (trop excité = stress) avec le parasympathique.

Il existe des leviers physiologiques qui permettent cela :

Un système mécanique :

Dans le corps et non loin du cœur existe des plexus nerveux sensibles à la pression et à l'étirement (via des mécanorécepteurs). En agissant sur le retour veineux du cœur, par la respiration, la pression augmentera et ira appuyer sur ces récepteurs qui auront pour effet d’aller remonter jusqu’au cerveau et d’activer le système parasympathique.

Un système chimique :

Lorsque l’on respire il y a des échanges gazeux dans les alvéoles pulmonaire (échanges O2/CO2).

Comme pour le système nerveux il existe un juste équilibre entre ces deux gaz qui a pour effet de contrôler le pH du corps (balance acide/basique).

Quand on est stressé, on respire trop rapidement et on expulse trop de CO2. Le sang devient plus basique et il existe dans le corps et en particulier dans le cerveau des chémorécepteurs sensibles au pH. Le sang alcalin va activer les récepteurs qui vont stimuler le stress.

Ainsi il existe des boucles de stress chimiques et physiques entre organes internes et cerveau.

Comment reprendre le contrôle ?


​
Vous l’avez compris, il va falloir ralentir votre cœur, juste ce qu’il faut pour être moins stressé.


​
À moins d’être un moine Shaolin ou d’être surhumain, il n’est pas possible de contrôler directement sa fréquence cardiaque par la pensée.

Eh bien il existe un organe qui est contrôlable par tout le monde : le poumon.

La respiration paradoxale :

D’ordinaire lorsqu’on respire, notre diaphragme sous les poumons s’abaisse et la capacité pulmonaire par élasticité augmente, permettant de remplir les poumons d’air.

Là il va s’agit plutôt d’aller respirer plus « avec le ventre » qu’avec la cage thoracique.

Pourquoi ? Parce que l’augmentation de la pression abdominale contrôler va aller activer des mécanorécepteurs comme expliqué plus haut.

Ensuite en diminuant votre fréquence respiratoire (sans dette d’oxygène), le rééquilibrage O2/CO2 va moins stimuler les chémorécepteurs sensibles au pH.

Et donc le système sympathique se calmera peu à peu.

Comment faire ?

Allongez-vous sur le sol si possible, jambes semi-fléchies et une main sur le ventre.


​
Entraînez-vous à bien inspirer par le nez, en faisant gonfler votre ventre à l’inspiration (pour cela, la main est utile pour se guider) et expirez avec la bouche en faisant descendre le vendre jusqu’à le contracter.

Entraînez-vous à être régulier.

Les cycles respiratoires :

Pour diminuer votre fréquence cardiaque, il va falloir ralentir vos cycles respiratoires.

Je vous conseille la méthode 4-5-6
 :


-
          
4 : Inspiration sur quatre temps.



-
          
5 : Blocage de la respiration en contractant légèrement les abdominaux.



-
          
6 : Expiration sur 6 temps, tout en continuant à contracter les abdominaux.


Répétez ce cycle pendant au moins 2 minutes
.

Ensuite vous pouvez passer à l’étape supérieure : 4-5-7 sur 3 minutes
 :


-
          
4 : temps d’inspiration.



-
          
5 : temps de blocage.



-
          
7 : temps d’expiration.



​
Au fur et à mesure, le nombre de cycles respiratoires diminue et l’idéal serait d’en avoir 3 voire 4 par minute sans avoir à forcer.


​
Quels sont les effets ?



​
À court terme :



-
          
Gestion du stress.



-
          
Perception de son propre corps.


À long terme :


-
          
Diminution du stress basal et donc tous les bénéfices qui vont avec !



-
          
Meilleure gestion des émotions donc meilleure emprise sur notre monde environnant.



-
          
Amélioration des fonctions cognitives.



-
          
Amélioration de l’endormissement.



-
          
Amélioration des performances sexuelles.


Pour en apprendre davantage sur l’activation de votre nerf vague vous pouvez le faire par la lecture de ce livre : https://amzn.to/2UCMR3w
.

Maintenant que vous connaissez tout ce qu’il y a savoir sur la cohérence cardiaque, laissez-moi vous parler de la méthode Wim Hof
.

Voici la présentation de Wim Hof par Wikipédia trouvable sur la page éponyme :

Surnommé « l'homme de glace », il est né le 20 avril 1959 à Sittard aux Pays-Bas. Il est internationalement connu pour avoir battu plusieurs records du monde d'exposition au froid extrême et a développé dans les années 2000 une méthode de méditation et de maîtrise de la respiration dite « méthode Wim Hof ». Il aurait battu 20 records du monde grâce à cette capacité :


-
          
En 2002, il reste 6 min 20 s en apnée sous la glace polaire.



-
          
En 2004, aux Pays-Bas, il reste 1h08 min dans un tube rempli de glace.



-
         
 En janvier 2007, il participe à un semi-marathon (21 km) sur le cercle polaire, en Finlande, pieds nus et en short.



-
          
Il aurait grimpé le mont Blanc (4.809 m) en short afin de se préparer à l'ascension de l'Everest.



-
         
 En mai 2007, il tente l'ascension de l'Everest (8.849 m) en tong et short mais doit renoncer à 7.400 m du fait de ses orteils gelés.



-
         
 Le 26 janvier 2008, à New York, il reste 72 minutes dans un conteneur translucide rempli de glace, battant ainsi son record de 2004 de 68 minutes.


Ainsi, Wim Hof prétend avoir développé le contrôle de son corps et avoir une concentration extrêmement élevée de graisse brune, que l'être humain développe dans les environnements très froids. Selon lui, lorsque la graisse brune est activée, les mitochondries entrent dans la circulation sanguine et modifient un peu le métabolisme de la graisse blanche pour générer de la chaleur. Il prétend aussi pouvoir contrôler son système immunitaire.

Cela vend du rêve, n’est-ce pas ?


​
Personnellement, grâce à cette méthode j’ai développé une résistance au froid me permettant d’aller me baigner dans la manche en plein hiver et de prendre des douches froides
[13]
 tous les matins.

La technique de respiration dont il est ici question est relativement simple.

Voici donc, dans l’ordre, une vidéo de Wim Hof où il enseigne sa technique, le lien vers sa chaîne YouTube et le lien vers son livre :


-
          

https://www.youtube.com/watch?v=tybOi4hjZFQ




-
          

https://www.youtube.com/user/wimhof1




-
          
The Iceman - Suivez le guide !
 :
 
https://amzn.to/3aMwlDS



Tous ces contenus sont en anglais, si cela est un problème pour vous, il existe des centaines de tutoriels explicatifs en Français trouvables avec une simple recherche sur votre moteur de recherche préféré.


​
Si ce sujet vous intéresse, afin d’apprendre d’autres techniques de respiration je vous renvoie à l’étude de la sophrologie.


121 astuces de sophrologie et autres petits bonheurs : Pour une pratique facile au quotidien
 - https://amzn.to/39GGHn2
.

À présent, parlons de la dernière technique méditative : le yoga
.

Le yoga est un sport sacré et ancestral venu tout droit d’Inde. Ce n’est pas juste un sport, c’est un véritable art de vivre.

En cela le yoga est probablement le sport le plus complet et polyvalent qui soit.

Ce sport étant incroyablement riche, il me faudrait plusieurs dizaines de pages pour vous le présenter en bonne et due forme.

Cependant, j’ai eu la chance de rencontrer au cours de ma vie celui qui est probablement le meilleur formateur en yoga de toute la France : Sébastien Rotondo.

Ainsi, je vous partage le lien vers son site internet http://shivayoga.fr/

Pour clore ce chapitre par une citation :


“La méditation permet la conscience de l'inconscient. La réflexion permet la conscience du conscient.”
 - Adrien Verschaere

Maintenant que nous savons comment méditer, apprenons donc à communiquer !


4)
                   
La communication non-violente


Pour survivre à tout conflit


“La chose la plus importante en communication, c'est d'entendre ce qui n'est pas dit.”
 - Peter Drucker

Lorsqu’il s’agit des relations sociales, la communication est incontestablement la chose la plus importante.

Combien de disputes dues à une mauvaise communication ? Combien de relations avez-vous gâchées de fait ?

C’est bon, j’ai votre attention ?

Tout d’abord, il est nécessaire d’intégrer que tout bon protocole de communication se base sur un point unique. Qu’il s’agisse de régler un conflit, de convaincre une personne ou encore de négocier un salaire, le plus important est de se mettre à la place de l’interlocuteur
.

Il est également fondamental de lui signaler, implicitement ou non, que vous comprenez sa situation et son ressenti.

Pour cela vous pouvez tout simplement commencer vos phrases par ce genre d’expressions :


-
          
“Je comprends ton ressenti et pour ma part . . .”



-
         
 “Je comprends ta situation est j’imagine à quel point ce que tu vis est difficile, cependant, en ce qui me concerne . . .”


Un outil parfait pour limiter drastiquement vos erreurs de communication s’appelle la communication non violente
 (CNV).

Laissez-moi vous introduire cet outil par une citation.

Selon son instigateur et créateur, Marshall Rosenberg,

« La Communication Non Violente, c’est la combinaison d’un langage, d’une façon de penser, d’un savoir-faire en communication et de moyens d’influence qui servent mon désir de faire trois choses :


-
          
Me libérer du conditionnement culturel qui est en discordance avec la manière dont je veux vivre ma vie.



-
         
 Acquérir le pouvoir de me mettre en lien avec moi-même et autrui d’une façon qui me permette de donner naturellement à partir de mon cœur.



-
          
Acquérir le pouvoir de créer des structures qui soutiennent cette façon de donner. »


En voici les principes fondamentaux :

La CNV se base sur trois principes simples :


-
          
Savoir respecter les besoins de chacun.



-
          
Tout le monde peut exprimer de la bienveillance pour soi-même et pour autrui.



-
          
Il faut savoir écouter les besoins d'autrui, laisser de la place à l'expression des sentiments, opinions, besoins de l'autre.


En dehors de ces principes, il faut savoir également s'exprimer sur nos propres besoins : les énoncer clairement et fermement. C’est-à-dire, avoir un comportement assertif
.

Passons à la pratique
.

Pratiquer la CNV nécessite le respect de quatre points. Pour s’en rappeler : “OSBD”.

D’après le site internet anti-deprime.com :

“O comme Observation :



-
          
Observez mais ne faites pas de jugement de valeur et ne généralisez pas.



-
          
À éviter : « Tu es tout le temps en retard/désagréable/triste ».



-
          
Préférez : « Nous avions rendez-vous à 18H. Il est 18H15. J’aurais aimé être averti de ton retard. »


S comme Sentiment :


-
          
Exprimez ce que vous ressentez, partagez vos émotions.



-
         
 Par exemple : « Quand j’entends ces mots, je me sens rabaissé et triste. » « Je suis triste . . . »


B comme Besoin :


-
          
Derrière chaque émotion, se cache un besoin satisfait (sentiment positif) ou insatisfait (sentiment négatif).



-
         
 Les besoins sont à la base de la CNV car « les jugements portés sur autrui sont des expressions détournées de nos propres besoins inassouvis ».



-
          
Les identifier, c’est s’inscrire dans une action réparatrice.


D comme Demande :


-
         
 C’est la dernière étape de CNV. Il s’agit d’exprimer une demande. N’attendons pas que les autres devinent nos besoins, exprimons-les. Ainsi nous évitons de porter des jugements hâtifs autant que faux sur ceux qui nous entourent.”


Si ce sujet vous intéresse je vous conseille vivement ce livre :


Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs) : Initiation à la Communication Non Violente
 de Marshall B. Rosenberg :
 https://amzn.to/2xHkHeF


Savoir communiquer de manière consciente en situation de crise peut, cependant, nécessiter un minimum de gestion émotionnelle.


5)
                   
La gestion émotionnelle


Apprendre à contrôler ses émotions et son système nerveux


“J’aime la règle qui corrige l’émotion. J’aime l’émotion qui corrige la règle.”
 - Georges Braque

Eh oui. Les émotions peuvent sembler incontrôlables, or il est tout à fait possible, avec beaucoup d’entraînement, de réussir à les contrôler.

