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Introduction

Lodensembl e sdela comhunaute devaloppementpersonnel.cagdécidé
de créer un ebook gratuit pour faire un condensé du meilleursieblogs.

Nous avons donc réuni, sous diverses catégories des articles choisis par nos soins su
les themes abordés par la commuute developpementpersonnel.org

Il est absolument interdit de le revendre

Cet ouvrage est gratuitjl est donc normal et honnéte qu'il en soit de mé pour
toutes autres personnes désireuses de le lire.

Toute reproduction ou modification totale ou paeile du présent contenu est
absolument intersauieure sans | 6accord de

Toutefois, le simple fait de posséder aatvrage vous donnde droit de ['offrir en
cadeau aqui vous le souhaitez.

www.developpementpersonnel.org
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. Bienétre

1. Les 10 idées recues sur la méditation

Par Guillaume Rodolphe du blog En pleine conscience et du site Coaching et meditation

1 re id®e re-ue : La nm®e i t ati on, cObest ne rien f

Le terme méditation (du latin meditatio) d®signe une fa-on dé°tre plu
spirituelle. La méditation est une vigilance intérieure et une pleine conscience dans le moment présent.

Ce nbdest pas une t ec hmprédpanson, ureprss de condcientelde ce gue @ous o
sommes réellement. Pour Jon Kabat-Zinn, « la méditation en pleine conscience consiste en diriger son
attention doune c®eaditeadélivérémenta aui moment, voulu et sans jugement de
valeur. ». Pratiquée allongée ou en position assise, elle consiste en un centrage sur la respiration

per mettant de retrouver un ®tat natur el , @ taddits on
en frangais par méditation sont « cultiver » (bhavana en sanskrit) et « se familiariser » (gom en

ti b®t ai n) . Que cul ti v enous&®famili@riseEhRoe Msithiepy Rodrd, d € V 0o 158D
principalement de se familiariser avec une vision claire et juste des choses, et de cultiver des qualités

gue nous poss®dons en nous, mai s qui demeur ent
émotions etlessensat i ons physigues qui sont en nous, mai s
un processus pour ne plus sdéidentifier avec | a g
| 6ext ®ri eur , |l es m®ditants sont S 0 U v enen, il guffitrde ses ¢
mettre & méditer pour se rendre compte que le rien et la vacuité ne sont pas du tout la méme chose.

Car il sbagit dbébune vacuit® nous apportant une ab
le « l[Acher-prise », vous vous retrouverez.

26i d®e re-ue : La m®ditation, cbest ®gopuste.

On reproche souvent aux personnes qui pratiquen
centrés sur eux-m° me s . Si | 6on r®sume | a d®marche de m®di
notre obsession constante de nous-m° mes (| 6 ego) et de <cultiveun | 0

m®decin de passer des heures et des heures en.t
pat hol @ derrére tout acte, ne faut-il pas voir le but qui est lié a cet acte?

www.developpementpersonnel.org
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36i d®e re-ue : La m®ditation, cb6best r®fIl ®chir.
L m®di tation nodoedti omas Ldé nt 6 bs pe o sppms deesdque vouse r
es ou faites. L a psychol ogi e occidentale me t
introspection ? Prenons un exemple : | a ceasttcer e.
i | 6a pr o-¢equ®,i osuibersstdus poais bvi®z a une foule de suppositions,
do
r

o

OO0C OO

associations I d®es, mai s elles sont toutes t
rutez | e moindre d®taill doris vbus &eusen la ceevelldé, youswoules d i
savoir comment vVous auriez pu ®viter cette crise
processus intellectuel. Léappr oche eapnatysed.a mdditalior e s
estal 6poge de cette démarche. IL suffit simplement de laisser survenir ses pensées et les laisser se
di s s oudr-mémds@dank le ehamp de la pleine conscience, « comme des nuages dans le ciel »,

I

q
d
S

de telle sorte quboelehvehs nottecespr Puss Pasert gpasu” fond,
pensées !

4e i d®e re-ue La m®ditati darégalité.a per met dobé®chapperl
Au contraire ! Le but de la méditation est de nous faire voir laréalitét el | e qudel l e est.
sbagit ddune rimeRtaldr old @l est xrgs®important de vérifier par soi-méme les

enseignements des g®n®rations ant ®rieures de m®di
paradis artificiels, atteindre le Nirvana ou je ne sais quel but de bonheur constant, de paix permanente.

1 ne sbagit pas non plus de se noyer dans | e vi
conscients de ce que nous sommes déja et que nous avons oubliés.

56 i d®e re-ue : La m®ditation, cbest un truc de boi

Siddharta Gautama est probablement un des génies de ces derniers millénaires qui ont changé le

Monde. Avec |l es moyens dont i -B-dird silspfementasont espiitlet dy a
temps, il a mené des investigations trés poussées sur la souffrance des étres humains, leur naissance
et | eur mort. Mai s surtout en plus de sdé6°tre pos®

la vie en général, il a développé une pratique accessible a tous. Pour autant, méditation et bouddhisme
ne sont pas synonymes. Pour une bonne raison, Bouddha lui-m°® me n o6 ®t ai t pas bc
programme MBSR-MBCT popularisé par Jon Kabat-Zinn est une pratiqgue absolument non bouddhiste,

total ement l apque. Pas dbdébencens, pas de rmodeltoutn s
cela. Juste |l a pleine conscience de | dinstant pr®
6ei d®e re-ue : La m®ditation, cbest ne rien chang:¢
Léaventure que nous propose l uni vers de l a m®c
déemprunter p des dimeaspros®dcke notre °tre ignor ®es, n®
sbasseoir, dbébactionner un | evi er dans son <cervea
espace de relaxation, de calme, de détente. La méditation est parfois relaxante, mais parfois pas du

tout . El'l e peut °tre lourde de pens®es, de senti
gue soit notre exp®rience, cbest notre exp®rience
sans jugement. Ce qui importe est justementde nepas °tre en pilote autom
pl eine conscience de ces changements permanent s,
simpl ement et en restant i mmobil e, on peut se ch
Non ? On ne peut final ement se changer qguod” l a condi't
chemin, de sa propre voi e, de sdéabandonner et de
sans rien rechercher. Einstein a dit « Les problémes qui existent dansle monde déauj our
peuvent °tre r®solus par Il e niveau de pens®e qui

a notre esprit originel, intact, non conditionné par notre enfance, nos proches, nos expériences. Vous
trouvez que crger®t ne rien cha

7¢ idéerecue : La méditation, ¢a se pratique dans un monastere tibétain.

www.developpementpersonnel.org
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Comprenez bien que | aaom®diatvetci dm rnvGa rdiee nmo’i nse ou
couper du monde comme <cbest trop SO uUvceyahce queune- U .
religion. Vous nbéavez pas besoi n ladeditatibnaVfogspaouvexrlat r e

pratiquer chez vous ou nbéi mpor t euedrd,peuda matégel. Ure n ¢
matelas de lit ou un matelas de sol pour pratiquer la méditation allongée, notamment le body scan. Une
chaise ou un petit coussin pour pratiquer la méditation assise. Un sol pour pratiquer la marche en
pleine conscience. Rien de plus. Le programme MBSR-MBCT se pratique par exemple dans 300
hopitaux et cliniques aux Etats-Unis. Souvent dans une salle de gym. Il se pratique dans des

Uni versit®s, " | 6®col e, dans des prisons, & On es!
silence au sommet de | 6Hi mal aya.

8é idéerecue: La méditation,cbest compl i qu®.

Et bien non ! D®f initi vement non. La m®ditation c
bien compliqué, vous me | 6accorderez. Pas besoin de posture
les yeux et se centrer sur la respiration. Respirer et fermer les yeux, vous faites cette activité depuis
tout petit, non ? Et ensuite, cbest tout ! Oui , (
cbest simple. Convaincu (e) ?

9%¢ i d®e re-ue : La m®&ditation, cbest facil

En fait, la je dois combattre une fois de plus cette idée regcue qui découle de la précédente. Les

personnes convaincues que | a m®di tCadhteisan dcobnecs tf ascii nh
facile que ¢a. Pourquoi ? Parce que nous sommes tout le temps en train de faire. Dormir, se lever, se

| aver , s e brosser | es dent s, sOhabill er, manger,
stresser, crier, mur mur er , enseigner, r ®f | ®chir
continuel  ement dans | e faire. Et |l a m®ditation est |
la m®ditati on, ce nbest pas si facile que - a. Po

aptitudes essentielles: la patience et la persévérance. Imaginez que, grace ala pratigue de la
méditation, vous arriviez a cultiver ces deux qualités, que de progrés accomplis !

10é idée recue : La méditation a des effets bénéfiques non démontrés.

Depuis le début des années 2000, des recherches intensives sont menées pour apprécier les effets
acourt terme et al ong terme de | a m®ditation. Gr ©ce aux
cérébrale, il a été définitivement montré la plasticité de notre cerveau suite a des apprentissages.
Cette plastictés e traduit par wune r®organisation tant au

Nos hnheurones. Déune part, il e X i s t-aedirecghi ¢otalisdnteentre m® d
10.000 et 60.000 heures de méditation (soit 1 heure a 6 heures de méditation par jour pendant 27 ans
Fry une modification de | 6activation de certain

compassion. lls ont la capacité de maintenir une vigilance quasi-parfaite pendant 45 minutes sur une
tache particuliére, alors que la plupart des gens atteignent péniblement 5 ou 10 minutes. Mais la
pratique de la méditation a court terme (programme de 8 semaines de type MBSR-MBCT) diminue le
stress, | 6 anxi @&tca®dre etlles risquesnde eechate cheéz les personnes ayant vécu au
moins deux épisodes de dépression grave. Renforcement du systéme immunitaire, des émotions
positives, des facul t ®s déattenti on, di mi nuti on
accélération de la guérison du psoriasis so n t autant doeffets reconnus
études scientifiques rigoureuses.

Pour terminer,je di rai s que

|l a m®ditation est une mani r e
savoir, une mani re de -

vivre et surtout une mani

« Nous devons étre le changement que nous voulons voir dans le monde » Gandhi.
¢ M®diter, cbest soarr°ter et-Ziintre pr®sent, rien

www.developpementpersonnel.org
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Guillaume RODOLPHE n'est ni un moine tibétain ni un ermite. Il est médecin, coach

professionnel certifié et instructeur en méditation de pleine conscience sur Paris. Il a

découvert la méditation il y a plus de 20 ans et pratique cette discipline

quotidiennement. Il est l'auteur du blog du blog En pleine conscience et du site
‘% Coaching et meditation

www.developpementpersonnel.org
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2. Puiser de | 060®nergie dans | a nature

Par Carozen de Pranahuti du blog Le plein d'énergie

Quel ques consi d®rations sur | 6®nergi e

Je parle beaucoup doé6®nergie sur ce bloar Ddé®paalbl
atteindre ses objectifs ?

L6®nergie dont a besoin | e corps, el l e est guan
chaque jour 2000 calories. Votre corps dispose alors de 2000 cal. pour les cellules, la digestion, le

cerveau,lesmuscl es et c. Qutre | a nourriture, | e sommei
corps, I © aussi quantifiabl e. On peut wutiliser |6

8 heures (de sommeil), elle est alors capable de fonctionner pendant 16 heures (en théorie).

Mai s comment se repr®senter et guant i feimesens pe®ner

dé®netr g?2i eDi fficile. Cette ®nergie, je pourrais au
expériences (notamment de neurophysiologie) d®montrent | de
|l e corps. Pour donner wune d®finition en images de

L 0 ®n e r g ainsi queiles suivantes (2 a 4).

« Dans le corps humain, cette énergie originelle procéde de cing sources, précise Nadia Volf,
acupunctrice (auteur de AVos mains sont VebreRpb

Laffont, respectivement 2003 et 1999) : | 6®ner gi
| oxyg ne de | 6air, |l es hormones, | 6environnement
ce gqgue | 6acupunctunege, agpel be Ir®@pam®r s§deprt | es fon
e (extrailNodeel daet iicée: une complicit® du corps

Je vous propose aujourdodéhui doéutiliser | a nature

Se ressourcer dans la nature (méditation guidée)

Commeleprintemps ne so0i nst al | e-aval jepvaisvous faiie la@erseomhiver] a mi

Allez © |l a recherche déun petit coin de nature. F
nbavez pas besoin de grand c hos etunejournée gnsoleilléd, @ourt e r r
|l es plus chanceux un cours dodobeau (mais cobest facu

M®di tation doéhi ver

www.developpementpersonnel.org
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Marchez doucement. Ressentez a chaque pas la terre sous vos pieds. Est-ce mou, dur, sentez-vous

les cailloux ? Votre pied repose t-il complétement surle solouavez-vous | &8i mpressi on
gue votre pas est hésitant ? Concentrez toutes vos pensées sur vos pieds, un peu comme si votre téte
descendait au niveau des pieds (pour vous donner
marche dans vos jambes, dans votre torse, dans votre dos. Sentez le vent caresser votre visage.
Appréciez la lumiére sur votre peau. Décrispez votre méachoire. Laissez vos yeux se détendre. Ne fixez

rien de précis, laissez juste votre regard effleurer ce qui vous entoure : la terre, les arbres, le ciel.
Ecoutez les bruits alentour, entendez-vous les oiseaux chanter ?

Maintenant, faites une pause. Asseyez-vous sur un banc (ou tout autre objet pas trop glacé). Levez les

yeux au ciel. Absorbez le bleu du ciel. Laissez-le vous envahir. Regardez les nuages défiler. Observez

|l eurs for mes, l eurs couleurs (qui néa pas fait - a
pensées qui traversent votre esprit, lentement, doucement, puis disparaissent, vous ne les retenez pas.
Sentez le calme vous envahir. Regardez autour de vous. Vous étes bien petit comparé aux arbres et a

ce ciel immense. Un étre humain parmi 6 850 096 082. Un mammifére parmi ?? Vous étes une
guantit® infime ~ | 06®che] leosepéar Pl aont eunVosaiso
| uni vers. Laissez ce grain de poussi re sodenvol
nuage passer devant vos yeux. |l disparait, emportant avec lui vos soucis.

Appr®ci ez encmmenent eat | ba b e-aepbsRyrandmse € Regardezlés. N
arbres encore dénudés. lls porteront bient6t toutes les nuances de vert. Les fleurs apporteront partout

leurs taches de couleur. Cette planéte ne regorge-t-elle pas de choses magnifiques ? Peut-on imaginer

un plus bel endroit pour vivre ? Remerciez la Terre de vous offrir toute cette beauté.

Relevez-vous, je ne voudrais pas que vous vous transformiez en glagon sur ce banc !
Cette m®ditation, je | 6ai corBposv®eu ss PRceisal 'emeatr ¢

m®ditations gui d®e s ' ®couter ou t ® ®char
http://www.passeportsante.net/fr/audiovideobalado/Balado.aspx

Carozen est traductrice freelance a Berlin depuis 2002, et auteur du blog Pranahuti i
Le plein d'énergie depuis janvier 2010. Elle a pratiqué le yoga pendant plusieurs

= années, maintenant elle s'adonne au Qi Gong et a la relaxation. Son obijectif :
0, préserver I'harmonie du corps et de I'esprit pour vivre pleinement et sereinement.

www.developpementpersonnel.org
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3. Vivre de ses activités Internet, parcourir le monde et kiffer

Par Auréliende R**Me | 6 m Famous

Ca c'est | e plan, mais bon on néy est pas tout
Résumé des épisodes précédents: Aurélien se faisait chier avec son boulot d'ingénieur, enfin disons
qu'il révait de plus d'aventure. Il passe donc commercial et malgré quelques ventes se fait virer au bout
de 6 mois. Il part alors en Australie pendant deux ans ou il fait un carton, rentre au pays de la baguette
("the stick" in english) et se demande ce qu'il va bien pouvoir faire de sa vie.

Ca fait deux ans et demi que je blogue, je fais ¢a pour le plaisir car j'aime écrire et en plus j'aime
bien glander passer du temps sur Internet. Il y a quelques mois je me suis apergu que certains
blogueurs amateurs arrivaient & générer des sommes non négligeables avec leur blog, Cedric
Annicette de Business Attitude fait maintenant entre 350 et 500 euros par mois avec son blog en plus
d'un job de consultant IT plutot prenant, Thierry Roget de Cocktail de Web News fait maintenant 1000
euros par mois depuis le Brésil ou il vit désormais, Michael de Esprit Riche a passé un an en
Allemagne en vivant uniquement de ses revenus Internet (il me semble qu'il fait dans les 1 000 euros
mensuels avec).

De plus on entend parler de personnes qui vivent de [laffiliation, alors vu que jai quelques
compétences en informatique, que j'écris facilement (le contenu est important dans ce business), que
je suis capable de gérer mon budget, que je parle anglais et espagnol et que ¢a me dirait bien de
passer quelques mois voire quelques années a I'étranger, mon plan c'est donc de développer mon blog
Read Me | 06 pourlardver@ 800 euros de CA en septembre 2010 et d'éditer d'autres sites pour
arriver a un chiffre d'affaires de 1000 euros en décembre.

J'ai réecemment refusé un emploi bien rémunéré pour me lancer dans cette aventure, ¢a peut paraitre
téméraire mais en réalité j'ai fait le choix le plus rationnel, en effet je vais pouvoir assouvir certaines
de mes passions (les voyages, l'apprentissage des langues et la culture) tout en montant en
compétence dans des domaines techniques et marketing qui me permettront de valoriser mon
expérience si je devais un jour postuler a nouveau pour un emploi, enfin bon ce n'est pas vraiment mon
objectif, je fais partie de ceux qui pensent que si on fait ce qu'on aime et qu'on est un tant soi peu
branché business I'argent finit toujours par rentrer ;)

Le 7 juillet je pars en Pologne je compte passer environ deux mois en Europe de l'est, découvrir la
culture et travailler depuis la-bas, la Roumanie et I'Ukraine me tentent également, le 3 novembre je
pars trois mois en Colombie afin de gouter a la vie locale et améliorer mon espagnol, ensuite je pense
aller passer trois mois dans un autre pays d'Amérique latine, ce sera plutét le Paraguay si mes revenus
Internet ne décollent pas ou alors le Brésil si j'ai un peu plus de latitude de ce coté-la.

Avouez que c'est quand méme plus excitant que de travailler dans un open space 8 heures par jour
non ?

Alors, y arrivera, y arrivera pas ? En attendant, moi ce soir je pars a Prague _pour une semaine.

www.developpementpersonnel.org
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Aurélien est passionné de développement personnel et de voyages, aprés avoir
pass® deux ans en Australie il a refus® u
un an pour développer une activité sur Internet et continuer de parcourir le monde.
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4. Salarié ou indépendan®

Par Rémy Bigot de montersonbusiness.com.

Voila maintenant deux mois que je suis 100% indépendant, et je souhaitais partager avec vous les
pouret | es contre que | oai pu identifier

Mon histoire récente :

Nous nous sommes install®s sur | a ctte doéazur av
deux ans sur Limoges et quelqgques ann®es sur Lyon.
domaine du webmarketing, je nbéai donc pas h®sit®
Ensuite, | 6entreprise qui mdemployait a eu de gro
mars 2010.

Jb6bai donc d®ci d® de me dinaqucrepassaonne shagueojoud ans ce dom

Quelles différences entre salarié et indépendant?
La « relative sécuritée du sal ariat, contre |l a |libert® de | 8ir

Avantages du salariat:

e On se sent en sécurité avec un CDI et un salaire qui tombent tous les mois , me° me S
mon avis un sentiment biaisé (de nombreuses liquidations judiciaires le prouvent actuellement)

e Le bureau reste un environnement social parfois intéressant

e On travaille souvent en équipe

e Moins de contraintes a gérer

Les inconvénients:

e Les trajets matin et soir
e Le sentiment de ne pas pouvoir toujours prend

un échiquier
e Voir des gens tous les jours qui peuvent ne pas nous plaire

www.developpementpersonnel.org
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o Faire des choses qui ne nous intéressent pas
e Ne pas sO®meamhouir au
e Avoir un emploi du temps imposé

Avantages de | dind®pendance

e Travailler comme vous | 0entendez
e Pouvoir prendre vous méme les décisions importantes

e Se sentir libre

e Rester chez soi ou prendre son propre bureau

e Choisir votre emploi du temps

Inconvénients:

Ne pas se sentir en sécurité (du moins au départ)
Risque de se renfermer sur soi

Ne pas étre sur de ses revenus mensuels

Devoir tout gérer soi-méme (pas fait pour tout le monde)

Pour ma part, et pour le moment, je me plais énormément dans cette fagon de vivre et de travailler en
tant qudind®pendant

Je pr®f re pour | 6instant garder une certaine 1/t
plus agréable, moins stressante et plus épanouie.

Jbattache actuell ement plused®i mpogutdbanaee” hmpodt h&
| 6empl oi et un bon salaire r®gulier.

Je sais cependant gue cette vie nbdest pas i d®al e
choix.

Et vous, ou en étes-vous?

Rémy Bigot, 28 ans, travaille dans le marketing sur internet depuis 2003. Il a mis en
place et coordonné de nombreuses stratégies de promotion de produits et service sur
internet. 1l est depuis quelque temps indépendant et rédige également plusieurs
blogs, notamment sur I'écologie et le business. Retrouvez certains de ces travaux sur
son portfolio internet.

www.developpementpersonnel.org
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5. Pourquoi ce mal esil devenu unbien?

Par Valentin Van Nhut de BeFrugal.fr

I'l y a deux s e marisencardigqieai fTtédestupeuccommun ~ 19 an
il devenu un bien ?

Bonjour, et merci dbéexister !