Quel est le principe de la gestion émotionnelle ?

Commençons par comprendre ce qu’est une émotion. Les émotions que nous ressentons ne sont rien de plus que des sensations
. Ces sensations sont systématiquement associées à des tensions qui peuvent prendre la forme de frustrations (accumulation de tensions négatives) ou d’excitations (tensions et énergies positives dans notre corps).

Comme toutes tensions physiques, elles sont parfaitement localisables avec un niveau de conscience suffisant. L'exercice de la méditation permet d’acquérir ce niveau de conscience.

Par exemple :


-
          
Les tensions affectives sont généralement localisées dans la poitrine.



-
          
Les tensions intellectuelles (réflexion, inspiration . . .) sont localisées dans le crâne.



-
          
Les tensions sexuelles sont localisées dans les zones génitales.


Dès lors, une fois localisées il est possible, avec de l’entraînement, de dissiper ces tensions afin d’éviter la surcharge émotionnelle.

Dans la pratique :

Il s’agit de les faire se dissiper en se concentrant mentalement sur la zone en question, puis de les faire remonter par la colonne vertébrale jusqu’à l’arrière du crâne.

Pour ce faire il est nécessaire d’inspirer fort tout en visualisant ses tensions remonter le long de la colonne vertébrale. Néanmoins cela demande beaucoup de pratique avant que le corps ne se programme automatiquement par cette technique afin de laisser l’énergie circuler librement.

Cette pratique est issue du Tao, science chinoise ancestrale d’où découle la médecine chinoise. En médecine chinoise, chaque maladie est causée par une accumulation d’émotions non dissipées dans le corps.

Cette science est absolument passionnante.

Cependant le Tao à un niveau amateur ne se pratique pas de la même manière pour les hommes que pour les femmes.

J’invite mes lectrices à lire ce livre afin d’en savoir davantage sur la pratique féminine du Tao : Le Tao de la femme : Dix leçons pour être forte et sereine
 -
 https://amzn.to/2UFl1nj


Concernant les hommes, il existe un outil issu du Tao incroyablement
 efficace.

Je vais essayer de vous le présenter sans paraître grivois.

Il s’agit du Sex-Tao.

C’est un outil redoutablement efficace basé sur le contrôle des énergies sexuelles et de ses émotions.

De plus le contrôle sexuel qu’apporte le Sex-Tao permet d’obtenir des orgasmes sans éjaculer afin de ne pas perdre inutilement son énergie pendant l’amour
[14]
, et même de la transmuter en énergie directement exploitable.

Les bénéfices de cette pratique sont absolument énormes, et ils ont radicalement changé ma vie. Laissez-moi vous en lister quelques-uns :


-
          
Être en meilleure santé.



-
          
Vivre plus longtemps.



-
          
Ne plus stresser.



-
          
Développer sa créativité.



-
          
Ne se laisser submerger par
 aucune
 émotion non désirée.



-
          
Ne pas éjaculer avant que vous l’ayez décidé.



-
          
Augmenter son niveau d’énergie et donc, de productivité.



-
          
Prendre le contrôle de son système nerveux.


Le meilleur formateur au monde
 à cette technique est un acteur pornographique francophone. C’est également le plus grand coach sexuel d’Europe.

Il se nomme : Jean-Marie Corda.

Voici son palmarès :


-
         
 2
ème
 meilleur acteur pornographique en France sur le site XVideos, 7
ème
 d'Europe et 9
ème
 mondial à l'heure actuelle sur ce même site.



-
          
Acteur X depuis 14 ans.



-
          
100 millions de vues sur XVideos.



-
          
Plus de 80.000 formations vendues.



-
          
Plus de 95% d'avis positifs sur YouTube.


Voici donc le lien vers sa formation sur le Sex-Tao :


https://www.jmcorda.com/fr/sextao


Sur son site il propose également d’autres formations de grande qualité afin d’apprendre aux hommes à :


-
         
 Agrandir la taille et le volume de leur pénis (cet organe est de ce point de vu similaire à un muscle).



-
          
Retarder leur éjaculation.



-
          
Avoir une érection en béton.



-
          
Et à obtenir des érections sur commande.



Bonus
 :

Que cela soit en dehors des techniques basées sur le Tao ou dans le cadre de celles, il peut être utile de se masser soi-même (en se caressant le corps par exemple) afin de dissiper les tensions dans celui-ci, et donc les émotions également.

En outre, se faire masser par un partenaire est aussi une technique extrêmement efficace afin de lutter contre le stress.

Maintenant que nous avons les outils de base indispensables pour prendre le contrôle de sa vie en cette période de confinement il est temps de passer à une partie de ce livre davantage orientée sur la pratique : l’amélioration générale de son mode de vie !

III) Améliorer son mode de vie

3 piliers pour un mode de vie 100% sain


1)
                   
Les habitudes alimentaires


Des secrets simples à connaître pour éviter bien des problèmes de santé


"Que ton aliment soit ta seule médecine."
 - Hippocrate


“Mal manger, c'est perdre 20 points de QI”
 - Isaac Messiam

En cette période de crise sanitaire il est plus que jamais pertinent de se donner les moyens pour rester en bonne santé et de renforcer son système immunitaire.

Une alimentation saine est absolument nécessaire afin de parvenir à ces objectifs.

De plus, cette période de confinement est extrêmement appropriée à la prise de nouvelles habitudes de santé. Je vous rappelle que la clef de tout objectif à long et moyen terme n’est rien d’autre que la prise d’habitudes.

Voici tout de suite les 11 principaux bénéfices qu’apportent une alimentation saine :


-
          
Augmente le niveau d’énergie.



-
          
Renforce le système immunitaire.



-
          
Améliore la qualité du sommeil et facilite l’endormissement.



-
          
Réduit considérablement le stress.



-
          
Permet d’être de meilleure humeur.



-
          
Augmente l'espérance de vie.



-
          
Permet au corps un meilleur contrôle de sa glycémie


[15]

.



-
          
Améliore les performances sexuelles.



-
          
Garde le cerveau en pleine forme.



-
          
Permet de lutter contre les maladies (notamment le cancer).



-
          
Aide à maintenir son poids idéal.


Ainsi, il existe des aliments aux vertus surprenantes.

Prenons l’exemple du thé vert :


-
         
 Boire deux tasses de thé vert par jour permettrait, d’après certaines études, de diminuer le risque d’AVC et d’attaque cardiaque jusqu’à 50% !



-
          
Le thé vert est un brûleur de graisse naturel.



-
         
 Il permet, entre autres, de lutter contre le cancer, de diminuer le processus de vieillissement grâce à ses propriétés antioxydantes, de détoxifier le corps, de lutter contre les addictions et contre la maladie d’Alzheimer. Tout cela en conséquence de sa forte teneur en flavonoïdes.


Ainsi je vais, sans plus tarder, vous soumettre une liste de 11 aliments aux propriétés incroyables et à inclure, si possible quotidiennement dans votre alimentation :


-
          
Le jus de citron



-
          
Le gingembre



-
          
Le curcuma



-
          
Les oléagineux (noix, amandes . . .)



-
          
L’huile de l’olive et l’huile de coco



-
          
Le miel biologique



-
          
Les tisanes issues de l’agriculture biologique



-
          
Les brocolis



-
          
Le radis noir



-
          
L’artichaut



-
          
Et le kiwi (fruit le plus riche en vitamine C)


Je vous laisse le soin de rechercher les bénéfices qu’apportent ces aliments quasi miraculeux.

En attendant, il reste évident qu’il est fondamental de manger un maximum de légumes.

Certains nutritionnistes recommandent d’inclure jusqu’à deux tiers de légumes dans notre alimentation quotidienne.

N'hésitez pas à manger cru de nombreux légumes afin de bénéficier d’un maximum de leurs bienfaits.

De plus, je vous recommande très fortement d’être intransigeant sur les sucres raffinés et de vous en éloigner au maximum. Préférez la consommation de fruits afin de combler vos besoins de glucides rapides au cours de la journée.

Préférez également le riz complet au riz blanc et le pain complet au pain blanc.

Concernant ceux d’entre nous pour qui la digestion est parfois une opération délicate il est recommandé de limiter drastiquement la consommation de produits laitiers ainsi que celle d’aliments riches en gluten (blés
[16]
, farines, céréales . . .).

Certes, ces conseils peuvent sembler élémentaires, mais ils sont d’une importance considérable et font toute la différence une fois appliqués sérieusement.

Maintenant laissez-moi vous parler d’une chose impressionnante : le microbiote intestinal
.

Le microbiote intestinal regroupe l’ensemble des microbes présents dans notre intestin. Il permet un bon fonctionnement ainsi qu’une protection du côlon.

En outre, d’après plusieurs études relayées sur le site internet de la revue scientifique Science et Vie, voici 3 faits avérés sur le microbiote intestinal :


-
          
500 espèces de bactéries au minimum colonisent nos intestins. Toutes influencent l'organisme via les nerfs ou les vaisseaux sanguins.



-
          
10.000 bactéries par gramme sont contenues dans l'estomac.



-
          
1.000.000.000.0000 (1.000 milliards) bactéries par gramme sont présentes dans notre intestin !


Le microbiote intestinal joue un rôle primordial dans le processus de digestion. De plus, d’après de nombreuses études, notre intestin influence directement notre cerveau et nos émotions
[17]
. Vous comprenez donc l’importance de ce microbiote.

Voici donc un conseil de taille afin de préserver la santé de ce dernier.

Ce conseil me vient du professeur, conférencier, chirurgien et cancérologue Henri Joyeux
[18]
.

Le voici : mâcher au grand minimum 12 fois chaque bouchée.

Cela peut paraître énorme, or il n’en est rien. Le gros du processus digestif doit se faire dans la bouche. Si ce n’est pas fait nous perdons beaucoup plus d’énergie à la digestion, de nombreux nutriments ne sont pas assimilés efficacement au cours de ce processus et cela abîme notre intestin ainsi que notre précieux microbiote.

Pour ceux d’entre vous qui veulent aller plus loin, je vous informe que j’ai eu la chance récemment de faire la connaissance d’un des plus grands diététiciens de France. C’est en quelque sort le
 diététicien des millionnaires. Il s’appelle Isaac Messiam. Malheureusement, son site internet n’est pas encore en ligne. Lorsque cela sera fait, je vous le partagerai par e-mail, pour ceux m’ayant communiqué leur adresse mail.

En attendant, toutes les bases d’une nutrition saine sont dans ce livre : Changez d'alimentation
 de Henri Joyeux -
 https://amzn.to/3aJnimP



2)
                   
Comment et pourquoi se lever tôt pour mettre en place des rituels


Afin d’avancer tous les jours à des vitesses fulgurantes


“Le monde appartient à ceux qui se lèvent de bonne heure, jusqu’à l’heure ou les autres se lèvent.”
 - Jules Renard

Il est possible qu’une première question vous taraude à la lecture de ce titre :

Pourquoi s'imposer la violence de se lever tôt ?

Voici ma réponse : par acte d'amour envers soi-même
. Vous ne comprenez pas ce que je veux dire par là ? Pas de soucis, je vais y revenir.

Vous savez maintenant ô combien les habitudes sont importantes.

Or, il existe un type particulier d’habitudes qui dépassent toutes les autres en termes d’importance. J’ai nommé : les rituels.

Ce sont des habitudes sacralisées, exécutées avec un haut niveau de conscience et donc, à forte valeur méditative.

Le rituel le plus important de la journée est le rituel du matin.

Évidemment, avant d’instaurer un rituel du matin digne de ce nom il faut commencer par se lever suffisamment tôt et, qui plus est, à une heure fixe.

Avant de parler davantage de rituels, voici 9 avantages inestimables que vous apportera le fait de vous lever tôt et à une heure fixe tous les jours :


-
          
Le respect de ses cycles circadiens


[19]




-
          
La possibilité de bénéficier d’effets cumulés (cf. : chapitre à ce propos)



-
          
Une productivité décuplée tous les matins



-
          
Une meilleure estime de soi



-
          
Davantage d’auto-discipline et de volonté (rappel : volonté = muscle à entraîner)



-
          
Une meilleure production d’hormones permettant un gain d’énergie



-
          
Un plus grand taux d’ensoleillement au cours de la journée



-
          
La sensation de responsabilité, d’avoir du recul sur sa journée et de jouir d’une plus grande liberté



-
         
 Permet de trouver du temps pour prendre soin de soi, de son bien-être et pour monter en compétence dans les domaines qui vous passionnent


Maintenant imaginez et visualisez le scénario suivant :

Vous vous levez à 5h30, vous prenez une heure pour prendre soin de vous et manger votre petit déjeuner.