Pour mes lecteurs quine |l e savent prabeme cardismue nan4identifié (PCNI pour les

i nti mes) qui me donne des p atachyicardetvendricidaira En faitimanr . (
ciur bat ° plus de 180 battements par mi-8 bgmeCeal o
probleme a été détecté il y a deux ans et depuis je suis sous traitement : tous les matins un petit
comprim® " avaler pour resteroenpndieeoBle FDagiall éur s
méa motiv® °~ cr®er ce bl og, ¢ mofiter pleinene@t gl adpagee mjnee me
de |l a vie et de tout ce dont jbébaurais | dusage

Donc un samedi, ilyadeuxsemai nes, je monte | b6escalier, j e me
soOemball e. Dohabitude -a ne dure pas plus doéune 1
sui s habitu®. uMeai,s dle'uxj, 6 atetod rschsmh @ u s & a e rvirtma pofirmes . J
qui bouge tell ement mon ciur bat vite et ampl e me

calmer, mais la ¢a fait bien 5 minutes que ¢a dure. Je me donne une minute pour prendre mon rythme
cardiaque. Ca va bien trop vite, je perdslec ompt e au bout de 170 battemen

Du coup joOoai appel ® ma m re pour | ui dire que -a
méinstalle des ®l ectrodes pour prendre mon rdges hme
chocs ®l ectri qguewnerldee ntebd essuti sd udEEBsS®mP mea x t & imppeEpajée m¢
j6ai pens® © ce gqghheure@axaide VYTOwu, cjdeQeeiof Savaidod nf
pas des choseégesseuldgschos eas fqau Ban regrette, ce sont ¢

manque dbéassurance ou de volont® (ou ndéi mporte qu

Dans | e camion de pompier jdébentends | a marsneubt
pas trés commun a 19 ans non ? e , et de |l dautre je vois | 6appare
entre 230 et 240 battements par minute. Oh my god, cbest pas mal ! Je me s
mon propre record © chaque fois que | e tdje med®ismon
dans | a s®rie Docteur House ! La seule chose que
lampes néon en carré au plafond.
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Au moment o0% jobéarrive dans |l a chambre de |1 6Unit®
ciurt bmor mal ement all ®l ui a ! En m° meetmerdaprene pobrant e
pas | 6aeaal yseelt”™! cbest fini. On mdba maintenu en o

Maintenant je prends un autre médicament en plus car apparemment ce fut un autre type de
tachycardie.

Et il ne faut pas me plaindre.

Pour moi cette maladie -enfin appelons cela « anomalie » car je ne suis pas malade- est & la fois une

malédiction et une bénédiction. Comme | e qlubeaij Odaiis ,d ®lcoorusvert - a il
promisdepr of i ter pleinement de chaque minuteEdecloa sy
gue |j o6ai énamakeé! mda@an ppuss® ~ faire tell ement adté ch
Cbest ce sentiment de pouv ototalenmamt charigé mampérsommalieé,rmore g U
mode de vie et mes relations avec mes ami s, ma f a
godt alavie.

Par exempl e, j 6 eessav @®u rbeire nl §

présent. Coest difficile ° expl

instant o6td je suis danselaan ¢

notedansmatéte. Jb6essaie de d®crire
ressens physiquement et mentalement. Pourquoi suis-je
heureux maintenant, avec qui et comment est-ce arrivé.

Et jéen arrive 7 ressentir b
|l es choses qui mdentourent
bizarre pour certains doappr
pensez a cela, essayez la prochaine fois. Ca fait
beaucoup de bien.

Cela me fais penser ° de | a
en Thapl ande un ami moé a apr
méditation pour supprimer la douleur :

Lorsque tu as mal, il suffit de fermer les yeux et de
sbasseoir avec linewrslgaielmes des

Il faut analyser ta douleur. Il faut se demander comment est-elle, ou se situe-t-elle ? Quel type de
douleur (aigOe, diffuse, faible etc) ressens-tu ? Que ressens-tu physiqguement et mentalement ?
Analyse ta douleur, en profondeur. Reste concentré sur ta douleur et vide ton esprit de toute autre
préoccupation.

Et le plus souvent, la douleur disparaitra.

Un autre exemple un peu plus pragmatique : [ a tin
gubavec | es i nc @Graccwrsnorekanom@ane®r jad a i pris conscietence
pourrais étre- bien trop courte pour ne pas oser des choses et sortir de la norme. Il y a vraiment un

avant et wun apr s dans frmeurepxer sonnal it ®. Et joen s
Pour f i ni reryun&éébrmeiscaurs de Sievetlobsqui il lustre bien ce gt
«Your time is I|Iimited, so dondét waste it | iving s

living with the results of odihee @pfeoptl R&rsds ho mikm ir
own inner voice. And most important, have the courage to follow your heart and intuition. They
somehow already know what you truly want to become. Everything else is secondary. »

www.developpementpersonnel.org
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Cherchez ces fameux « mals » qui peuvent se transformer en bien : vos complexes, les critiques, vos
« anomalies € é Ce sont autant de potentiels moteurs de votre vie.

Voil " comment mes tachycardies sont un don pumar n
vie savoureuse etremplie.Et ~ | 6i nverse, so6il sbav re que je g
de pensée qui me rendent heureux. Une vie courte et remplie ou une vie longue et monotone ?

Comme quoi |l e bonheur coOest avant t out pmbssessionsl a
matérielles.

Valentin Van Nhut est étudiant et entrepreneur. Il a choisi de profiter de chaque
seconde de sa vie et de libérer le plus possible son bonheur de toute contrainte
monétaire. Il a donc créé sa premiére entreprise a 18 ans et se rapproche chaque jour
de son objectif : créer des sources de revenus passives et automatisées pour
s'adonner a sa passion, vivre a fond.

www.developpementpersonnel.org
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6. Acceptez vos imperfections une bonne fois pour tdute

Par Olivier du blo@hectif Réussite Succes

Au travers les canons de la beauté que nous asséne les médias a longueur de journées, il y a parmi

eux, des gens imparfaits. Vous allez me dire ce n
chaque étre humain sur notre petite planete est imparfait & souhait. Quel bonheur de se retrouver dans
l a m°me cour . Voil ", cO®t ait juste pourétrerparfaitert?t r e

Essayons doéy r®pondre tout simplement sans chichi
Cbest avoir unebuapgepLrdestce 1or Caast d®bdbawdi r? aucun

Cbhbest °tre i rr®prochabBieen,enj 6aommeqgnnmdrs Pas d L
irréprochables a traversmon syst me de valeur et v oubonn@gmemtce s i
gui vous diff®rencie de votre voisin. Votre singu
pour lutter contre ses petits défauts physiques, par exemple. Soyez franc avec vous-m° me , il n
personne qui vous demande de vous comporter ainsi. Vous ne serez pas plus accepté si vous étes

plus brillant ou irréprochable. Vous aurez méme tendance a vous retrouver seul plus souvent. Mais

al or s ddbo%% vient cette facult® typiguement huma
imperfection s |, guodelles soient physiques ou mentales
incompétences, elles sont toutes trés relatives.

Prenonsunexemple:«Je sais |lire mais jb6aime | ireé.qu@bdsets
de mes limites et je suis incapabled 8 ®c hanger sur un rOuoirataalors ®Est ca ine ®c r
faiblesse pour autant ? par rapport a une personne passionnée de littérature, peut-étre.

Mai nt enant , nNous pouvons nNous poser | a g yassétré on
capable dbébassumer ses fai bl esses et ses Il i mites
paralysants. »Jesui s ti mi de, j e sui s >y Canme sijeSalibut des gense z =
croisés serait de faire le diagnostic de vos défauts . Et sO6ils ne rega?Auddtent
guels commentaires faites vous lorsque vous vous promenez, sur les personnes rencontrées ? Plus

vous serez critique ° | 6®gard de vosméne.ncitoyens,

Enfin, le stress généré par cette attitude en vaut-il la chandelle ? Le fait de ne plus se dévaloriser face

a vos limites et vos « non connaissancesé est | datout ma " tre de | 6esti
un plan concurrenti el et | a geevosfpoiocoupatione Aprés dositt p |
personne ne vous demande de tout savoir sur | e c¢h
capable de telle ou telle chose ou de ne pas savc

pas de plus vers la sagesse.

Coach et éditeur, Passionné par les techniques de développement personnel. Olivier
par sa formation de coach professionnel cherche a créer une véritable dynamique
autour des processus du changement, particulierement autour de I'emploi.

www.developpementpersonnel.org
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7. Commen t rebooster | desti me de soi en

ParAmandine Afonso de€leilleurCoach.com

Léestime de soi cdbest | 6i mpression queavogdeavet a
de |l a satisfaction personnelle et de | a paix de |
positive et plus votre vie sera pure bonheur au quotidien. Une estime de soi positive permet de se
sentir bien ave ctlaclefpour acocdmple unehangeniest.s

Pensez & comment votre vie serait si vous pouviez faire le choix de vous sentir bien la maintenant et

de vous appr®cier au dessus de toute esp®rance.
jusqubau jour o0¥% joai d®ci d® de changexQuddestmec e uq
retient de choisir une trés haute estime de moi méme et de la garder au quotidien ? ». Je savais que

cela rendrait ma vie bien plus belle et plus simple.

Malheureusement, la volontéde changer mon niveau doéestime de m
personne nobdest vriai ment capable de parler PRLe st i
Programmation Neuro-Linguistique. La PNL nousappr end qudune haute esti me
repr®sentation interne que | 6on a de nous m°me. A
estime de soi, il suffit juste de le décider et de le penser.

Il faut reprogrammer notrecerveauavec du positif afin dbéacqu®rir
recréer une image de nous méme. Représentez vous une trés grande image de vous méme, fortement
positive, pleine de couleurs et lumineuse. Repensez a tout le chemin que vous avez du traverser pour

en arriver [ et N toutes |l es ®tapes que Vvous a
éléments positifs.

Ai nsi ce qui fera | a diff®rence entre une basse
volonté personnelledechangervos pens®es et | 6i mage de vous m°n

est la créatrice de , Célébre site de Coaching et
de Développement Personnel. Elle vous accompagne dans vos projets et dans la
réalisation de vos réves. Elle est Coach Experte en Développement Personnel & en
Relations sociales et amoureuses. Elle vit aux Etats-Unis et donne des séminaires a
Paris, a Miami et & New York.

www.developpementpersonnel.org
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.  Changement

1. Comment devenir un aventurier

Par Boréale de La Fabrigue Des |dées.

Vous voulez des épreuves ? Vous voulez vivre a plein ? Venir a bout des ennemis les plus
farouches ? Percer les mystéres les plus épais, résoudre les énigmes les plus improbables ? Vous
dépasser ? Gagner enfin ? Soyez un aventurier de vous-méme ! Auto-formez-vous !!

Quoi cbest pas sexy ? Cbest pas excit antvous®Vogsue |
étes déja dans le jeu, acteur sans le savoir de la lére épreuve : Percer le Miroir, Voir Loin
Renverser les Apparences: vi cti me mal gr® vous de | 6hydre des

une image de la formation réche, poussiéreuse, bref, pas bandante.

Dessouveni r s de m!mes vous traversent | 6esprit, souve
classe alors quoéil fait si beau dehbsogEffa®s awaemi r s
pu, auraient su vous pasrsgu®&xnepgars blid ss ndaw aii refn@® m ax

Ce terme de « formation » vous est pénible : loin des jingles sucrés et lisses étudiés pour vous plaire,

bien au contraire i crisse " VoS oreill es, V 0L
hiérarchique ou celle des « dures réalités économiques » qui vous pressent : de « développer de
nouvelles compétences € , »am@liorer votre employabilit¢ ¢, de vous former ° te
gue vous trouvez tellement r ®bar batif, tell ement é
La encor e, | 60BLI GATI ON marque | a formation de son e
brandi ssant | a peur, peur de | 6davenir, peur de n
ringardisé si on ne se forme pas.