Vous enchaînez sur 4 heures de travail ultra productif.

Vers 10h30 vous faites votre sport l’esprit serein.

Puis vous déjeunez vers 12h.

Eh bien, à midi vous avez déjà accompli plus de choses dans votre journée que la plupart des gens. Vous disposez totalement de votre après-midi.

Maintenant répétez ça tous les jours pendant plusieurs années et vous dominerez quasiment n'importe qui sur ce en quoi vous dépensez votre énergie et en termes d’hygiène de vie.

Comprenez-vous donc maintenant pourquoi disais-je que se lever tôt est un acte d’amour à son propre égard ?

Cela sera sûrement très difficile les premiers jours mais vous verrez très vite que cela sera tout à fait naturel au bout de quelques jours.

À quelle heure se lever ?


-
          
Se lever à une heure fixe située entre 5h30 et 7h du matin est idéal.



-
         
 Le plus important est que l’heure de votre réveil soit constante et pleinement décidée par vous. Vous devez avoir le contrôle sur votre journée afin d’aspirer au contrôle de votre vie.



-
         
 Si vous êtes un lève-tard et que cela vous paraît impossible à mettre en place, allez-y progressivement en avançant l’heure de votre réveil de cinq à dix minutes par jour jusqu’à atteindre l’heure souhaitée.


Pour vous réveiller :


-
         
 Mettez votre réveil le plus loin possible de votre lit. Si vous vivez seul, n’hésitez pas à le mettre dans une autre pièce.  Cela vous obligera à vous déplacer, et donc de mieux vous réveiller, avant de pouvoir l’éteindre.



-
          
Le bouton “snooze” est
 absolument interdit
.



-
          
Commencer votre rituel matinal dès les premières secondes de votre réveil.



-
         
 La veille, notez précisément les premières actions à réaliser dès que vous avez éteint votre réveil afin de vous réveiller complètement.


Je vous propose donc un exemple de rituel du matin :


-
          
Arrêter votre réveil



-
          
Sautiller sur place pour se réveiller



-
          
Faire quelques pompes dans ce même but



-
          
Méditer une dizaine de minutes



-
          
Visualiser sa journée prévue afin d’aider son cerveau à mettre en place les actions voulues plus facilement



-
          
Passer une quinzaine de minutes à écrire librement
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-
          
Prendre une douche
 froide
.


Oui, une douche froide.


“Le froid m’a tout appris.”
 - Wim Hof

S'infliger la violence de prendre des douches froides est également un acte d'amour à son propre égard pour plusieurs raisons. Voyez les bénéfices que le froid a apporté à Wim Hof
[21]
.

De manière générale la douche froide est excellente pour notre peau et pour d’autres fonctions de notre organisme.

Ainsi, voici 11 de ces principaux bienfaits
 :


-
          
Elle stimule le
 système immunitaire
 (intéressant en cette période !)



-
          
Elle fait paraître notre peau plus saine et lumineuse



-
          
Elle améliore la circulation sanguine



-
          
Elle améliore notre résistance au froid



-
          
Elle évite les varices



-
          
Elle décongestionne les organes internes



-
          
Elle calme le stress



-
          
Elle réveille l’organisme



-
          
Elle a un effet diurétique. D’où des propriétés détoxifiantes et brûleuses de graisse



-
          
Elle aide à soigner la dépression
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-
          
Elle maintient les cheveux en bonne santé, les rendant ainsi plus solides et les empêchant de ternir


Commencez par prendre une douche normalement chaude, puis finissez par dix secondes de douche froide à la fin afin de vous habituer à une telle pratique.

De plus, vous pouvez réaliser un exercice de respiration “Wim Hof” juste avant afin d’améliorer votre résistance au froid.

Lorsque je parlais de gestion émotionnelle je vous ai présenté le travail de Jean-Marie Corda. Figurez-vous que lui-même propose un rituel du matin d’une très grande qualité.

Voici la vidéo de présentation de ce rituel est gratuite, bien qu’une version encore plus complète
 soit disponible à l’achat : https://www.jmcorda.com/fr/rituel-du-matin


Pour plus d’information à ce sujet je vous encourage également à lire ce livre :


Miracle Morning. Offrez-vous un supplément de vie !
 de Hal Elrod -
 https://amzn.to/2JBMm3p


Mais par dessous tout pourquoi se lever tôt et acquérir de l'énergie par ses rituels ?

Eh bien, pour travailler pardi !


3)
                   
Secrets sur le travail


En tant que voie d'émancipation par excellence


“La vie fleurit par le travail.”
 - Arthur Rimbaud

Contrairement à ce que peuvent penser certaines personnes, travail n’est pas synonyme de corvée. Cela peut même être l’exact inverse lorsque le travail est tourné vers l’accomplissement de soi-même.

Dans ce cas, le travail constitue un acte d’amour envers sa propre personne.

De plus, le travail personnel est la meilleure, et la seule véritable, manière de parvenir à sa réussite
[23]
.

Il n’y a aucune concession possible.

En outre, le travail est une activité essentielle à l'homme, ne serait-ce que pour :


-
          
Son estime de soi



-
          
S’améliorer



-
          
Gagner en puissance



-
          
Pour créer



-
          
Acquérir des leviers de contrôle sur sa vie



-
          
Accéder à une liberté radicale



-
          
Acquérir les ressources nécessaires pour rendre heureux ses proches et les protéger


Si travailler peut s’avérer très difficile au début, comme toutes les habitudes, cela peut devenir très facile et même très plaisant avec suffisamment de conscience.

En effet, le travail est aussi une forme de méditation.

Comment travailler dans la pratique ?

Planifiez et organisez rigoureusement vos séances de travail.

Par exemple : faites des sessions de 45 minutes de travail avec 15 minutes de pause sur les sujets qui vous intéressent
[24]
 ou en télétravail.

Pour apprendre à réaliser des sessions de travail ultra productives je vous invite à vous renseigner sur la méthode “pomodoro” grâce à ce livre : https://amzn.to/2UCY7wG
.

Bien sûr votre téléphone doit être éteint. Cependant, cela ne suffit pas toujours, la simple vue de cet objet peut vous déconcentrer, je vous conseille vivement de le laisser dans une autre pièce. Afin de chronométrer vos séances de travail achetez un timer pour quelques euros.


​
​
Si vous le pouvez, ouvrez une fenêtre afin de respirer de l’air frais, et donc, plus concentré en dioxygène. Cela vous rendra plus éveillé et améliorera votre concentration.


Pendant les pauses ne sautez pas sur votre téléphone : bougez, allez vous aérer, faites un exercice de respiration ou méditez mais évitez de laisser votre énergie se faire aspirer par un écran. Passer ses pauses sur son smartphone ne fournit guère une récupération de grande qualité.

Tenez une todolist
[25]
 et barrez chaque tâche ainsi accomplie. Cela vous procurera une sensation de satisfaction et activera donc le circuit de récompenses situé dans votre cerveau, facilitant ainsi l’adoption d’habitudes de travail. Ainsi n’hésitez pas à écrire de petites taches juste pour avoir le plaisir de les barrer une fois réalisées.

De plus, voyez chaque tâche accomplie comme une victoire personnelle.

Enfin, tout cela est certes bien beau, néanmoins comment se lever tôt et travailler efficacement si on ne dort pas assez parce que l’on a du mal à dormir ?


4)
                   
Le sommeil


La base de toute vitalité


“Humbles et puissants sont égaux tant que dure leur sommeil.”
 - Félix Lope De Vega

Pour commencer, voici quelques chiffres sur le sommeil d’après l’INSV / MGEN, l'Institut national de sommeil et de vigilance (INSV) et GEO Sciences :


-
          
Les Français dorment en moyenne 7h05 en semaine et 8h10 le week-end.



-
          
1/4 des Français se plaignent de manquer de sommeil.



-
          
1/3 déclarent souffrir de troubles du sommeil.



-
          
73% prétendent se réveiller au moins une fois par nuit environ 30 minutes.



-
          
25% reconnaissent somnoler le jour.



-
          
16% des Français déclarent souffrir d’insomnie



-
         
 27% dorment avec un animal toutes les nuits. Pour 26% d’entre eux, leur sommeil en est perturbé. Alors que 13%, considèrent qu’il en est amélioré.



-
          
26% dorment en couple. Ce qui trouble le sommeil d’un quart d’entre eux.



-
          
34% de la population déclare être habituellement un peu, voire très fatiguée après une nuit de sommeil.



-
         
 Pour 42% des Français, le sommeil est le facteur le plus influant sur les capacités physiques. Pour les capacités intellectuelles, ce taux est de 47%


D'après la plupart des études sur ce sujet, les écrans constituent l'une des causes premières à ces troubles du sommeil.

En effet :


-
          
49% de ceux qui ont un ordinateur dans leur chambre (en marche ou en veille) souffrent de troubles du sommeil.



-
         
 20% laissent leur smartphone en marche. Parmi eux, 50% sont réveillés par des messages. Ils sont alors 30% à y répondre immédiatement.



-
         
 27 à 28% des 18-24 ans, qui utilisent tablettes et smartphones la nuit au lit, somnolent le jour, contre 9 à 10% pour les non-utilisateurs.



-
          
36% des Français se servent de leur ordinateur, tablette ou smartphone le soir au lit.


Voici donc un premier constat effectué.

Maintenant, comment pallier cela ?


Moi-même je souffrais d’insomnie par le passé. Cela ruinait ma vie. J’avais beau essayer tous les traitements possibles à inimaginables, cela n’était pas une solution.

Quelques conseils simples mais suivis à la lettre ainsi qu’un assainissement considérable de mon mode de vie m’ont permis de venir à bout de ce problème.

Voici les quelques très simples conseils en question :


-
          
Manger léger au soir et trois heures avant d’aller dormir.



-
          
Pratiquer une technique méditative, comme la cohérence cardiaque, juste avant d’aller dormir.



-
          
Dormez dans le noir
 complet
 et utilisez un cache-yeux si cela n’est pas possible.



-
          
Si un bruit, aussi léger soit-il, vous perturbe, mettez des bouchons d’oreilles.



-
         
 Faire la liste de choses à faire pour le lendemain avant de dormir. Le fait de les poser sur papier permet de décharger son esprit et donc de ne plus avoir besoin de l'avoir en tête.



-
         
 De la même manière, écrivez vos pensées et vos préoccupations sur papier, puis mettez-le à la poubelle de manière à faire le vide dans votre tête.



-
          
Lisez quelque chose de reposant et qui soit de la fiction afin de vous endormir.



-
          
Ne regardez plus aucun écran au minimum une heure avant d’aller dormir.



-
         
 Si vous utilisez votre téléphone comme réveil, mettez-le obligatoirement en mode avion afin de ne pas perturber votre sommeil avec les ondes à très hautes fréquences qu’il produit.



-
         
 Ayez des horaires fixes pour vous coucher et pour vous lever afin de respecter votre horloge interne. Tous les hommes qui ont de très grandes responsabilités font cela.



-
         
 Ne dormez pas trop. Au-dessus de 9h cela augmente le risque de développer des maladies cardiovasculaires. De plus, cela vous fatiguera davantage car, passé 8h de sommeil, celui rentre dans une phase quasi uniquement paradoxale, ce qui enclenche une activité cérébrale encore plus intense que lorsque vous êtes éveillé.



-
          
Buvez des tisanes au plus tard trente minutes avant d’aller vous coucher.


Quelles tisanes boire ?

Optez pour des tisanes, de préférence, biologiques et rajoutez-y une cuillère à sucre de miel.

Conseil bonus pour les parents : Les tisanes calment bien les enfants, cependant ne leur en faites pas boire un bol entier. Un petit verre avec du miel sera tout aussi efficace et vous limiterez les pipis au lit.