Bi en. Mai nt e fad letourgesddées reaues, on peut en débarrasser le plancher.

Oubliez les apparences et regardez au loin : voi | ~ tout un uni ver,pleigdei S

périples et de surprises: | 6 AV E N TedtRa:a vos pieds. Et elle vous attend.

www.developpementpersonnel.org
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Alors, vous jouez ?

Nébattendez pas doéy °tre contraint, ndattendez pas:s
cul et un boulet au pied. Plutét que de vous « former » T machinalement et sans panache -, prenez le

parti de « | 6 afarmaiion », faites le choix de la liberté ! Vous avez tout & y gagner. Laissez-vous

gui der , par vos d®sirs, par vos r°ves, et partez

« Oui mais comment on fait ? Je sais pas comment on fait. » : 2éme épreuve : Regardez vos Désirs
en Face, demandez-vous « ce que vous avez toujours regretté », « ce que vous avez toujours voulu
faree € et Jvous [Défriehez le terrain, cherchez des infos et des ressources sur le net et ailleurs,
lisez un peu pratiquez beaucoup : en un mot, consacrez-y du TEMPS.

«Ah ouais, mai bk €0est Pdg®ni ble é&. FQuwit & adirte gbmes led
une sinécure ? Connaissez-vous un aventurier sans courage ? Troisieme épreuve : Accepter la
Sueur. Savoir quoil y aura des d®sespoirs.,g mas smeomae
aussi gudils ne seront Qgque passagers, pourvu que
profond des trous noirs.

Car oui , | 6AVENTURE que je vous propose promet
inattendus, déboucherez sur des clairieres et vivrez de véritables moments de gréace.
Les scorpions, les efforts et le doute font partie du jeu, mais si vous vous lancez, vous serez
infiniment récompensés.

Le bonheur de se sentir progr ess epes : vhla des borheurs® d
persistants. Des bonheurs solides. Des bonheurs qui vous rendront plus forts. L8 AVENTURE est
pieds.

En 2008 elle découvrait le sommeil polyphasique, qui consiste a dormir par
siestes (réparties dans la journée au lieu de faire une longue nuit), et décidait

de partager son expérience sur | e net. C' e s lta Fabrigues i C
des ldées. Elle a depuis élargi son objet a d'autres aspects du développement
personnel, et en particulier a la reconversion professionnelle, puisque elle est,

a 38 ans, en plein dedans !

Elle préfere de maniere générale traiter les sujets de la maniére la plus
concréte possible, si possible en s'appuyant sur I'expérience, qui pour elle est
la véritable source de légitimité.

www.developpementpersonnel.org
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2. Pens®e é KO®fAlcd X iomn !

Par Charles de Vie Explosive.

Derriére tout projet il y a 3 phases :

Phase 1: La pensée.

Cdbest | a nai s s avnocues daev ecze |pbriodj®et., Une i d®e qui pout
Beaucoup de personnes, freinent leurs idées. Pour t ant cela pourrait bier
amener " trouver | 86id®e du si cle !

Par peur on a tendance ~ se br i grencipallowi deréussitee! ¥aus L e
ne le savez peut-étr e pas encor e, mai s cOest gr ©ce ° I ui
développer, vous conditionner au succes, trouver des solutions : il apporte toutes les réponses, les
solutions.

Donc il ne faut pas «balanceré une | d®e sous ¢ pa®téaisalblee comeatd eulalog n 6
peur du jugement que | 6on aura de nous si on en
secondes. Nous sommes contrdléspar | a pression des autres, la p
énorme.

Premiére étape de la réussite : Ne vous bridez PAS

Laissez vous aller sur vos idées, et surtout notez-les ! Dés que vous avez une idée, si vous ne pouvez

pas forc®ment vous encolmbtreeenez-ygustsrgd.r i t avec, not ez
Toutes les success stories sont parties de |~ : une i d®e. Mais |l e sec
guodils sont all ®s jusgqudau bout.

Beaucoup de gens sbarr°tent ° cette ®tape. 1 est
moment pour savoir so6il est Maos de |jetd®velhsppar

arrive. Laissez-vous un temps de réflexion.

Phase 2 : La réflexion.

www.developpementpersonnel.org
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1. Laviabilité du projet

Bien, vous avez pass® | e stade de | a pens®e. Vous
passerdutempssur«l 6acceptcae ilodi d®e, |l a viabilit® du proj
Joai une I d®e de prodai gué vanpeet ma i ®«dlleevesadment q u

rentable? Comment mbéy prendre?

Je veux arréter de fumer, mais est-ce que je vais y arriver? Est-ce que je vais grossir? Devenir
irritable?

Je wvais investir dans | 6i mmobi |l i edie gpeoj@ vais peedre da ® e r
I 6 ar g e nilturPrisgue? &st-te que je suis prét a faire toutes les démarches?

Il va y avoir une grosse phase de doute. Vous allez vous poser les questions qui vont remettre en
cause votre projet, et qui vous permettront de s
continuer.

Si vous abandonnez, peut-étre que cela vous aura permis de trouver une autre idée a mettre en place :
peut-°t re quobébun investissement i mmobilier VOous par s
pens® qubacheter une place de parking serait un b

2. La mise en place dodéun pl an
Mai ntenant guwaidéedYvousPassetz ¢ | 6®t ape de mise en pl
Tout déabord il wva falloir se renseigner. Je souh

plus étre tenté, faire du sport. Ok, mais comment ne pas succomber a la tentation, comment garder la
motivation pour faire du sport? Quel sport faire?

Je vais manger chaque jour des | ®gumes, et du poi
liste précise de ce que je veux acheter. Tous les jours a 18h je fais 30 min de course a pied.

Vous allez donc avoir une série de choses a faire pour concrétiser votre idée, la faire devenir un vrai

projet qui sera, j6ben suis s%hr, b®n®f i que.
I ci encor e, beautbeaept dé gente s®nape. Cbest un de
millions doi d®es qui germent dans |l a t°te des Fra
jusqud” | a é

Phase 3 : Lbéaction !
Léaction cbest | 6 ®t ape isaton,pel lafalisatiomp durlancementalu projed! ¢ o
Quel que soit votre ©projet, qgubi l dure 2h comme
| 6acti on.
Vous devrez appliquer votre plan. Vous avez far@ pr
pour mener ° bien votre projet. Vous vous °tes re
Comme le disait Lincoln : « S'i on me donnait 6h pour couper un

affiter ma hache ». Et oui, la préparation est quelque chose de primordial ! Beaucoup de gens ne se
préparent pas suffisamment, et vous avez sirement tendance (moi aussi) a vouloir aller trop vite pour

ne pas prendre de retard par rapport aux autres,
Mieux vous serez préparés, plus vous irez vite et surtout |a ou il faut.

www.developpementpersonnel.org
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s6®chauffe avant un af

Cbest comme |l e sportif qui
a directement au comhans es

se blesser. Celui qui v
vite dans son objectif de progression.

Si vous cherchez ° perdre du poids, ne foncez pa
matin midi et soir et avec -a je perds 2 kg par
plus vous auriez des carences et reprendriez le double en une semaine. De plus vous seriez dégolté

des Tufs ° jamais :p.

Vous allez dbébabord vous renseigner, voire contact
moyen de vous motiver pour atteindrel 6 obj ect i f f i x®.

Cbest tr s bien de chercher ° apprendr e, sOi ns
jours je pourrais avoir une mei lllrewelefairs.i | houett e,

Prenez vous par la main, et faites le ! Osez !

Passez | e cap, et agissez, et vous veHtr eazl ogruse, cidle
dOé®checs éxpéfences. de s

Oscar Wilde disait : « L éxpérience est le nom que chacun donne a ses erreurs. »

Et il avai-t rpesondendavysztpasmper, vous nbéavance
arriver a tout faire sans se casser la gueule une fois. Essayez, vous vous y habituerez. Apprenez de

votre échec, riez-en, et recommencez. Vous en ferez une force !

Le plusimportantcenbest pas de jamais tomber, mais de se |
Pensez tout au long de votre projet comment vous serez fier quand vous aurez réussi. Ne vous laissez

pas décourager par votre entourage, croyez en vous et avancez. Vous ne faites pas ¢a pour eux, mais

pour vous.

Aussi ne repoussez pas |l e do®l ai ! (I est i mporta
non il ne sera pas plus facile de maigrir au mois de mars, non arréter de fumer a la rentrée ne sera pas

mieux. Faites-le maintenant.

Sivous étesla,cbest Qque vous vous int®ressez de pr s au

articles en parlant, peut-°t r e m° me des | i wroas, fma ivqus mjsud prateue
pour votre développement personnel? Avez-vous, parmi toutes les connaissances disponibles sur
Avez-vous un projet?

Charles est étudiant en informatique. Il vient tout juste de créer sa premiére entreprise
| 6©ge de 21 ans. Passionn® de d®vel oppen
acréésonpropreblogpour partager ses r®fl exions et
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3. Le secret pour savoir qui tu es

Par Mona Lisa de Le Bonheur Pour Les Nuls.

Cher | ecteur , cilharrivé ele té dernanderi qui & es vtaitnens

Peut-°>t r e ~ | 6occasion dbéun entretien dnoednduaitésceh® p o
d®f auts chez vous" (Ca se fait encore ?). Ouwtobi en
et la gestion du temps, on se sent devenir robot. Et alors on ne sait plus qui on est, ou on va, ni ou on

veut aller.

Heureusement, cetartic | e va te r®v®l er | e secret pour savoi
pas pour les mauviettes. Il est réservé aux guerriers et guerriéres spirituels. Toujours prét ? Alors voici

le secret : observe tes pensées. Pense a ce que tu penses. Préte attention au film qui passe dans ta

téte. Sans rien juger.

Etprépare-t oi ~ °tre surprisé

Au volant de ta voiture, observe-t o i rumi ner des i d®es noires, rev
événement passé. Sous ta douche, écoute la victime en toi qui se plaint de sa vie. Ecoute les voix dans

ta téte qui entrent en conflit. Préte attention aux scénarios ahurissants que tu te projettes. Ecoute la

voix du découragement laminer tes beaux projets ("allons allons sois réaliste biloute, ¢ca ne peut pas
marcher, ce serait trop beau !"). Pendant une réunion super-importante, préte attention a tes pensées.

Tu risques de d®couvrir quoéil y a beaucoup de mon
soit dévoré par les pensées négatives. Tu Vv i ens dtés edreemis ies plus dangereux. Il est
possible aussi que ta téte soit pleine de vieilles idées. Des vieilles idées qui sont en fait celles des
autres. Tu verras passer également les choses qui comptent vraiment pour toi. Tout ce bavardage

entretes2orei | | es, ces ®motions (TObsarsslip!rs | es m°mes), ¢
Pas toujours confortable ? Peut-° t r e, mai s tu viens dbéacqu®rir | e
surtoi-m° me . Et -a cbébest | e tremplin pour devenir qui
Car le 2eme effet kiss-c o o | , c éle stu décoavies que q U i tu es aujourd®©
déi mporCa@aeste ce que tu veux devEmimdogaipastobhmpo®
personne toute ta vVvie. Tu ndes pas onblgug°®& ed ed 6raepspt
ou de reconnaissance, triste, ay an't besoin de se sentir i ndi spensa
p®tri de cul pabilit®, facil ement d®cour ag®, pessi
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face ses peurs et ses limitat i on s , cbest |l eur enlever | eur pouvo
de la maitrise.

Al ors |l orsque tu te surprends
chose de positif. Ou concentre-toi sur ce que tu fais. Tu peux t
habitude a oser prendre.

in doéavoir de

en
6en ner " |l e f ai

photocredit: striatic

Ingénieur de formation, Mona Lisa est cadre en informatique depuis plus d'une décennie.
Mére de 2 enfants, elle vit au bord de la mer. Passionnée de développement personnel
(c' est tell ement rock no rol |l 1) son
(http://www.lebonheurpourlesnuls.com/) est le moyen de faire partager cette passion.
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4. Changer

Par Ge r GsariAmrendedt.

Cdbest s%Hr pour moi laqusstion directementvsaus &t apgte £tesans interroger une
part de votre conscience, le changement est tout simplement impossible. Car vous resterez
constamment identifi® " | 6image fictive de voeéere
de changement, vous allez vous engager a renforcer étape par étape et successivement cette image
de vous-méme, gonflée par votre mental, lui-méme, identifié a vos modeles. Ce qui finira
inévitablement par vous mettre dans un stress etde plusenplusmal™ | 6ai se. Vous ne
longtemps vivre artificiellement en confondant une histoire fabriquée par votre mental et votre vraie
nature, votre essence de vie. Tres rapidement, votre organisme vous lancera des alertes somatiques
auxquelles il vous faudra répondre par de promptes acuités et par des actions adaptées pour

conserver votre s®r®nit® et votre ®quilibre. Sino
Alors, la question la plus pertinente et raisonnable pour moi a poser, je la formulerais de cette maniére.

Pour quoi (en deux mots) changer ? Mais immédiatement, me vient une autre question !

Un changement implique deux constats clairement ciblés :

e qubil y ait une insatisfaction, un i nconebpantr t ,
initiale pour une autre

e quobil y ait al or s un d®pl acement de | 6obj et
situation.

Changer ne veut pas dire se défaire de ce que vous avez appris pour le rempl acer par d

mod | es pour toujours al i-méeeduewvous lobs effbecgzale montert i ve d
Changer, ce nbdébest pas faire |l e contraire ou se po
Sous cette vision, le changement correspond a un changement de niveau 1, et rien ne garantira son

succ s, sauf " rester dans |l a r®p®tition de | 06®ct
de gaspiller vos forces et votre temps deonmel ce ch
Changer, cbest avant tout se positionner d®f init

construire le renouveau de sa vie.

Changer cbest reprendre ses pouvoirs authentiques
1- en repérant et en éliminant les schémas, les modeéles, les principes, les préceptes, les concepts, les
croyances et les mythes populaires et traditionnels qui ne vous appartiennent pas,

2- en devenant autonome émotionnellement.

Surtout ne pas vouloir SE changer, mais vouloir devenir qui on est dans notre essence et non celui que
| 6on croit °tre depuis notre naissance, car accep
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Le changement est dbéordre situationnel (les 1 ieux
nouvelle politique, le nouveau partenaire, l a nouvelle situatic
(structurel, organisationnel, systémique). William Bridges

Changer signifie créer des modifications dans son comportement qui va agir sur tout notre systéme de
vie et do®quilibre et va prendre | a forme dbébun no
(changement de niveau 2).

Exemple archaique de comportement :

Imaginezvous conduire une auto, la plus belle si vV 0
roulez sur une route plate et droite & 100 km/h. Subitement, la route va devenir montante. Que va-t-il

se passer ? La vitesse de | dauto va ralentir ®vid
Quel sera votre premier r®flexe ? Appuyer sur | da
mont ®e de |l a route va encore sbaccentuer, |l a cac

réflexe, appuyer un peu plus sur la pédale. Vous allez répéter ce méme geste pour vouloir garder votre
cadence. Plus la route va grimper, plus vous voudrez maintenir votre rythme. Cette attitude de
reproduction égale est appelée en systémique un changement de niveau 1.

Jusqgubdéau moment o0%% |l e moteur ne pourra plus subir
va caler, au pire, eameitdesienme.efficRce et mainjiantde wmeéqulibrasaig et
sans danger, vous allez devoir créer un nouveau rapport et agir sur le systéme. Vous allez actionner le
l evier de vitesse (cbest un changement de pourdae au

m®cani que. Je passe | " sur les d®tails cr®atifs g
rapport. Ce changement de vitesse se fait en rétrogradant le couple moteur/roue. Or, je suppose que la

plupart du temps dans la vie, sivous souhai tez | e changement, ce nob
r®t rograder votre rapport ° |l a situation, mai s p

paradoxe €

La difficulté dans un changement de niveau 2, pour réellement créer le changement, réside a
désapprendre les modéles anciens ancrés et existants qui ont eu pour effet de former un faux équilibre
apparent (par exemple : préférer le plaisir pour éviter la souffrance) qui a surtout aliéné la personne

dans son fonctionnement.

La plupart de ces modeéles sont le fruit et la résultante de facteurs archaiques ou de pulsions
ancestrales que nous avons ®t® contraints dobéadme:
depuis notre enfance. I | s p e uliag autturel, dpiritgel, sbdab scolaire g G
ou universitaire. lls restent au niveau groupal et sont rarement individués. lls ont opéré sur vous un
conditionnement de facon isolée ou conjuguée et ont crée au fur et a mesure et insidieusement une
fonction et un r6le auquel vous vous étes identifié et que vous ne voulez en aucun cas remettre en
guestion puisque vous le croyez juste!

Tout changement de niveau 2 dans un syst me pas
changement est situationnel et externe a la personne quand les transitions sont internes.

« A moins quil n'y ait transition, le changement ne se produira pas. » William Bridges

Ces transitions sont souvent vécues dans de fortes douleurs, dans un lacher prises violent suite & un
chaos. I'l's mettent  6i ndividu ° | 6®preuve o0% il
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confortable immédiatement apres. Son identité apparente est défaite et ne correspond plus a rien. Il
ressent seul ement dapest plsparades euccondnuer @ jaudricé role qui est la

cons®quence de sa d®faite. Dans une situation (
apparence plus de pouvoir ou de choix sur Il a situ
gui provoque le changement.

Au d®but , se confrontant au vide de | 6inconnue,
transitions repr®sente un inconfort et une i ns®

\

Généralement, cette métamorphose est lente a produire des effets positifs reconnaissables pour
admettre un vrai changement. Pour certains, impatients et rigides, sans espoir visible et tangible,
restant contrélés par un rationnel de référence, et choisissant le plaisir immédiat et la facilité, ils
renonceront rapidement, jusquodo”™ faire ®clater | e
2 ne voient jamais le jour pour eux, préférant la peur connue de perdre, a la joie inconnue de gagner.
La souffrance endur ®e emctre atteine sorn paroXysme alans le ghaas, ils

r ®p ®t eront ce pattern inlassabl ement puisqudils vy
compl exes ddédabandon, doéal cool , de violence psych
comport ements anxiog nes ou de col re, de conduite

ou de paraitre, continuera dans cette veine.

Certes, |l e passage de ces ®tats transitionnel s ¢
ancrages. Pour ceux des plus courageux et déterminés a quitter ce cycle infernal, ces transitions

s6op rent sur du long terme par des deuils succes
apparaitre enfin, un soulagement a leur souffrance, quelque fois longtemp s apr s | 6 ®v
générateur du chaos. lls pourront alors trouver comme une forme de résilience au bout de leur chemin

déo®veil. Et plus rien ne sera pareil pour eux 7 |
Derniérement dans la presse, | 6 a i lu Ila d®cl aration dbéun anci ern
pouvoirs, suite " une affaire de financement de p
parce qubi l a ¢ voulu aller tr etpavevdetsagesse.de sA part&uo n d
grand public. Pour moi , il en sort grandi. Alors,
Vous connaissez tous cet adage populaire « q u i nbavance. phg°trreeuhemain e
cette ®volution, s 6 apdsitipntde vie individuetieset collective eulmowir. pr o

Ceci peut °tre comparable © | 6histoire de | 6®vol u
l e temps pour gudaujourddhui , i sO®veilleedanfir
| 6humani t ®, depui s l a d®couverte de | 6®criture

changement cr®atif de niveau 2 de | 6esp ce humair
modeles triviaux, pour aboutir au 20 siecle, représentantle s ommet de | 6i nconsci el
de ce concept du tout rationnel.

Je soup-onne que | a plupart do-eéntes, secrdteensent, sonhdite \ei d u
changement rien que pour se | ib®rer éabriquas, desgnr ®s
attachement, de son accaparement, de sa cupidité, de son indigence et de sa peur. Et peu importe,

gue VoOuS SsSOoOyez une personne Iimportante ou non sur
qui vous dit que vous étes importantou non. Cboest I ui qui scelle vot
votre chute.

Nous avons v®cu jusquébé”™ ce 21 me si cle dans un
avez attendu, esp®r® et permis de cepmomnamrt f ot qw
cru ! 11 Quel ques temps plus tard, ce m°me monde
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raisons (perte doéemploi, divorce, | imite dbéOge, &
guel qudun dbéautaeea pei mahbeéwe, pcdest que VvVousS VO
ce role.

€ | 6®chelon groupal et international ddbune recher

nous sommes tous concernés et impliqués dans la globalisation pour les générations futures et le sort
de notre planéte.

Quel est le sens de la domination et du pouvoir dans cette perspective ?

Comme réponse, cela équivaut a dire, de ne plus reproduire le modéle de nos ancétres et renoncer

aux guerres fratricides, aux meurtres, “ |l a vengeance, "l a jalousi e,
au pouvoir de | 6un sur | 6autre, du toujours plus
sommes pour en savourer les délices.

Ainsi le disait cet éminent petit bonhomme nommé Gandhi : « commence a incarner le

gue tu voudrais voir chez les autres ».

~

Pour conclure et enfin répondre a cette question cruciale du début ; « est-il vraiment possible de

changer? é&, je vous livre ici cranke &« éoge dB faduites»eou dpu i

| 6 ®veil

«Tant que | 6on aura pas diffus® tr s | argement au
fonctionne |l eur cerveau, la fa-on dont i [ Gut il
dominerl 6autre, il y a peu de chance qudil y ait que
De tout <c¢ciur et humbl ement avec ouverture, j e so
chemin de | 6®veil, de | a connai s s ahparede shiees pratiguese t

pour changer, pl ut?®t gue pr ®f ®rer | 6apparente f
continuer de jouer un role falsifié dés le départ.

Tt t ou tard, nous sommes tous confr ontt@®esniveat 2. kax p 0O ¢
mor t nous d®pouille de tout ce qui ndest pas no
accumul ®s, vos titres ou votre position sociale n
servirait-i | doéo°tre | enetipreas riche du ci

Ce nouveau mill ®naire rempl. ddespoir et de scept
et ®cologigue mondi al e, produit ddéun rationnel fc

l es plus <c¢l air voy adligpsrspectiva dechmngemert pontgurede sensucelui de notre
renouveau personnel pour le bien de tous.