Enfin voici ce que dit le site Ooreka.fr concernant les vertus soporifiques des tisanes :

“En cas de difficultés d'endormissement, de cauchemars et de réveils nocturnes : la tisane d’Escholtzia pourra améliorer la situation. Sous forme de tisane l'Eschscholtzia est particulièrement amère, vous pouvez donc opter pour des gélules ou pour un extrait liquide, une teinture mère ou un extrait glycériné, à raison de 40 gouttes dans un peu d'eau une heure avant d'aller au lit et au moment du coucher.

En cas d’anxiété, de nervosité et de stress : privilégiez les tisanes d’aubépine, de passiflore et de valériane (cette dernière favorise également le sommeil profond en agissant sur un neurotransmetteur (le GABA ou acide gamma aminobutyrique), qui calme temporairement l’activité du cerveau et facilite la relaxation) ;

En cas d’anxiété et de dépression : choisissez la tisane de houblon ;

Le pavot, le jasmin, le tilleul, la camomille, la verveine, la fleur d’oranger, la mélisse ont également une action sédative.”

Certains de ces conseils peuvent paraître élémentaires, or ils n'en sont pas moins très efficaces. De plus, si vous en connaissiez déjà certains les appliquez les-vous vraiment sérieusement ?

Malgré tout, si cela ne vous suffit toujours pas : Bien dormir, ça s'apprend ! : 2 mois de programme pour retrouver le sommeil
 - https://amzn.to/3bPj1hS


Enfin, nous avons vu comment bien dormir, dans le chapitre suivant nous verrons comment bien rêver !

Il est temps de passer à la partie de ce livre qui vous permettra de ne plus jamais vous ennuyer au cours de vos journées.

IV) Les compétences à développer et les activités à mettre en place en confinement

Pour réussir sa vie


1)
                   
Les rêves


Ces mondes où tout devient possible


“Certes, un rêve de beignet, c’est un rêve, pas un beignet. Mais un rêve de voyage, c’est déjà un voyage.”
 - Marek Halter


“Les rêves sont la littérature du sommeil.”
 - Jean Cocteau

Il est important de comprendre que le sommeil ne constitue pas un “temps mort” pour notre esprit. Ce dernier continuant bel et bien de travailler cours des 233.600 heures de sommeil dont nous faisons, en moyenne, l’expérience au cours de notre vie.

Que fait-il durant tout ce temps ?

Eh bien, je vais vous apprendre à avoir accès à ce qu'il s'y passe durant cette période.

Tout d’abord, quelques faits sur les rêves :


-
          
12% de la population rêve en noir et blanc



-
          
On rêve toutes les nuits et durant tout le sommeil



-
          
Au cours de votre vie, vous ferez plus de 100.000 rêves



-
         
 Il est estimé qu'une personne âgée de 60 ans a déjà passé plus de 5 ans de sa vie à rêver



-
          
Rêver peut vous aider à apprendre
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Les rêves sont incroyablement utiles en tant qu’outils d’introspection. En effet, ces derniers fournissent beaucoup d'informations sur notre inconscient et sur nos désirs enfouis.

Les rêves peuvent cependant être aussi un terrain de jeu. Vous n’êtes pas condamné à être spectateur de vos rêves : vous pouvez en devenir l’acteur.

Imaginez pouvoir contrôler vos rêves et réaliser tous vos fantasmes à cette occasion. C'est possible, à condition de faire des rêves lucides.

Définition de l’internaute.fr :

Un rêve lucide est un rêve que l'on fait ayant conscience de le faire. En d'autres termes, il s'agit de plusieurs phénomènes psychiques qui ont lieu au cours du sommeil d'une personne qui sait, au même moment, que ce n'est pas réel.

D’après le site Ooreka.fr, faire des rêves lucides possède de nombreux intérêts parmi lesquels :


-
         
 Apprendre à mieux gérer ses émotions et son manque de confiance en soi. Dans un cauchemar, en étant lucide, le rêveur sait que celui-ci est aussi inoffensif qu'un film d'horreur de sorte qu'il devient moins angoissant et qu'il est possible d'affronter ses peurs et de les surmonter, ce qui redonne confiance en soi.



-
          
Développer sa créativité. On contrôle et on construit ce qui se passe dans le rêve.



-
          
Savoir puiser dans ses ressources pour mieux faire face aux difficultés de la vie, par exemple des difficultés d'adaptation sociale.



-
         
 Améliorer des performances, sportives par exemple. En rêve lucide, un sportif exercé peut sans difficulté reproduire des mouvements, améliorant ainsi sa pratique.



-
          
Traiter certains problèmes psychologiques (phobies, stress post-traumatique, anxiété . . .).


Comment faire des rêves lucides ?

La toute première étape est de se souvenir de ses rêves une fois réveillé.

Pour ce faire, prenez l’habitude de noter et de décrire avec le plus de précision possible vos rêves dès les premières secondes de votre réveil.

Dès que votre réveil sonne, demandez-vous “De quoi ai-je rêvé cette nuit ?”.

Si nécessaire, écrivez cette phrase sur un post'it que vous collerez sur votre réveil.

Cela sera, dès lors, de plus en facile de vous souvenir de vos rêves chaque matin.

Lorsque cette étape sera parfaitement assimilée, je vous invite à suivre ce court tutoriel entièrement gratuit
 pour apprendre à réellement contrôler vos rêves : https://sommeil.ooreka.fr/astuce/voir/544505/reve-lucide


Pour aller plus loin sur ce thème :


Comment faire des rêves lucides, le Guide pratique : Apprenez à diriger vos rêves, entraînez votre inconscient à franchir facilement le pas du rêve lucide
 - https://amzn.to/2UDRqdW


Rêver est certes passionnant, mais cela ne suffit pas. Il est aussi nécessaire de se bouger. Et pour cela, rien de mieux que le sport . . .


2)
                   
Le sport en période de confinement


Une activité salutaire

“Mens sana in corpore sano”. Traduction : “Un esprit sain dans un corps sain.” - Juvénal, écrivain romain du Ier
 siècle.

Vous ne faites peut-être pas de sport. Ou trop peu à votre goût.

Rappelez-vous donc du pouvoir des habitudes et prenez conscience que la période est parfaite pour s’y mettre.

Saviez que la cause n°1 de mortalité dans le monde n’est rien d’autre que le manque d’activité physique.

En effet, d’après l’OMS, voici ce qui est conseillé :


-
         
 Les adultes âgés de 18 à 64 ans devraient pratiquer au moins, au cours de la semaine, 150 minutes d’activité d’endurance d’intensité modérée ou au moins 75 minutes d’activité d’endurance d’intensité soutenue, ou une combinaison équivalente d’activité d’intensité modérée et soutenue.



-
          
L’activité d’endurance devrait être pratiquée par périodes d’au moins 10 minutes.



-
         
 Pour pouvoir en retirer des bénéfices supplémentaires sur le plan de la santé, les adultes devraient augmenter la durée de leur activité d’endurance d’intensité modérée de façon à atteindre 300 minutes par semaine ou pratiquer 150 minutes par semaine d’activité d’endurance d’intensité soutenue, ou une combinaison équivalente d’activité d’intensité modérée et soutenue.



-
          
Des exercices de renforcement musculaire faisant intervenir les principaux groupes musculaires devraient être pratiqués au moins deux jours par semaine.


Tout cela afin d’améliorer leur endurance cardio-respiratoire, leur état musculaire et osseux, et réduire le risque de maladies non transmissibles ainsi que de dépression.

Voici les 13 principaux bénéfices que la pratique d’une activité physique régulière apporte :


-
          
Le sport renforce le cœur et régule la tension.



-
          
Le sport participe au maintien du capital musculaire.



-
          
Le sport accroît le capital osseux et prévient les problèmes articulaires.



-
          
Le sport favorise le transit.



-
          
Le sport permet de mieux respirer.



-
          
Le sport permet de lutter contre les addictions.



-
          
Le sport permet d’obtenir une silhouette fine et tonique.



-
          
Le sport procure un bien-être général, entre autres, par la libération d’endorphines
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-
          
Le sport améliore les performances intellectuelles et permet une meilleure oxygénation du cerveau.



-
          
Le sport facilite l’évacuation du stress.



-
          
Le sport inculque volonté et ténacité.



-
          
Le sport favorise le sommeil



-
          
Le sport
 renforce le système immunitaire
 (utile par ces temps-ci).


De plus, si vous êtes confinés en famille, vous avez toujours l’opportunité de faire du sport à plusieurs.

Vous avez la possibilité de faire du sport à la maison ou de remplir une fiche d’autorisation de sortie afin de faire cela en extérieur.

Comment pratiquer le sport à la maison ?

En premier lieu, voici ce qui est important :


-
         
 Coupez toutes les distractions. Si vous écoutez de la musique sur votre smartphone, téléchargez une playlist afin de pouvoir mettre celui-ci en mode avion.



-
          
Prévoyez à l’avance un créneau horaire et tenez-vous-y !



-
          
Buvez suffisamment d’eau afin de rester hydraté.


Voici donc un panel des différentes activités réalisable à la maison :


-
          
Renseignez-vous sur La méthode Tabata en HIIT.
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-
          
Faites des étirements.



-
          
Renseignez-vous sur la méthode Lafay
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-
          
Monter et descendre frénétiquement les escaliers.



-
          
Sautez sur des boîtes (box jump).



-
          
Pratiquez la corde à sauter.



-
          
Dansez



-
          
Faites des jumping jack.



-
          
Utilisez le plancher pour faire des pompes, des abdominaux, des squats et des gainages.


Bien sûr, je vous conseille de varier les plaisirs.

Par exemple, concernant l’exercice des pompes, il existe de nombreuses variantes telles que :


-
          
Les pompes diamant à genoux



-
          
Les pompes claquées



-
          
Les push-ups classiques



-
          
Les pompes claquées derrière le dos



-
          
Les pompes écartées prises larges



-
          
Les pompes inclinées



-
          
Les pompes à bras



-
          
Les pompes déclinées



-
          
Les pompes spartiates


Utilisez différents meubles qui se trouvent chez vous. Regardez les meubles que vous possédez et réfléchissez à la façon dont vous pouvez les utiliser pour faire de l'exercice.

Vous pouvez utiliser une balle d'exercices pour faire des pompes, des abdominaux ou des exercices de force pour votre torse.

Vous pouvez utiliser une chaise pour faire des triceps dips.

Posez les bouts d'un manche à balai ou à serpillière résistant sur deux surfaces à même hauteur pour faire des pompes en position couchée.

Faire du sport en extérieur par confinement :

Voici quelques activités possibles à ce propos :


-
          
Allez courir. Vous pouvez en profiter pour écouter de la musique ou un podcast sur un sujet qui vous intéresse.



-
          
Prévoyez une promenade en nature, seul ou à plusieurs en suivant les règles du confinement.



-
          
Si vous avez un chier, aller le sortir régulièrement afin de marcher et de vous aérer.



3)
                   
Faire son introspection


Pour apprendre à aimer la solitude


“Connais-toi toi-même.”
 - Socrate.

Il est clair que cela ne sert pas à grand chose d’avancer sans savoir où l’on va.

Cela est encore plus vrai si l’on ne sait même pas où l’on veut aller.

Quand il s’agit de la gestion de sa propre vie, savoir où l’on veut aller signifie : connaître son identité profonde
.

Connaître cela nous permet d’agir en phase avec nous-même, et ainsi, d’acquérir une grande stabilité, un fort sentiment de confiance en soi et l’accès à une source d’énergie inépuisable.

De plus, apprendre à mieux se connaître nous permet de moins ressentir la solitude et d’apprécier davantage sa propre compagnie.

Tout cela demande du temps, du vécu et une expérience prolongée du sentiment de solitude. Néanmoins, il existe quelques astuces afin d'accélérer le processus d’introspection. Vous pouvez, par exemple :


-
         
 Réalisez-vous même, ou trouvez sur internet, une liste de questions sur vous-même, vos valeurs et vos objectifs de vie afin d’essayer d’y répondre. Cela vous donnera certainement de la motivation pour avancer sur vos projets et vous serez peut-être davantage en confiance sur ces derniers.