Pour compléter cet article, je vous propose de visionner cette vidéo sur la préparation mentale des
athlétes de haut niveau.

www.radio-canada.ca/emissions/decouverte...entaire#¥commentaires

Dbune <curiosit® toujfo,ursowjnou®weigr,®°ti magl
nNdh®si t ese prapaser le changement en s6i nstall ant - Mo n 1
Viennent & lui de nouveaux défis, projets et modes de vie dont il saura vous faire
profiter pour la maitrise de votre transformation.
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5. Avezvous franchi le mur de votre réalit@

Par Mohamed de Semeunacte.com.

Crédit: dn:B_enutzer:theit (commons.wikimedia,cﬂg)“ :

AWl

La vie est injuste ! Oui et non... Oui car pour beaucoup, nous ressentons cette phrase comme une

VRerit®. Non car apr s tout qui a dit que |l a vie s
Pourquoi et a quel moment avez-vous rencont r ® | e mur de |l a r®alit® ?
beaucoup dbéentre nous ce m%r est totalement infra
franchi ? Parce qu'aprés tout, constater nos lacunes est le premier pas que tout un chacun se doit de
faire afin, au final éde | es combl er

I'l est un moment vicieux dans |l a vie de | a plupar
une autre nous nous heurtons ° ce que joOappelle ¢
la plupart, le jour ou pour la premiere fois nous allons devoir nous nourrir et nous abriter par nous-
mémes.

Pour | a plupart dbéentre nous, ce moment est un de

passé. Nous sommes quasiment tous conditionnés pourne pl us penser <c¢l aireme
notre estomac et du toit sur notre t°teépour peu
notre capacit® ° |l es nourrir et | es prot®ger, | a
amoindrie.

Attention ! Nous ne jugeons pas ici, nous faisons des constatations, nous posons des questions.

Pourquoi quand il sbagit doé°tre confront® ° |l a r@
ce en quoi il s se voyoadereun emploi padati&; quialal plupart diatempsriea c
correspond absolument pas 7 -ménesquelljies anéesratparavanby ai e

Je précise que je n'ai rien contre les emplois salariés puisque j'en occupe moi-méme un ! Cependant il
fautsavoir que | a plupart dbéentrbéeux cache Il e faiit
Un emploi salarié¢ met immanquablement le salarié en question a moins de trois mois de la
banqueroute. Si vous étes salarié, faites votre propre calcul. Si vous vous arrétiez de travailler
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auj our dniblerude temps @ourriezvous vVvivre votre train de vie
cette m°me activit® salari ®e ? La r®ponse pour | ¢
ne se prive pas et inferi elimter.” six mois si |l 6on d
Al ors reposons |l a question, pour quoi ? Pourquoi

rendre les armes dés que les premiéres difficultés se décident a paver notre route.

Les réponses sont multiples, elles ne sont pas simples et pour la plupart du temps elles seront
fortement corr ® ®es -~ | 6hi stoire personnell e de
dessinent et cbest ainsi guben observant et en ®c
on peut compter les « grands classiques » suivants :

- Par fain®antise : Autant se | 6avouer et | 6avo
facile a trouver et & garder. (Oui je maintiens et signe méme en période de crise)

- Par peur deul drecodbmnwoieSemprunt ®e par des mi
doute ce qubil y a de plus rassurant ° faire, cal
pas étre si mauvais que ¢a non !?

- Par peur de | 6®cdilee qué Inemhr aandkd® ves et do®
l es jours et qui gagne © °tre explicit®e cl air em
une r gl e ! Il s ne gagnent pas non pl usiromanilogserl & i n
Le fait de ne pas voir un vainqueur nbest pas tr
- Par procrastination : Un jour on se r®veil et
une ex-femme a entretenir et trois enfants issus de deux mariages a faire vivre et que cela fait presque

di x ans que | d6don r®p te |l a n®cessit® de se mettr
faire quelque chose qubéon aime r®ell ement

Alors quand ? Quand avons-nous commenceé a revoir nos prétentions a la baisse ? Quand avons-nous

DECI DE que nos r°ves ne pouvaient °tre accompli s,
i mmature que nous nous devions dbébabandonner afin
monde des ¢ oui, i maeséemendéseg des ch ques de p

factures surdimensionnées ?

Personne ndébabandonne ses r°ves, nous | es | ai ssons
Cette occasion ne se présentant quasiment pour personne, au bout de cing années nous faisons tous

l a m°me chose, nous amendons nos r°ves, nous | eu
clair nous | eur apprenons ° rentrer dans un moul
nous diminuons progressivement en quantit¢ nos r °ves (ce nbest pas | e |
gualit® (-a cbest | e pire ! ), afin qudapr s avoi

nouveau « réve » soit de prendre 15 jours entier sans interruption a Djerba, en Tunisie !

Comme je | ' ai dit plus ttt, personne nbéabandonne
pour arriver ~ ce genre de r®sultat quelgues ann®

Comment fonctionne cette tendance que nous avons a diminuer nos aspirations au fur et & mesure du
temps ? Comment finalement arriver & des réves qui ne soient plus que des souhaits réalisables sans
trop dbéefforts?

Je pense gque <cette tendance vVvient déun do®f aut e X
définirlaréalit®. Quel que part dans |l a vingtaine pour | a p
tromper sur la nature du mur de réalité. Nous nous retrouvons ainsi bloqués par quelque chose qui

aurait pu servir de tremplin et qui peut-étre DOIT servir de tremplin.

La r®alit® est | 6alliance de deux d®finitions comg
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- La r®alit® cbdbest ce que je suis pr°t a accepte

- La r®alit® cbest un ensemble de perceptioaus c

travers du filtre de mes croyances.

1 est n®cessaire de se pencher sur ses d®finit
°t 1

caract re ¢ responsable €& qubdelles rev ent
centralestle«moie ou |l e ¢ je e, car | a premi re chose

quoi que ce soit qui va concerner notre personne est de reconnaitre notre sacro-sainte responsabilité.
Elle va se d®gager de |l a mise eh pubeteqddbébduh poDoOte
rien ni aucun changement ne peut advenir si chac|
charge |l a seule et unique personne qui vaille 1| a

gue vous voyez dans le miroir tous les matins.

Al ors qubé°tes vous pr°t 7 acc-mpneeia vériténest gue méneasipt a l
cette question peut paraitre compliqu®e en appar
autour de M eEELsdE&frdastfaites-ta!

Vous venez de wvoir c¢e @¢ménawusydus acompaz.dSfcelavbus dantenteo u s
alors nul besoin de Iire | e reste de | 6article v
Cependant je doute sérieusementquevous Vvous arr°tiez puisque si Vo
sujet vous intéresse et que vous étes (plus ou moins consciemment) prét a me lire jusqu'a la fin. (en
passant merci de votre confiance :-)

Votre réalité est le produit de vos sens, donc de vos perceptions. Ajoutez-y vos pensées et vous
trouvez votre Vie !

Votre Vie est donc le produit direct de vos pensées, paroles et actions. Autrement dit elle est le produit
des limitations que vous vous imposez ! Pour dire les choses plus clairement et plus directement vous
ne vivez pas dans LE monde, vous vivez dans VOTRE monde et depuis le jour ou vos yeux se sont

ouverts sur CE monde, vous | 6interpr®tez et | ui |
pas ! Et wvoil a | 6 unitésddae gui gteignent leguns abjedtifs st copanétisent leurs
réves :

- Tous ceux qui atteignent leurs objectifs et concrétisent leurs aspirations ont une conscience plus
ou moins claire du principe suivant : leurs realisations sont le produit direct de leur capacité a voir le
monde non pas comme IL EST mais comme IL DEVRAIT ETRE.

Cette habilité est probablement le centre de tous les livres de développement personnel que vous

pourrez lire.

Voir | e monde de tell e machosequenoustaidand tous, plusieussifais par t r e
jour . Vous ne me croyez pas ? Pensez ° tous ces |
sur une sc¢c ne au | oin par la fen°tre et 0% wvotr
exactemental 6 endr oi t ou vous voudriez °tre, en train d
Al ors quelle est | a diff®rence entre vous et ce r

chaque jour plus que la veille ?

La différence entrelerév eur et | e faiseur r®side dans | e temp
concr tement e. R°ver de mani re concr te, cbest
monde en fonction de ces m° mes r-adire sourbeBeus vtees enp f

fonction du monde.

Beaucoup de livres vous proposent de réver, mais peu proposent de le faire de maniére réelle. Je vous
propose donc ici de commencer a réver de manieére concrete en vous référant aux questions tirées du
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livre 7 jours pour changerdevied e Paul Mc Kenna, qumemg, Sumdz ces llems@uisi g u
répondez aux questions. Vous n'aurez jamais aussi bien investis votre temps !

Les liens des 3 premiers articles sur Paul McKenna
Partie 1
Partie 2

Partie 3

Pourquoi, concr tement, voir | e monde tel qudil d

Je considére la capacité de voir le monde comme IL DEVRAIT ETRE comme la plus importante alors

je dois mieux expliquer pourquoi cbest | e cas. Pl
savoir-f ai re g®n®r aux et particuliers, qgui en uUxpamt at
développer cette capacité.

Commen-ons par enfoncer | es portes ouvertes si Vvo
probablement pour deux choses et deux choses seulement. Nous voulons tous atteindre nos buts et

nous nous instruisons afin non seulement de faire aboutir nos objectifs mais aussi de concrétiser nos
aspirations les plus profondes.

Si nous sommes dbéaccord sur ce principe de base,
souligner l e fait g udevrait étrie,rseloh enoi, danneduae chaack a ceurt@iind
monde doéexister. Je veux croire et continuer de c
miteux nous en disent. Je veux croire et continuer de croire que le meilleur pour ce monde est a venir.
Enfin joai ®t ® ®l ev® avec | a conviction premi re
humain. Ce qubil est, cbest ce que nous sommes. C
Sa Sainteté le Dalai-lama a dit un jour : « Plus aucunjournal i st e ne sait ce quobde
».

Le Dalai-l ama est l autorit® spirituelle et temporell
r®sume °~ elle seule absolument tous ce que je pen
synthétise par | 6i d®e suivante : ¢ faites |l a di te du
Qubest ce que faire la di te du monde tel qubéil e
Cette id®e ne mbébest venue que deux ans apr s avo
Cbest | 6i d®e s ede commencergauagsset e chance fau monde que nous voudrions
voir, une chance doéexistereée il faut commencer pa
particulier !

Soyons <clair d s |l e d®but, nous sommes Hsatotes aw e r
point o0o% pour beaucoup dbébentre nous il est devenu
Télévision est une grande manipulatrice car les images sont pires que les mots seuls. Plus que de

nous faire prendre des vessies pourdes| ant ernes, ell e nous accout ume
se met - ne plus wvoir gue des probl mes sans | a
existentétoujours )

www.developpementpersonnel.org



http://wp.me/pNmOs-c
http://wp.me/pNmOs-l
http://wp.me/pNmOs-s

Développement personnd Le meilleur des blogs

Je pr®conise donc de se couper pr otgns leabitsdlles,eameaoms d e
l e temps n®cessaire. S®l ectionner vos sources dobéi
bon moyen pour vous :

-débune part de vous recentrer sur Vvos V®ritables ¢

- d'autre part de faire une sorte de purge qui peut mettre plus ou moins longtemps a se faire, mais qui
aboutit i rr®&m®di abl ement par un int®r°t renouvel ®

Observer (et non pas Vvoir ou regarder) esestadee pr

voir | e monde avec notre ciur et pas seulement av
Léenchantement oui, | es enchanteurs non !

Trop souvent aujourdohui notre i magination n®gat
situations qui objeduneembancedauraiuentmi 4§l i on de

sont le fruit de films catastrophe trop souvent plus que moyen au regard des deux précieuses heures
dépensées pour leurs visionnages.

Ce sont encore des i nvit atntsmplemedteouddae ce gurpburratdoausmi s
arriver si vous vous | anciez dans telle occupatio
connaissons tous des « amis » qui ont ce don. On ne saurait bien expliquer ni comment ni pourguoi

maisapr s avoir pass® un moment avec eux, on se sen
sont a éviter atoutprix L6i magi nati on n®gative qubils entretie
faire partager) est une spirale infernale vers le fond etellenedemande qué”™ °tre al.

encore. Leurs phrases commencent invariablement par non ou par mais, ils sont a éviter !

Déaill eurs il est " noter aussi gue | es mots non
va commencer par « n o n, mai sé e . La v®rit® est que ces mc
énorme, toute tentative de reformulation de vos phrases qui ne comportera pas les mots non et mais

vous fera i mm®di atement penser positivement, cbes

Comment travailler son imagination positive ?

Cette m®caniqgue positive est | 6un des alli ®s que
bien de m®cani que car | 6i magi nati on positive
i nconscient éaut ovoastaipasseela troBiénre doesque vous roulez en voiture ? Non.
Pensez-vous a allumer la lumiére en entrant dans une piéce sombre ? Non. Le secret est |3,

| 6i magination est une pi ce maitresse dont wvous r
aideraavoirl e monde t el quodi l devrait °tre Noadgieveus s U
souhaitez voir ®mer gwus.auEn oepf fdeet viobirnea gaer tdedoi t C
imaginatif qui grace a une fréquente répétition va devenirchaquej our un peu pl uséVvVoU
tous les jours).

Combien de fois vous °tes vous entendu dire, plus
de réver » ?

L'imagination est l a capacit® ° cr®er ettt iguwuent &
sait tellement bien utilis® mais que | es bien inf
moins a essayer de tuer. Croyez-v ous Si nc rement que ces mots r®p®
effet que de vous ancrer solidement sur terre ? Je crois que ces mots ont tendance a nous enfoncer
plus bas que terreéen nous faisant croire que | e:
mensonge !
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Pour se rendre compte de cel a il s u f ffand leudréatitd kae r v ¢
plupart sont névrosés, au bord de la crise de nerf pourquoi ? Parce que leur capacité a laisser leur
ment al sbéenvoler est atrophi ®e.

Coluche a dit : Deux sortes de gens me font rire : ceux qui le font expres et ceux qui font
sérieusement des choses sérieuses. (D'ailleurs si revivre 10 des plus belles perles de sagesses gue
notre ami Coluche nous a légué vous tentent : c'est par la...)

Beaucoup trop de gens font sérieusement trop de choses sérieuses. lls se prennent au sérieux trop
longtemps et trop souvent, leurs capacités a relativiser les situations fond comme neige au soleil. En
cons®quence ils se noient dans des montagnes de t
|l es obligent ° sdéarr°teréplus ou moins brut alnte me
évitables DIEU merci) rien de tel que de développer une activité imaginative.

Une amie a moi qui tient une jolie petite échoppe de ventes de pierres semi-précieuses dans ma ville
ddéorigine, Metz en Moselle, a d®velopp® | dactivit

elle peut se perdre des minutes entiéres a regarder les passants au dehors, allant et venant devant sa

vitrine en i maginant ce quoils vont faire une foi
relachent et la voila partie dans son activité imaginatve f avori t e, celle qubdel
aime.

Personnell ement j 6®cri s. Peu méi mporte | e sujet,
focalise mon attention et me permet de ¢ | argtuer
penser, |l 6®criture nbdest pas un conseil que je do
l es m®tiers dé®criture (®crivains ou blogueurs pa
papier ce qui n o6 e x i srdite avaptuca. Lab &critensont iles premiera pas dans la
real i t® doéi d®es, de concepts qui ®t ai ent jusque
cependant , l a fr®quence. Il faut se fixer une fr®

Enf i n c e uattireqpaugentlags@ément se prévoir des moments de libre dans la semaine ou ils
pourront exercer leur art en paix, au calme si possible. Peignez, sculptez, dessinez ou faites un art
martial si l e ciur vous en dit . infmentpluspreductf que eesies e r
assis a cogiter. La encore tout va dépendre de vous. Essayez, faites des erreurs puis recommencer.
Apprenez a voir le monde au travers les yeux de votre idole, de votre écrivain préféré, de votre peintre
préféré, de votre maitre et surtout AMUSEZ-VOUS !

Comment voir | e monde au travers dbéautres yeux ?
Voir l e monde au travers dbéautres yeux revient

dans |l es chaussures dobéautrui. Cel a rssayellepointdévue per
déautrui sur |l es situations que nous Vivons. (!
convictions mais pluttt dbéaccepter de | es mettre

Pourquoi faire cela ?

Parce qudil est siimpecer tpaontntde et evsuteeret | es soluti ot
dé°tre mise en place. Jobali essay® beaucoup de chc
déautres. Pour quoi avoir rejet® certai ementcertdi®es o
®t ai ent en d®saccord avec mes croyances | es plus
i d®es mais je nd6®tais tout simplement pas pr°t. F
un pr®cieux alii®sbdbensgeevidbon sa

1 est un fond imaginatif qui per met r ®ell ement d
bien sar les romans.
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Lire &est i mportant pour di ff®rent es rai sons. Li
développer notre imagination active et aussi développer notre capacité a nous fondre dans différents
personnages, puis exp®rimenter |l es raisons pour |
agissent. Cette expérimentation nous ne la faisons que tres rarement dans la vie réelle. Il est évident
gudune telle exp®rience va nous mettre souvent ma

de vues nouveaux et plus important que tout, elle va nous enlever la formidable capacité de nous

plaindre. Cerélede Vi cti me que nous affectionnons tant ne
emprunter dobéautres <circuits de pens®es parce qu
l aquell e un tel agit comme il agit ou fait ce qu

o @

La deuxieme étapedece r ai sonnement est dbébadopter ces autre
ne parle pas dbéabandon. Je parle de mettre de col
elles fonctionnaient r el | ement , aur aiqee \ous dégez - f
déi ncarner

Défendez vos ennemis.

Je fais cet exercice mental souvent . Je prends ur
mon travail va °tre de | a sonder de fond en cembl
néy adh re pas, |l a d®f endre va °tre |l a partie | a

laquelle je ne suis pas habitué. La défendre va me faire emprunter des circuits de pensées nouveaux.

Joai d®vel opp® | a c ap aaoontre @fférertea déps carematurellemen @ sande e t

|l 6activit® mentale des personnes avec |l esquelles
constance certaine les réponses de mes collaborateurs et bien souvent & modeler mes réponses en
conséquence. Jobai appris © reconnaitre que cette com
est | 6entrainement ad®quat afin doé°tre rarement d
est a noter rapidement qu'une telle compétence, savammentd ®vel opp ®e, peut fair
vendeur un champion dans son domaine, parce quboel
vente, joentends | es objections).

Toute <cette imagination active est " maqui técomle e n
principalement de la télévision. Cette derniére ne requiert quasiment aucune participation active de

| 6esprit et donc de |l a facult® " imaginer et cons
le pré-digere et nous le sertautraver s dodéune |l ucarne qui ~ |l a sale te

monde pour LE monde.

Je ne saurais suffisamment insister sur [ 6i mpor f
particulier les « informations » émanant de la télévision. Jeneparlepas dbéune <chaine
mais de la télévision en générale car fondamentalement, le fonctionnement de la télévision est biaisé.

Ces biais ne seraient pas g°nant si ce no®& tmemet | ¢
qgui soutiennentat ort et ° travers que ces biais nbdexistel
trop adepte des théories du complot.

Aucun d®bat ici, juste | e soulignement du fait qu
ce soit | 6 expwalesrsti@nded bmaoret rer une chose en estio:
tout ce qui est dans | dangle mort de | a camer a.

| 6i mportance de ce qudon montre nbest Ipaut°ftrrei tdow
équipe de deux personnes la plupart du temps.

Estimer qgque cette personne ou cette ®quUi pe serai:t
rel ve tout simpl ement de | 6utopi e. Je me padirely ai s
télévision ainsi que les raisons pour lesquelles je préconise de limiter son utilisation.

Avezvous | 6habitude de voir |l e verre 7 moiti ® vide
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Ou pour le dire autrement, comment apprendre a voir les aspects positifs de telle ou telle situation ? En
real i t ®, de |l a r®ponse ~ cette question va d®coul

verraient que du négatif. De la réponse a cette question va découler votre disposition a voir les
solutions plutdt que les problémes.

Nous <connaissons tous ces r®unions qui s0O®t erni s
sinc rement que cbdbest bien souvent parce que | e |
allons chercher a répondre a un probléme en particuier sans comprendre qubi l n
de quelque chose de plus profond. En somme-m@meodi |
Nous allons donc poser des actions pour résoudre les problemes que posent ce symptéme puis nous

étonnerons3moi s plus tard dbébun autre symptlme qui va f
Joai appris que <chercher l e positif tout comme a
globalit® sont des comp®tences avec |l esquelles p
grande majorit® dbéentre nous il va falloir prendr

base de cette idée et pour montrer des cas concrets que je me suis mis a écrire une série d'articles
gue j'ai rassembler sous la banniére : Soyez Remarguable, Rendez-vous indispensable !

Le ¢c!1t® n®gatif, cdbest que ce ser alitedéaéduipéela@aint pl
positif, cbest que DIEU merci, S i ces comp®tence:
peut les acquérir. Doucement ou rapidement, a la maniére douce ou a la maniére « hard », cela va

d®pendre de | 6appnenaot, cbébsmpque des solutions e
Joali tr s clairement dans | 6i d®e Qque vous pouvez
guoi vous devriez vous concentrer. Définissez vos propres objectifs et vos propres moyens pour

atteindrecesm°® mes obj ecti f s. Ne vous comparez ~ personn
mi eux et doi ci 2 ans vous serez tr s clairement s
vous | daurez accompl. ! J e s wiiespéraentirauver umarselution pou® s o |
compresser l e temps. Je suis et jo®cris ici pour

TOUJOURS fait ces preuves :
PATIENCE + PERSEVERANCE = RECOMPENSES
Ne réinventez pas la roue !

Certains sontpasséspar ce Qque Vvous Vvivez, débautres ont spe@®
train déexp®ri menter. I | s ® c-Etie ménmetdes @ébmaks ;1) et partagent o u
les fruits de leurs connaissances et/ou expériences. Profitez-en un maximu m et nN6h®sitez
appropriez les meilleurs idées. Je suis professeur de métier et de coeur et parce que je fais confiance a

mes apprenants pour <citer |l a source de |l eur i d®es
de les expérimenter et d'en avoir de meilleures encore, je peux me permettre de leur répéter cette
phrase que le pere de Martin SCORSESE répétait souvent a son fils :

Vole, mais vole des meilleurs !