-
         
 Revenez, par l’écriture ou par toute forme d’art, sur des expériences antérieures qui vous ont marquées. Puis écrivez toutes les leçons que vous pouvez tirer de ces événements.



-
         
 Essayez d’analyser vos rêves et faites des rêves lucides dans lesquels vous questionnez les personnages présents afin d’obtenir des informations sur votre inconscient.



-
         
 Faites la liste des choses pour lesquels vous ressentez un fort sentiment de gratitude envers l’univers. De plus cela est excellent pour le moral. En effet, d’après de nombreuses études, le sentiment de gratitude et incompatible avec le malheur.



-
         
 Faites des tests de personnalité reconnus, dont le sérieux n’est plus à prouver, afin de cibler vos goûts, vos points forts et vos points faibles. Par exemple, le test MBTI est l’un des plus sérieux à ce sujet.



-
         
 Vous pouvez également faire d’autres tests en ligne, tels que des tests psychotechniques, des tests d’orientation professionnelle afin de connaître quels métiers pourraient vous convenir ou encore, des tests de QI. Attention tout de même, la majorité des tests de QI sur internet ne sont pas fiables


[30]

.


Mais surtout, c’est le bon moment pour identifier vos cycles circadiens
.

Voici la définition de cette expression :

“rythme biologique d'une période d'environ 24 heures. Le terme vient du latin circa (presque) et de dies (jour).

De tels rythmes biologiques existent chez tous les êtres vivants, bactéries comprises, et se manifestent par des variations cycliques d'un grand nombre de paramètres physiologiques (activité métabolique, sécrétion d'hormones . . .).


​
​
 On parle souvent d'horloges internes pour décrire les phénomènes à l'origine de ces rythmes, qui peuvent aussi être calés sur l'environnement. Le rythme circadien persiste en l'absence de lumière solaire mais peut se décaler progressivement s'il est d'un peu moins ou d'un peu plus de 24 heures.” - Futura-science.com

Connaître ses cycles circadiens peut s'avérer extrêmement utiles afin de savoir quel moment de la journée est le plus approprié pour réaliser un type d’activité donné.

Par exemple, il est possible de connaître les moments de la journée les plus propices à l’endormissement en notant sur un carnet les heures de la journée où vous ressentez une forte fatigue. Ces instants sont normalement espacés d’une durée proche de 45 minutes.


​
Dès lors, prenez l’habitude d’aller vous coucher quelques minutes avant qu’un tel instant arrive.

Les cycles de sommeil durent également 45 minutes. Ainsi, réglez votre réveil de manière à dormir pendant une durée qui soit un multiple de 45 minutes pour vous réveiller naturellement à la fin d’un cycle de sommeil.

De manière générale, voici les instants clefs de nos cycles circadiens. Les horaires sont variables d’un individu à un autre et correspondent ici à ceux d’un individu moyen :


-
          
6h45 : Élévation brusque de la pression sanguine



-
          
7h30 : La sécrétion de mélatonine cesse



-
          
8h30 : Les mouvement intestinaux commencent



-
          
8h30 : Sécrétion maximale de la testostérone



-
          
14h30 : Coordination à son meilleur



-
          
14h30 : Temps de réaction à son meilleur



-
          
17h : Force musculaire et efficacité cardiovasculaire maximales



-
          
18h30 : Pression sanguine maximale



-
          
19h : Température corporelle maximale



-
          
21h : La production de mélatonine commence



-
          
22h30 : Les mouvements intestinaux s'arrêtent



-
          
2h : Sommeil le plus profond



-
          
4h30 : Température corporelle minimale


Afin d’en savoir plus à ce sujet, apprenez ce que signifie, en profondeur, vos gestes manqués et vos habitudes gestuelles inconscientes grâce à ce livre : Ces gestes qui vous trahissent
 - https://amzn.to/2UF6hEP
.

Maintenant que vous savez comment mieux vous connaître, voyons comment mieux connaître ses proches !


4)
                   
Activités de famille


Le jeu comme thérapie familiale


“La vie est le seul jeu de société où les tricheurs soient prévus dans les règles.”
 - Gilbert Cesbron


“On devrait proposer le jeu comme on prescrit des médicaments.”
 - Aristote

Que vous soyez confinez uniquement avec votre compagne, vos parents, des amis ou que vous le soyez avec vos enfants, ces conseils peuvent sauver vos relations avec vos proches, et même les renforcer solidement.

Les jeux de société ne sont plus à la mode ? Qu'à cela ne tienne !

Voyons ensemble plusieurs activités ludiques à remettre au goût du jour :

Les jeux de table :

Pourquoi jouer à des jeux de tables ?


a)
   
 Pour tisser des liens solides
. En effet, cette activité permet de bâtir des liens significatifs et de créer des souvenirs immortels. La confiance est de mise lorsque l’on joue, tout comme la bonne humeur et l’esprit d’équipe. C’est aussi une activité propice aux confidences.



b)
   
 Pour apprendre en s’amusant
. Lorsque l’on joue, on doit anticiper : se demander ce que feront les autres joueurs, s’organiser avec la prise en mains des cartes et des jetons, calculer, réfléchir, planifier, user de stratégies et de tactiques, etc . . . On apprend sans s’en rendre compte.



c)
    
 Pour développer son imagination
. Ouvrir la boîte d’un jeu, c’est pénétrer un autre monde. C’est entrer dans la peau d’un personnage, gravir des montagnes, être soudainement riche ou même aller en prison !


Les puzzles :

Construire des puzzles peut se faire en solitaire ou à plusieurs.

Voici quelques un de leurs bienfaits, d'après plus-saine-la-vie.fr, qui pourraient vous surprendre :


1)
   
 Les puzzles font travailler à la fois les côtés gauche et droit de votre cerveau
. Votre cerveau gauche est logique et fonctionne de manière linéaire, tandis que votre cerveau droit est créatif et intuitif. Faire un puzzle est comme un entraînement mental qui améliore vos compétences en résolution de problèmes et votre durée d’attention.



2)
   
 Les puzzles améliorent votre mémoire à court terme
. Vous ne vous souvenez plus de ce que vous avez mangé hier ? Les puzzles peuvent vous aider. Faire un puzzle renforce les liens entre les cellules du cerveau, améliore la vitesse mentale et constitue un moyen particulièrement efficace d’améliorer la mémoire à court terme.



3)
   
 Les puzzles améliorent votre raisonnement visuo-spatial
. Lorsque vous faites un puzzle, vous devez examiner des pièces individuelles et déterminer leur place. Si vous le faites régulièrement, vous améliorerez le raisonnement visuo-spatial, qui vous aidera à conduire une voiture, à faire vos valises, à utiliser une carte, à apprendre et à suivre des pas de danse, et à une foule d’autres choses.



4)
   
 Les puzzles sont un excellent outil de méditation et de soulagement du stress
. Se concentrer sur une image pendant une longue période, sans que des pensées étrangères ne pénètrent dans votre esprit, est en soi une méditation. En faisant un puzzle, vous obtenez les mêmes bienfaits que si vous méditiez. Le stress de la vie quotidienne s’évapore et est remplacé par un sentiment de paix et de tranquillité qui réduit votre tension artérielle et votre rythme cardiaque.



5)
   
 Les puzzles sont un excellent moyen de communiquer avec la famille
. Commencer un puzzle et le garder sur une table dans votre salon ou votre cuisine invite tous les membres de la famille à participer, chaque fois qu’ils disposent de quelques minutes pour s’asseoir et se concentrer. C’est une tactique que les parents d’adolescents peuvent utiliser pour entamer une conversation tout en poursuivant un objectif commun.



6)
   
 Inversement, les puzzles sont parfaits pour un peu de temps seul
. Faire un puzzle est parfait pour les personnes qui veulent une pause en solo silencieuse après l’agitation et le stimulus implacable du style de vie numérique d’aujourd’hui.



7)
   
 Vous vivrez plus longtemps et, mieux si vous faites des puzzles régulièrement
. Des études montrent que les personnes qui font des mots croisés et des mots fléchés ont une durée de vie plus longue avec moins de risques de développer la maladie d’Alzheimer, une perte de mémoire ou une démence. Selon une étude, faire des puzzles stimule le cerveau et éloigne réellement la plaque qui est le marqueur de la maladie d’Alzheimer. L’étude a comparé les scanners du cerveau de personnes de 75 ans à ceux de 25 ans. Les personnes âgées qui faisaient régulièrement des énigmes avaient régulièrement des scanners du cerveau comparables à ceux des 25 ans.


Bien sûr ce sont loin d’être les seules activités que vous pouvez réaliser avec vos proches. À vous de de jouer et d’être créatif
 !

Avant de clore ce chapitre, voici quelques idées d’activités supplémentaires à tester :


-
          
Les blind tests



-
          
Les karaokés improvisés



-
          
S'improviser coach sportif pour son compagnon ou ses enfants



-
          
Les parties de cache-cache dans la maison (difficile à réaliser en appartement !)



-
          
Le jeu du cadavre exquis



-
          
Rechercher des expériences scientifiques amusantes à faire avec les enfants.



-
          
Se lire des blagues



-
          
Se faire des illusions, des tours de magies, et des tours de passe-passe


Bien sûr, il y a toujours la possibilité de laisser s'exprimer son âme d'artiste en famille ou également en solitaire. C'est ce que nous allons voir tout de suite . . .


5)
                   
Créer de l’art


Pour s’améliorer

Pour inaugurer ce chapitre, je vous propose 3 citations :


“La vie est courte, l'art est long, l'occasion fugitive, l'expérience trompeuse, le jugement difficile.”
 - Hippocrate


“L’art est une abstraction, c’est le moyen de monter vers Dieu en faisant comme notre divin Maître, créer.”
 - Paul Gauguin


“Une œuvre d’art, c’est le moyen d’une âme.”
 - Maurice Barrès

Vous ne vous croyez pas capable de vous improviser artiste ? Laissez-moi vous rappeler qu'un "simple" urinoir peut constituer une œuvre d'art d'une valeur invraisemblable . . .

En effet, en 1917 Marcel Duchamp créer une œuvre qu’il intitule sobrement “Fontaine”.

Il ne s’agit ni plus, ni moins, que de quelques urinoirs surnommés autrement . . .

Néanmoins, le 17 novembre 1999, l'un des urinoirs a été vendu aux enchères pour la somme de 1.762.500 dollars.

Voyons donc à présent quelles sont les différentes formes d'art à investir en période de confinement.

Le dessin :

Le dessin est une forme d’expression et de communication. Il s’agit d’une façon de rester éveillé et détendu pendant que nous faisons travailler notre cerveau et que nous nous amusons en même temps. L’hémisphère gauche de notre cerveau, responsable de diverses tâches de nature logique, est activé pendant cette activité, ainsi que l’hémisphère droit, responsable de la créativité et de l’imagination. Ainsi, lorsque nous dessinons, le cerveau travaille et sa capacité est développée.

D’autre part, il nous permet de nous distraire des problèmes ou des situations difficiles. En cela, le dessin a une valeur méditative.

Même si vous n’avez jamais dessiné de votre vie il n’est pas trop tard pour vous y mettre.

Pour cela, rappelez-vous de la puissance des habitudes et de l’effet cumulé.

Si vous passez tous les matins quinze minutes à dessiner, dans dix ans vous aurez dessiné au total près de mille heures !

De quoi maîtriser cet art aux multiples bienfaits tels que, en plus de ceux évoqués plus haut :


-
          
L’amélioration des capacités de concentration



-
          
Le ralentissement du vieillissement du cerveau



-
          
Une amélioration des capacités motrices de la main


Pour apprendre à dessiner vous pouvez lire ce livre : Le dessin facile : La méthode pour débuter à partir de formes simples
 - https://amzn.to/34cFHGf
.

Les origamis :

D'après l’article de Barbara Simon disponible sur le site passionsante.be,

“L'origami est une activité récréative, artistique et créative. Cet art a vu le jour en Chine deux siècles avant notre ère, et il a été popularisé au Japon à partir du VIIème
 siècle, où s'est développée cette pratique de pliage du papier, avec un message symbolique et porte-bonheur. L’origine du mot origami vient de « oru », plier, et de kami « papier ».

Quels bienfaits ?

À l’instar du coloriage, l’origami aide l'adulte à se sentir plus détendu. Il permet d'aiguiser la concentration et la mémoire et il est préconisé pour mieux coordonner les mouvements des yeux et des mains. Il agit aussi favorablement contre l’insomnie, l’anxiété et la dépression.

Dès 1800, le pédagogue allemand Friedrich Fröbel estimait ainsi que l'art du pliage et de l'assemblage participait au développement de l'enfant. En effet, l'origami aide à découvrir les formes et les couleurs tout en éveillant l'enfant à l'art, et même servir de base d'apprentissage des mathématiques. En se concentrant pour plier parfaitement une feuille de papier, on pratique la géométrie.

Le psychologue australien Darryl Cross explique que l'une des plus grandes vertus de l'origami, c'est que cet art aide à atteindre la pleine conscience, un éveil spirituel fort. La personne est tellement immergée dans cette activité qu’elle n'est plus distraite par les influences, les pensées, les émotions et les facteurs de stress. C'est comme si le temps était suspendu.”

Le guide complet de l’origamie : L'origami comme par magie
 - https://amzn.to/2JyBjIi
.

Faire des collages :

Faire des collages est une activité très amusante à faire en famille.

Je vous propose de découvrir tout ce qu’il y à savoir à propos de cette activité dans l'excellent et court article de gralon.net : https://www.gralon.net/articles/sports-et-loisirs/loisirs-creatifs/article-faire-des-collages---astuces-et-conseils-pratiques-5093.htm


D'autres formes d'art existent, à vous de les trouver !

En bonus, voici 3 autres idées :


-
          
Faire des montages photographiques


[31]

 ou vidéos



-
          
Faire créations lego avec ses enfants



-
          
Écrire des poèmes


En parlant d'art, savez-vous que la littérature est le 5ème
 art
[32]
 ?

Non ? Eh bien c'est peut-être le moment idéal pour commencer à s'intéresser en profondeur à cet art très noble aux multiples vertus . . .


6)
                   
La lecture


Acquérir la sagesse d’une bibliothèque


“La passion de la lecture un refuge, peut-être, pour échapper à un monde en folie, mais surtout la découverte de lois éternelles sans lesquelles l'homme devient moins qu'un animal. Le moine et le vénérable”
 - Christian Jacq

Je ne vous ferai pas l’affront de vous rappeler la puissance de l’effet cumulé en ce qui concerne la lecture
[33]
 . . .

Comme à mon habitude, je vais vous lister succinctement certain des innombrables bénéfices que cette activité apporte.

En effet, lire :


-
          
Stimule le cerveau



-
          
Diminue le stress



-
          
Améliore les connaissances



-
          
Accroît le vocabulaire



-
          
Améliore la mémoire



-
          
Développe les capacités d'analyses



-
          
Améliore l'attention et la concentration



-
          
Améliore la rédaction



-
          
Tranquillise l'esprit



-
          
Accroît les connaissances



-
          
Améliore l'expression orale



-
          
Améliore la qualité du sommeil


De plus, la lecture est un divertissement gratuit.

De ce fait, si vous estimez ne pas lire suffisamment ou que cela est parfois pénible pour vous voici quelques conseils afin de pallier cela.


-
          
Lisez sur un sujet qui vous passionne



-
          
Réservez-vous à l’avance un moment dans la journée pour lire



-
          
Choisissez un lieu calme et approprié à cette activité



-
          
Adoptez une bonne position



-
          
Conciliez la lecture d’un livre avec l’accomplissement d’un objectif



-
          
Avancez à votre rythme


Concernant ce dernier conseil : s’il est tout à fait pertinent pour les débutants, ne pas lire suffisamment peut toutefois vous frustrer si vous avez l’habitude de beaucoup lire.

Dans ce cas, je vous conseille de vous renseigner sur les méthodes de lecture rapide.

Le maître international dans cette aptitude est Tony Buzan
 : https://amzn.to/2UFrxuh
.

Finalement, si vous n’avez aucune idée de quels livres lire, laissez-moi vous en conseiller quelques-uns :


Le guide du voyageur galactique: H2G2
 - meilleur livre de science-fiction à mon humble avis - https://amzn.to/2X7ZS6I
.


L’Alchimiste
, de Paulo Coelho. Pour découvrir votre légende personnelle : https://amzn.to/2UD2Ka2
.

La lecture est une activité passionnante, cependant il existe une activité littéraire et créatrice au moins aussi importante . . .


7)
                   
L'écriture


Mettre en ordre son esprit et bien plus encore

Pour commencer, voici quatre citations sur cette activité :


“Écrire, c’est mettre en ordre ses obsessions.”
 - Albert Camus


"En écrivant des livres, on est en dehors du monde pour être plus à soi."
 - Jean-Louis Fournier


"Entre moi et le monde, une vitre. Écrire est une façon de la traverser sans la briser."
 - Christian Bobin


“La lecture apporte à l'homme plénitude, le discours assurance et l'écriture exactitude.”
 - Francis Bacon

Avant de développer, voici quelques-uns des nombreux bienfaits de l'écriture :


-
          
Lire permet de lutter contre le stress et la dépression



-
          
Cela permet réaliser ses objectifs



-
          
Cela aide à développer sa créativité



-
          
Lire améliore ses qualités rédactionnelles



-
          
Cette activité a des vertus curatives en aidant à la guérison de nombreuses maladies



-
          
En améliorant les facultés de concentration, lire favorise l’apprentissage



-
          
Cela améliore la qualité du sommeil



-
          
Cela permet de lutter contre le sentiment solitude



-
          
Lire procure un sentiment de plaisir et de liberté



-
          
Lire ralenti le vieillissement cerveau


Très bien. Mais alors, quoi écrire ?


Dans un premier temps, écrivez pour vous et de manière personnelle.

Sentez-vous libre de vous lâcher et d’exprimer sans limite ce que vous ressentez.

Par exemple, vous pourriez tenir un cahier personnel dans lequel vous écrivez tous les matins en vous levant sur votre état d’esprit, vos émotions, sur vos rêves et sur ce que vous avez prévu de réaliser la journée.

De plus, tenir un cahier d'écriture personnel vous aidera à réaliser votre introspection, à garder une trace de votre progression dans différents domaines et cela constituera un excellent document à relire 10 ans plus tard.

Concrètement, comment écrire ?



-
          
Privilégiez l’écriture manuscrite (stylo / papier) plutôt qu’informatique. La gestuelle est très importante pour apprendre, assimiler et être créatif.



-
          
Soyez sincère et spontané. Faites preuve d’inconscience, laissez place à votre imagination et à votre inspiration.



-
         
 Écrivez quotidiennement. Ne visez pas la quantité mais plutôt la régularité. En écrivant chaque jour, vous pourrez créer une nouvelle habitude et en tirer tous les bienfaits.



-
         
 Isolez-vous. Recherchez un endroit au calme, sans bruit parasite à un moment opportun pour que vous soyez détendu (au lever ou au coucher par exemple).


Petite anecdote littéraire au passage :


Le dernier jour d’un condamné
, un classique de 160 pages de la bibliographie de Victor Hugo, n’a été écrit qu’en 21 jours ! Cela constitue un record absolu de rapidité.

Alors, plus d’excuses !

Puis finalement, vous n’êtes pas obligé de n’écrire que pour vous.

Vous pourriez même lancer blog et faire de l’argent par la même occasion.


8)
                   
Créer du contenu sur internet


Faire de l’argent avec sa passion


"Investir dans la formation c'est conjuguer au présent mais aussi au futur le souci des hommes et le souci des résultats."
 - Philippe Bloch

Que vous décidiez de créer un blog, une formation en ligne ou une chaîne YouTube en cette période de confinement, vous pourrez toujours, avec suffisamment de travail, en faire une source de revenus sur le long terme.

Commençons par quelques chiffres sur la véritable machine de guerre qu’est YouTube :


-
          
Chaque jour, les 1,5 milliard d'utilisateurs passent en moyenne 1h à voir des vidéos sur YouTube



-
          
Chaque minute, 400h de vidéos sont uploadées sur YouTube



-
          
Chaque jour, 600.000 heures de vidéos sont uploadées sur YouTube



-
          
Chaque jour, les utilisateurs de YouTube passent plus d'un milliard d'heures à regarder des vidéos



-
          
Chaque jour, les utilisateurs de YouTube totalisent 115.000 années passées à regarder des vidéos


De plus, si vous possédez une connaissance particulière ou êtes expert dans un domaine, c’est le moment idéal pour créer une formation en ligne à ce sujet
[34]
.

En effet, ce marché est réellement en plein essor
.

Rien qu’aux États-Unis, il génère à lui tout seul 325 milliards de dollars par an.

De plus le processus d’apprentissage est 17% plus efficace en ligne qu’en salle d'après plusieurs études.

Alors, pourquoi ne pas en profiter ? Si d’autres l’on déjà fait, pourquoi pas vous ?

En outre, de nombreuses plateformes proposent de créer son blog gratuitement.

Lorsqu'il est régulièrement tenu de nombreuses méthodes existent pour en tirer des revenus de manière passive
.

Pour apprendre comment monétiser votre blog : Vivez la vie de vos rêves grâce à votre blog
 - https://amzn.to/2XaUsb9
.

D’ailleurs, si vous n’avez aucune idée là-dessus, pourquoi ne pas lancer un blog sur les techniques permettant d'améliorer son cerveau ?


9)
                   
Augmenter son QI et sa mémoire


Des secrets bien gardés


“L'intelligence, c'est comme les parachutes, quand on n'en a pas, on s'écrase.”
 - Pierre Desproges

À la lecture de ce titre vous me répondrez peut-être que le QI ne fait pas tout. Et vous auriez raison. Le quotient intellectuel est, jusqu’à ce jour et d'après plusieurs études, le meilleur critère permettant de spéculer sur la réussite socio-professionnelle d’un individu ainsi que sur la quantité de richesses qu’il accumulera au cours de sa vie.

Or, bonne nouvelle ! Votre intelligence n’est pas figée. En effet, on estime que 50% de l’intelligence d’un individu est due à des critères génétiques. Ce qui vous laisse donc 50% de responsabilité dans cette affaire !

De plus, améliorer son intelligence est faisable à tout âge grâce au phénomène de plasticité cérébrale
.

Qu’est-ce que la plasticité cérébrale ?


La plasticité cérébrale décrit la capacité du cerveau à remodeler ses connexions en fonction de l'environnement et des expériences vécues par l'individu.

Voyons dans un premier temps quelques astuces afin d’augmenter son QI
[35]
.


-
          
Méditer. Cela améliore directement la plasticité cérébrale et améliore la communication entre les 2 hémisphères du cerveau.


[36]




-
          
Rester curieux



-
          
S’entraîner en téléchargeant des applications mobiles de calcul mental ludique



-
          
Cultiver son sens critique



-
          
Faire du sport afin d’oxygéner son cerveau et de faciliter la production de nombreuses hormones



-
          
Dormir suffisamment chaque nuit



-
          
Manger sainement. Par-dessus tout, éviter les sucres raffinés et consommer suffisamment de bons lipides.



-
          
Faire des mots croisés et des sudokus



-
          
Apprendre une langue étrangère



-
          
Cultiver ses relations sociales



-
          
Accorder des pauses à son cerveau afin de l'oxygéner et d’éviter tout burn-out



-
         
 Jouer à certains jeux vidéo de type stratégie et exploration 3D basés sur la réflexion. Pour des raisons évidentes veuillez tout de même veiller à ce que le temps consacré chaque jour à cette activité ne dépasse guère trente minutes.



-
          
Travailler sa mémoire


QI et mémoire sont justement intrinsèquement liés.

À ce propos, voici un record mondial impressionnant sur les capacités de cet organe mystérieux d'un kilogramme et demi qu’est le cerveau humain.

En 2005 un chinois du nom de Chao Lu a réalisé l’exploit de réciter de mémoire 67.890 décimales du nombre pi ! De quoi calculer le périmètre d’un cercle avec précision . . .

D'ailleurs saviez-vous qu'il existe différents types de mémoire ? Voici ce qu’il est dit sur le site de Sébastien Martinez, www.sébastien-martinez.com, champion en 2015 du French Open Memory Championship :


La mémoire à court terme est la mémoire du présent
. Nous l’utilisons pour retenir des informations de 0,5 seconde à 10 minutes. Cette mémoire nous permet de retenir jusqu’à 7 informations distinctes en moyenne.


La mémoire de travail
, parfois nommée mémoire immédiate correspond à notre capacité à manipuler les informations stockées dans notre mémoire à court terme. Par exemple : classer des mots dans l’ordre alphabétique.


La mémoire eidétique
 également appelée mémoire photographique ou absolue. Celle-ci nous permet de retenir énormément d'informations sur une image pendant une durée moyenne de 30 secondes.


La mémoire sémantique
 est notre mémoire des faits et des concepts théoriques.


La mémoire à long terme
 stocke les informations pendant une longue durée et même pendant toute la vie.

La mémoire à long terme met également en œuvre la mémoire épisodique
. Elle a la capacité de stocker les informations concernant les événements vécus et leur contexte. Celle-ci permet également de se projeter dans le futur.

Concernant les habitudes
 : très résistante dans le temps, la mémoire procédurale
, une mémoire implicite, est la seconde partie de la mémoire à long terme. Elle correspond à la mémoire des automatismes, des habiletés et des savoir-faire.

Finalement, la mémoire perceptive
 correspond à la mémoire des sensations ressenties grâce à nos cinq sens.

Si augmenter vos capacités de mémorisation peut-être un objectif pour vous, je vous conseille fortement la lecture de ce livre de Sébastien Martinez qui m’a, par ailleurs, permis de réussir dans mes études :


Une mémoire infaillible
 : https://amzn.to/2V26C3g
.

Parmi les outils qui m'ont impressionnés dans ce livre et que j'utilise au quotidien :


-
          
La technique du palais mental



-
          
Différents systèmes afin d’élaborer des astuces mnémotechniques surpuissantes


Lorsque vous aurez acquis des capacités cognitives impressionnantes, pourquoi ne pas en profiter pour faire de l'argent en proposant des services payants depuis chez soi ?


10)
       
Les micro-services


Comment faire de l’argent sans sortir de chez soi


“Il n’y a pas de sot métier, il n’y a que de sottes gens.”
 - Proverbe français

Tout travail a une valeur intrinsèque et requiert des qualités chez le travailleur.

Je vais vous parler des micro-services.

Ce sont des services, souvent d’une grande simplicité d’exécution, rendus à distance pour des particuliers ou des professionnels contre une rémunération.

La plupart des plateformes en ligne permettant cela sont simplissimes d'utilisation.

Cela pour constituer, à la longue, un vrai business
.

De plus, vous êtes payés à la tâche, et non en fonction d’une durée de travail.

Ainsi, cela votre offre une réelle liberté dans votre travail et cela vous ouvre la voie pour vous lancer plus tard en free-lance si cela est votre choix.

Où puis-je trouver et proposer des micro-services ?

Il existe de nombreuses plateformes. Parmi les plus connues :


-
          
5euros.com



-
          
fiverr.com



-
          
BeFreelancr.com


Et pour les plus créatifs d’entre vous :


-
          
99designs.fr


Quels micro-services ?

Pour vous donner un aperçu de tout ce qui est réalisable sur ces plateformes, voici quelques exemples de micro-services d'après David Lefèvre du site alfange.fr :

Graphisme


-
          
Créer un logo



-
          
Faire une animation de logo



-
          
Créer une bannière pour Facebook/Twitter



-
          
Créer une bannière publicitaire



-
          
Faire un design de cartes de visite



-
          
Faire un design de flyers



-
          
Créer une couverture de livre/d’e-book



-
          
Réaliser un faire-part



-
          
Concevoir un CV



-
          
Retoucher/Détourer une photo


Vidéo & Audio


-
          
Réaliser une vidéo d’animation



-
          
Réaliser un podcast/présentation



-
          
Réaliser un teaser/bande-annonce



-
          
Monter des vidéos



-
          
Sous-titrer une vidéo



-
          
Doubler une vidéo/Faire la voix-off d’une vidéo



-
          
Convertir un fichier vidéo



-
          
Ajouter des vues à YouTube/Dailymotion/Vimeo



-
          
Ajouter des likes à YouTube/Dailymotion/Vimeo



-
          
Ajouter des abonnés à YouTube/Dailymotion/Vimeo


Rédaction & Traduction


-
          
Rédiger un article



-
          
Traduire un article



-
          
Corriger un texte



-
          
Retravailler un texte



-
          
Écrire une page “à propos”



-
          
Transcrire un audio ou une vidéo



-
          
Rédiger les mentions légales d’un site



-
          
Rédiger des commentaires sur le blog du client



-
          
Donner son avis sur un texte



-
          
Rédiger une lettre de motivation


Référencement


-
          
Faire un audit du référencement d’une site



-
          
Optimiser le référencement



-
          
Indexer un site web sur les moteurs de recherche



-
          
Soumettre un site sur des annuaires



-
          
Créer un communiqué de presse



-
          
Commenter des blogs



-
          
Commenter des forums



-
          
Inscrire un site sur PagesJaunes



-
          
Inscrire un site sur Google Places



-
          
Envoyer des visiteurs sur un site web


Webmarketing


-
          
Trouver un nom pour un site/une entreprise



-
          
Trouver un slogan



-
          
Analyser l’ergonomie d’un site web



-
          
Créer une landing page efficace



-
          
Faire un split test



-
          
Augmenter le taux de conversion



-
          
Améliorer le nombre d’abonnés à un site



-
          
Créer une campagne d’e-mailing



-
          
Mettre un lien sur son site vers celui du client



-
          
Faire un témoignage texte ou vidéo


Réseaux sociaux & Community management


-
          
Création des comptes Facebook/Twitter/YouTube/Instagram . . .



-
          
Créer une vanity URL



-
          
Partager un post Facebook/Twitter/Instagram . . .



-
          
Ajouter des abonnés sur Facebook/Twitter/Instagram/YouTube . . .



-
          
Augmenter le nombre de likes



-
          
Ajouter des vues sur YouTube/Vimeo/Dailymotion



-
          
Publier sur des groupes Facebook



-
          
Gérer les campagnes publicitaires des pages Facebook/Twitter



-
          
Créer/Animer une communauté



-
          
Répondre aux messages inbox


Programmation & Développement


-
          
Corriger un bug WordPress/Prestashop/Drupal/Joomla/Wix/E-monsite



-
          
Installer un thème WordPress/Prestashop/Drupal/Joomla/Wix/E-monsite



-
          
Améliorer le design d’un site WordPress/Prestashop/Drupal/Joomla/Wix/E-monsite



-
          
Installer un plugin WordPress/Prestashop/ Drupal/Joomla/Wix/E-onsite



-
          
Mettre à jour un site web



-
          
Créer une application



-
          
Créer un formulaire de contact



-
          
Ajouter un produit sur une e-boutique



-
          
Améliorer l’ergonomie d’un site



-
          
Tester l’ergonomie d’un site


Assistance virtuelle


-
          
Faire des recherches sur le web



-
          
Gérer les mails



-
          
Déposer une annonce sur Leboncoin



-
          
Prendre/Confirmer un rendez-vous (docteur, restaurant)



-
          
Relancer un client



-
          
Trier des candidatures



-
          
Contacter des candidats



-
          
Gérer le service client



-
          
Répondre aux appels entrants



-
          
Gérer le LiveChat d’un site


Entreprise & Conseils


-
          
Créer une campagne de crowdfunding (Kickstarter/Kisskissbankbank/Ulule)



-
          
Plan d’affaire/Business plan



-
          
Étude de marché



-
          
Gérer l’administratif (notes de frais)



-
          
Faire de la saisie comptable



-
          
Créer/Gérer une base de données clients/fournisseurs



-
          
Conseils en image/Image de marque



-
          
Conseils en affaires



-
          
Conseils financiers



-
          
Conseils juridiques


Vie personnelle


-
          
Conseils en bien-être et forme



-
          
Conseils en nutrition



-
          
Conseils en recherche d’emploi



-
          
Conseils en vie de couple



-
          
Tester la fidélité d’une personne



-
          
Conseils en séduction



-
          
Interpréter les rêves



-
          
Séance de voyance/médium par téléphone



-
          
Séance d’hypnothérapie par téléphone


Ainsi certains de ces micro-jobs ne requièrent aucune compétence particulière !

Finalement, en cette période de confinement il donc éminemment utile d'investir, en mettant en place de simples habitudes, dans des compétences exploitables sur le long terme et qui peuvent donc apporter beaucoup d'argent et liberté géographique.

Typiquement, l'apprentissage d'une nouvelle langue.


11)
       
Apprendre facilement une langue étrangère


Outrepasser les limites de sa pensée et gagner en liberté

Commençons par 3 citations
 :

“On est autant de personnes qu’on parle de langues.”


(Ahány nyelvet beszélsz, annyi ember vagy.)
 - Proverbe hongrois


“Une langue différente est une vision de la vie différente.”
 - Federico Fellini


“Les limites de mon langage sont les limites de mon univers.”
 - Ludwig Wittgenstein

Apprendre une nouvelle langue peut sembler incroyablement fastidieux et ennuyant pour finalement obtenir des résultats très médiocres. Et lorsque l’on s’y prend mal, ça l’est. Croyez-moi, pour en avoir fait l’expérience, je sais de quoi je parle.

Cependant, en utilisant, une fois de plus, la magie des habitudes, apprendre une nouvelle langue facilement et sans grands efforts est tout à fait possible !

Avant de vous expliquer comment mettre en œuvre cela, voyons ensemble plusieurs points.

Sachez qu’en plus d’apporter une nouvelle compétence à votre CV, l’apprentissage d’une langue nouvelle vous apportera bien des avantages, et parfois certains d’entre eux peuvent s’avérer très inattendus. Après avoir pris connaissance de tous les bienfaits, vous allez en être définitivement convaincu.

En voici donc quelques-uns avérés par la science :


-
          
Cela aide à gagner en vivacité d’esprit



-
          
Donne une plus grande facilité à faire face aux imprévus



-
          
Permet la diminution des risques d’être atteint de la maladie d’Alzheimer



-
          
Augmente la mémoire et le QI


[37]




-
          
Un tel apprentissage est bon pour le moral



-
          
Permet d’augmenter son niveau de confiance en soi



-
          
Permet d’acquérir de meilleures capacités de concentration


Comment apprendre une langue étrangère grâce à la prise d’habitudes ?

Il est possible, pour cela, de ne passer que 20 minutes par jour sur une telle tâche afin d’obtenir relativement vite des résultats encourageants en utilisant la puissance de l’effet cumulé.

Pendant ces 20 minutes de travail linguistique quotidien, oubliez les listes de vocabulaires pénibles à mémoriser et peu efficaces, préférez :


-
          
L'utilisation d’applications mobiles dédiées à cela


[38]




-
          
La lecture de livres pour enfants dans cette langue



-
          
L’écoute active de podcasts dans cette langue



-
          
La consommation de contenus audiovisuels en tout genre tels que des vidéos et films dans cette langue


Dévorer du contenu intéressant dans une langue est redoutablement efficace.

Cependant, même dans votre langue maternelle, consommer certains types de contenus audiovisuels durant cette période de confinement peut être sacrément utile.


12)
       
La consommation de contenus audiovisuels


Apprendre et progresser sans efforts


“Apprendre sans réfléchir est vain. Réfléchir sans apprendre est dangereux.”
 - Confucius

Il existe plein de disciplines à apprendre et de sujets à découvrir via des plateformes en ligne telles que YouTube.

Par exemple, vous pourriez l’utiliser afin développer les choses suivantes :


-
          
En apprendre davantage sur la science et sur l’économie, notamment grâce à des chaînes de vulgarisation.



-
          
Découvrir l’ésotérisme, l’art et la philosophie



-
          
Apprendre des éléments de culture générale



-
          
Vous renseigner sur l’Histoire et apprendre des anecdotes historiques



-
          
Regarder des documentaires en tout genre



-
          
Suivre des tutoriels du type DIY


[39]



C’est également le bon moment pour regarder les films que vous avez toujours voulu voir mais dont cela n’a jamais été possible par manque de temps. Évitez tout de même les séries qui sont excessivement chronophages et addictives.

Par ailleurs vous pouvez télécharger des podcasts afin de les écouter en courant, en cuisinant, en mangeant, en faisant la vaisselle ou en rangeant votre habitation.

Attention tout de même, la consommation de contenus audiovisuels, aussi pertinents soient-ils, constitue une activité passive et, qui plus est, chronophage, donc veuillez prévoir une plage horaire dans la journée pour cela et tenez-y vous afin de faire également de nombreuses autres choses dans votre journée.

Si vous ne savez toujours pas quelle compétence apprendre durant ce confinement, rendez-vous au chapitre suivant !


13)
       
Compétences à apprendre


Vous ne vous ennuierez plus jamais de votre vie


"Je n'ai pas d'idoles. J'admire le travail, le dévouement et la compétence."
 - Ayrton Senna, pilote de course 

Je vais une toute dernière fois dans ce livre, vous rappeler le pouvoir des habitudes.

Il est évident qu’un tel pouvoir peut également vous être très précieux pour maîtriser rapidement de toutes nouvelles compétences.

Si vous ne savez toujours pas quelles compétences apprendre, je me permets de vous en suggérer plusieurs à travers cette liste, non exhaustive, des différents domaines à explorer en période de confinement :


-
          
Apprendre à programmer (logiciels, applications mobiles, web ou sur Arduino par exemple)



-
          
Apprendre à cuisiner



-
          
Apprendre la PNL


[40]




-
          
Développer son éloquence



-
          
Entraîner sa voix. Les formations de Jean Sommer sont excellentes à ce propos.



-
          
Apprendre des techniques de manipulation. Ce qui est utile également pour les détecter et s’en protéger



-
          
En apprendre davantage sur le trading et les cryptomonnaies
38



-
         
 Développer vos compétences en marketing. Je vous recommande vivement à ce propos le contenu de Tugan Bara, de très loin le meilleur francophone dans ce domaine.



-
          
Vous former au dropshipping


[41]




-
          
Apprendre le Morse. Savoir dire "SOS" en morse pourrait vous sauver la vie.



-
          
Apprendre l'autohypnose



-
          
Apprendre les bases du management



-
          
Se renseigner davantage sur la diététique



-
          
Apprendre des tours de magie



-
          
Apprendre à Jongler



-
          
Apprendre des techniques de pédagogie pour ses enfants ou ses futurs enfants.



-
         
 Réviser l’orthographe et la conjugaison. Cela est important car c’est le 1
er
 jugement qui sera fait sur votre personne et cela est, pour beaucoup de monde, un indicateur de la classe sociale à laquelle vous appartenez. C’est donc un facteur hautement discriminant.



-
          
Apprendre la permaculture pour démarrer un jardin si vous en avez la possibilité



-
         
 Travailler son langage corporel et sa communication non verbale. En effet, il est estimé que 7% de la communication est verbale, 38% vocale et 55% visuelle


[42]

.



-
          
Se former à l'infographie, à l’utilisation de tableur, à la gestion d’une base de données et au montage vidéo.



-
          
Apprendre à faire des présentations



-
          
Rédiger ou mettre à jour son CV



-
         
 En profiter pour prendre contact avec des anciens amis, passer des coups de fil à des proches perdus de vue en leur demandant des nouvelles.



-
          
C’est également le meilleur moment pour mettre en route enfants si vous avez un projet de parentalité.


Si par hasard, cette liste n’était pas suffisante pour vous, je vous renvoie à la liste des micro-jobs, présentée deux chapitres plus tôt.

Il est maintenant temps pour nous de passer à la conclusion.

V - Conclusion

Ainsi, nous avons vu ensemble :


-
          
Quel était l’état actuel de la crise et comment en tirer profit



-
          
Le pouvoir phénoménal des habitudes et des effets cumulés



-
          
Comment remplacer ses mauvaises habitudes par des habitudes constructives



-
          
Quelles sont les techniques méditatives indispensables pour parvenir à nos objectifs



-
          
Comment communiquer en confinement



-
          
Comment gérer ses émotions et prendre le contrôle de son système nerveux



-
          
Quelques secrets alimentaires de première importance



-
          
Comment avoir des rituels et se lever tôt pour réussir sa vie



-
          
Comment et pourquoi travailler à sa réussite



-
          
Les secrets pour sauver son sommeil



-
          
Comment et pourquoi tirer profit de nos rêves



-
          
Le mode d’emploi afin de faire du sport en confinement



-
          
Comment et pourquoi faire son introspection afin d’avancer



-
          
Les jeux à mettre en place pour améliorer ses relations familiales



-
          
Les formes d’art à exploiter pour s’améliorer



-
          
Comment et pourquoi avoir des lectures de qualité



-
          
Comment se sauver son mental grâce à l'écriture



-
          
Différentes manières de créer du contenu afin de faire de l’argent facilement



-
          
Les différentes méthodes permettant d'augmenter son QI ainsi que d’améliorer sa mémoire



-
          
Comment proposer des micro-services afin de faire de l’argent en restant chez soi



-
          
Comment apprendre une langue étrangère facilement et efficacement



-
          
Quels contenus consommer afin de monter en compétence



-
          
Un tour d’horizon des compétences développables afin de ne plus jamais s’ennuyer


Et pleins d'autres informations de première importance
 qui, je l'espère, figurent sur vos notes.

Si vous prenez le contenu de ce livre suffisamment au sérieux, je vous assure qu’il va changer votre vie pour le meilleur jusque dans vos plus profondes habitudes
.

De plus, d’après de nombreux scientifiques, la crise du coronavirus ne ferait que commencer . . . En effet, les répercussions de cette crise vont être terribles et il semblerait que ce virus puisse être saisonnier. C’est-à-dire, qu’il puisse réapparaître périodiquement.

En outre, en dehors des risques épidémiques, plein autres scénarios qui nécessitent la mise en confinement d’au moins une partie de la population sont envisageables à l’avenir.

Finalement, même sans être en période de confinement, ce livre constitue un véritable guide pour s’épanouir sans sortir de chez soi et pour réussir dans tous ses projets sans dépendre du monde extérieur.

La seule condition pour que ce livre puisse avoir sur vous l’effet attendu et de ne pas se trouver d’excuses pour de ne pas agir
. De telles excuses sont l’apanage des lâches, or si vous avez fait la démarche de lire ce livre, il y a tout à parier que vous en n’êtes pas un. Finalement, si vous finissez la lecture de ce livre après cette période de confinement, cela ne change strictement rien
 à l’équation.

Afin d’appliquer ces conseils, il est primordial d’organiser, à l’avance, intégralement vos journées dès aujourd’hui. Cela afin de suivre votre planning à la lettre dès le lendemain du jour où vous lirez ces lignes.

Pensez à partager ce livre à ceux que vous aimez et à lui laisser un commentaire sur Amazon afin d’aider à son référencement.

Pour toute remarque, n’hésitez pas à me contacter par mail via louisheliospro@gmail.com

Si cela n’a pas encore été fait, n’oubliez pas de me communiquer votre adresse e-mail en bas de cette page, afin que je puisse vous envoyer le chapitre bonus.


https://www.subscribepage.com/louisheliosbooks


Je vous remercie pour votre lecture !

Louis Hélios.




[1]
 Début avril 2020



[2]
 Que cela soit justifié ou non n’est pas le sujet du livre.



[3]
 Surtout la troisième partie . . .



[4]
 Hormone du plaisir.



[5]
 Nous parlerons plus en détails de ce phénomène dans un chapitre prochain.



[6]
 Les télomères servent à compléter les extrémités de nos chromosomes afin d’empêcher leur “cassure” (on parle de translocation).



[7]
 Facteur permettant, entre autres, de réduire considérablement le risque d'AVC.



[8]
 Ces molécules issues de la peroxydation des lipides sont impliquées dans de nombreuses maladies et interviennent dans le processus de vieillissement.



[9]
 Par ailleurs les études réalisées à ce sujet ont montré que les cerveaux des sujets témoins – c’est à dire ceux qui n’ont pas médité – avaient diminué de volume.



[10]
 La DHEA sert de base à la fabrication de la testostérone, une hormone sexuelle masculine, et de l’œstrogène, une hormone sexuelle féminine.



[11]
 La mélatonine est une hormone qui permet de réguler ses cycles biologiques et qui favorise l’endormissement.



[12]
 Merci au docteur Duracell à ce propos.



[13]
 Nous parlerons plus en détails des douches froides dans un chapitre prochain.



[14]
 En effet, d’après la médecine chinois le sperme est un fluide corporel qui possède bien plus d’énergie que le sang. De ce fait éjaculer revient, en termes de dépense énergétique, à faire un don du sang. Iriez-vous donner
 votre sang tous les jours
 ?



[15]
 Taux de sucre dans le sang.



[16]
 En effet, du fait de l’agriculture intensive et la recherche à tout prix d’un rendement agricole maximum, la composition du blé de nos jours n’a plus rien à voir avec celle de celui présent à l’époque de nos ancêtres. Dès lors, il peut être judicieux de limiter sa consommation de pain.



[17]
 C’est d’ailleurs pour cette raison que les scientifiques parlent de cet organe comme étant un deuxième cerveau.



[18]
 Son site internet : https://professeur-joyeux.com



[19]
 Nous reviendrons sur cette notion de cycle circadien dans un prochain chapitre. Pour l’instant sachez que cela correspond, en quelques sortes, à notre horloge biologique.



[20]
 Nous reviendrons sur les nombreux bénéfices apportés par cette activité.



[21]
 Cf : le chapitre sur les techniques méditatives.



[22]
 Cela, entre autres, par la stimulation de la production de noradrénaline, hormone et neurotransmetteur.



[23]
 Libre à vous de mettre ce que vous voulez derrière cette expression.



[24]
 La prochaine partie de ce livre fourmillera d'exemples à ce propos.



[25]
 Liste de choses à faire.



[26]
 Selon des études menées ces dernières années, rêver pourrait être un véritable coup de pouce pour apprendre. Des travaux ont montré que des sujets se souviendraient mieux d'une tâche récemment réalisée après avoir dormi et rêvé.



[27]
 Hormone du bonheur.



[28]
 Entraînement fractionné de haute intensité.



[29]
 Méthode de musculation : 110 exercices sans matériel
 de Olivier Lafay
 -
 https://amzn.to/346Fpk8



[30]
 Si vous voulez réaliser un test fiable, il est nécessaire de prendre contact avec un psychologue.



[31]
 Le logiciel libre GIMP est tout à fait approprié pour cela.



[32]
 D'après la classification communément admise au XX
e
 siècle, le 1
er
 est l’architecture. Le 2
ème
, la sculpture. Le 3
ème
, les arts visuels (peinture, dessin, etc . . .). Le 4
ème
, la musique. Le 5
ème
, la littérature (poésie ou dramaturgie). Le 6
ème
, les arts de la scène (théâtre, danse, mime, cirque) et le 7
ème
, le cinéma !



[33]
 Cf : exemples dans le chapitre sur la puissance des habitudes.



[34]
 En cherchant rapidement sur internet, vous trouverez plein d’outils faciles d’utilisation pour réaliser cela.



[35]
 Vous remarquerez par ailleurs que tous les chapitres de ce livre sont interconnectés.



[36]
 Le cerveau gauche correspond à la partie intellectuelle, alors que le côté droit gère les émotions et l’imagination.



[37]
 Encore une fois, tous les chapitres sont liés dans ce livre . . .



[38]
 Par exemple, l’application Dualingo.



[39]
 DIY : do it yourself (à faire soi-même).



[40]
 Programmation neurolinguistique. Le livre le plus connu à ce sujet est disponible à cette addresse
 https://amzn.to/2UDidqF
.



[41]
 De tels business ont permis à certaines personnes de passer 0 à 10’000 euros de bénéfices mensuels en l’espace de quatre mois de travail. La meilleure formation francophone à ce sujet est le Challenge SEO du site dropshipping reborn.



[42]
 Voir les travaux d’Albert Mehrabian et la règle “des 3V".
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