Ce sera mon dernier conseil : Volez, mais ne volez que des meilleurs !

Mohamed MOURAS est professeur de Francais Langue Etrangére et formateur en
informatique et Technol ogi es de [ 61 nf or m
pr ®sentement dans | e sultanat do6éOman et <ce
écrire sur le développement personnel.
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6. La modéelisation du systeme de la semaine de 4 heures

Par Florent Fouque du blog Analyse Systémique.

Voici la modélisation systémique de l'ouvrage "La semaine de 4 heures" de Timothy Ferriss.

Le livre est, me semble-t-il, concu en deux parties. Dans la premiere partie : l'auteur présente son
concept en I'opposant au modes de vie commun de la plupart des gens. Ainsi il oppose les Nouveaux
Bienheureux aux Remetteurs a demain. C'est sur cette partie que je me suis penché pour réaliser
l'analyse systémique. La deuxieme partie, toute aussi intéressante présente de maniére trés concréte
comment adopter le mode de vie gu'il préconise.

Apres cette courte introduction : passons a ce qui hous intéresse le plus : I'analyse systémique des
Nouveaux Bienheureux.

: AS - Les Nouveaux Bienheureux
Source — .
de certitudes

(de rester insatisfait)

Source
d’incertitudes

Chronoréves

AVOIR %

~Chronoréves
ETRE
Chronoréves
FAIRE

Satisfaction

Biblio: La Semaine de 4H

Timothy FERISS
Edition Pearson

Insatisfaction

Analyse réalisée par
Florent FOUQUE

Fonctionnement du systéme pour un Remetteur a demain :

Nous avons, en amont du systéme, deux sources qui l'alimente : d'une part il y a la source de
certitudes (de rester insatisfait) en rouge et la source d'incertitudes en bleu. Tim FERRISS nous dit que
les gens préferent étre sdr de rester insatisfait plutét que de prendre le risque d'étre satisfait. Dans
notre systeme, ces deux sources alimentent le processus de prise de décision (illustré par la balance).
La balance gauche simule le mode de prise de décision des Remetteurs a demain. Les RD se laissent
décourager par les sources d'incertitudes qui se transforment en risque percu. Le risque percu
I'emportant toujours, la prise de décision est reportée.

Ensuite sur le deuxieme processus (appréhension de la peur) la peur reprend le dessus sous forme
d'optimisme. Par exemple un employé se dira : "je ne suis pas si mal ici, et puis dans deux ans je vais
évoluer, ma situation s'améliorera...etc.). La personne parait optimiste sur son avenir mais en fait c'est
la peur qui la guide a penser ainsi. La peur d'agir.

Si notre RD décide de rester dans la situation dans laquelle il se trouve (employé par exemple). Il va
s'obliger & occuper son temps artificiellement. Ainsi il recherchera la performance et la productivité au
profit de I'efficacité. La performance étant louée dans nos société contemporaine, le salarié trouvera
toute les justifications nécessaires a ne pas voir ailleurs (nouveau mode de vie) ce qu'il se passe.
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Ensuite, quand bien méme notre salarié tenterait un écart (changer de travail, changer de mode de vie)
il commencerait par justifier ses actes ou ses envie. La encore cette nécessité de ce justifier génére
une barriere qui le plus souvent dissuadera la personne a faire ce qu'elle souhaite au plus profond
d'elle-méme.

Voila pour chaque processus de la vie courante il y a la facon de concevoir les choses et de les faire
qui different entre le Remetteur a demain et le Nouveau Bienheureux. J'ai fait apparaitre sur ce
systéme 5 processus mais il est possible qu'en relisant le livre je puisse en ajouter d'autres. L'idée ici
est bien de faire une distinction entre les personnes qui restent dans leur zone de confort et les autres
qui tentent "l'aventure”.

Au final toutes les actions (Flux en rouge) sont réalisées dans le cadre de référence. Ce qui génére de
I'insatisfaction (Premier "puit" de ce systéme).

Fonctionnement du systéme pour un Nouveau Bienheureux :

Le NB agira difféeremment. Tout d'abord lors de la prise de décision : il va lever les sources
d'incertitudes plutdt que d'en avoir une perception disproportionnée. Pour cela, il va appréhender sa
peur (réelle) en imaginant les pires événements qui peuvent se produire s'il se lance dans I'aventure.
Aprés quoi il jaugera la vrai valeur de ces problemes apportés et I'impact qu'ils auront sur sa qualité de
vie. Se rendant compte que sa vie n'est pas vraiment en péril s'il se lance dans un tel projet alors il
amorce l'idée en cherchant a étre efficace dans son travail (loi de Parkinson jumelée avec la loi de
Pareto). Puis le jour ou il est prét il se lance. Immédiatement. Sans tergiverser. Puis il s'excusera
auprés de ses proches s'il sent qu'il y a des incompréhensions sur ce qui le motive...etc.

Tout ceci lui permettra d'accomplir des chronoréves a court terme et moyen terme (pas de long terme :
c'est bon pour les Remetteurs a demain.

J'ai illustré cette dynamique en faisant des fleches qui sortent de la zone de confort. Le bienheureux
fait des aller-retour entre la limite de sa zone de confort et sa zone d'inconfort ou il se met en risque. Et
plus il va voir ce qui se passe dans sa zone d'inconfort plus sa zone de confort s'élargit (illustré par le
deuxiéme cercle qui semble se dessiner).

Les trois réservoirs illustrent les différents chronoréves réalisés (alimentés par le flux d'actions
inconfortable). Le premier AVOIR concerne les éléments que nous souhaitons acquérir (une autonomie
financiere, un Ferrari, une assistante personnelle...etc.), le deuxieme ETRE illustre ce que nous
souhaitons devenir (une célébrité, un auteur a succes, un expert...etc.), et le troisieme FAIRE présente
les réalisations personnelles (saut en parachute, faire le tour du monde...etc.)

Et bien évidement tous ces chronoréves réalisés générent de I'enthousiasme et alimentent le puits de
la satisfaction.

Je vous recommande vivement la lecture de ce livre. Aprés quoi n'hésitez pas a revenir par ici. Le
systéme vous apparaitra surement plus clair !

Apr s 10 ann®es d 6 eonpd®ur i de ngesdon et orespoasable
informatique dans les secteurs de la grande distribution et des services (SSll), Florent
FOUQUE sobest orient® verBaslsei om@t® eprardul 6d
pl us sp®ci fiignovatiore des progessus, | @ 6 e st tout nat u
sbest appropri ® | es outil s |lea Sig Bigna etdao u s ¢
Systémique. Dipldmé d'une maitrise de gestion au CNAM et d'un Mastére Spécialisé

en Management de | a Techn&M-aygn, EloreattFOUREE | 6 |
reste captivé par les sciences du management organisationnel.
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1. Performance

l. Essayer cbest ®chouer

Par Nicolas de NicolasPene.fr

«Fais-l e ou ne | e fais pas, mais i/l néy a
Maitre Yoda

Vous avez probablement déja entendu cette citation extraite des sages conseils du plus grand des

ma  tres Jedi . Bien plus qubéune simpl e ci-notvtetjoen,
compte bien, via cet article vous en donner les raisons.

t 2dzNJj dz2-A f Yy QB & RQS&aal A

Souvent,| or sgudune di f f i c uhousipensonsep molsamémet: ¢ Je vaisessayer, on
verra bien. », « si ¢a marche : bien, sinon tant pis ». Malheureusement, cette facon de penser ne
nous aidera pas a affronter la dite difficulté.

La réalité est telle que nous la concevons.

Enessayant, nous nous pr ®parons ~ | 6®c hec, amuensn-réussicch e r ¢
Une excuse, que ce soit aussi bien pour les autres que pour nous-méme.

Hor s, bien que nos ®checs soient souvent nos mei |
a les provoquer.
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«Jevaisessayer»c 6 est f ai r emoltie su parfbi®mre e pas les faire du tout. Dans ce
cas, ce serait méme : « oui, oui ! Je vais essayer ! ». Le « Je ne le fais pas » déguisé afin de ne pas
perdre la face. Malheureusement au final, le résultat est nul.

Notre f a-on d o0 adifieulté® moesnpdéeconditiannes et nous oriente vers une direction
donnée, autant faire en sorte que celle-ci soit la meilleure donnée et non la pire.

Faisle, ou ne le fais pas

Lors de votre prochaine difficulté, ou l or s de votre prochain app
ndbessayez plDws,acfhaeizt edse lvotre espr i Acconiphkssez ensveusf a c
promettant que vous réussirez, donnez le meilleur de vous-méme. Vous verrez, en supprimant ces

barri res mental es, |l es choses se passeront bien
Dans |l e pire des cas, S i vous ®chouez, au moins
meilleur de vous méme et , comme di't pl us haut : | 6®c hec es
écoles.

Au final, peu i mporte | e r®sultat, ce qui compt e
et | e ciTur gque vous donnez ~ | e faire.

En conclusion, la prochaine fois que vous penserez « je vais essayer » : pensez a Yoda.

Aprés quelques années a étudier et pratiquer divers conseils en développement
personnel, efficacité et réalisation de ses réves, je souhaite aujourd'hui plus que
jamais, partager avec vous ce savoir et cette expérience mais aussi vous faire
découvrir mes propres méthodes et concepts.

Sur ce blog vous trouverez nombre de conseils et aides a la réflexion qui, je
I'espére, vous aideront & avancer et défaire vos blocages les plus profonds.

Si le programme vous plait, n‘hésitez pas a faire un tour sur mon blog
NicolasPene.fr
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2.Ce quoi l NE faut PAS faire pour Vvi v,

Par Julien de World Emotions.

Susciterl 6 envi e de Vivr e | 6extraordinaire, ddéavoir
doexp®riences folles et enviabl es. ICes guwenltl elsesj o6r
worl demoti ons. Quel | e gue Soi tstvoltoreex t fvier® ur@svmat a
déaventurier, avoir un beau mari age, approcher | e
commandements “ ne surtout pas suivre pour y paryv

1- Mesurer votre succes par le temps que vous passez a travailler

Si vous ne faites pas parti de | 6infime proportio
(astronaute, Indiana Jones ou Nicolas Hulot), penser que le temps que vous travaillez a une influence
directe sur votre réussite professionnelle est un obstacle sérieux a vos chances de vivre des moments
ahurissants. Compter vos heures de travail et les additionner en espérant monter les échelons du

monde de | éentreprise est une voi e qnuel Les ehanoes dee p .
vivre | 6extraordinaire sont g®n®r al ement situ®es
guotidien et habitudes. Pl us vous passerez de ter

chances de vivre des moments hors du commun.

Il est temps de repenser votre philosophie du travail : visez un résultat et atteignez-le efficacement
pour pouvoir passer plus de temps avec vos passions !

2- Penser que vous savez déja tout

Un jour, au milieu doéun de phieeapillamep mdn rcaffeux a l@chéaumes d e
phrase qui m®riterait doé°tre r®pertori ®e dans | es
la toile : « 1 | y a deux cat®gories de gens chiants : tceu
vu et ceux qui ne soO0int®ressent " eridbdoparcenaguadi
nbavez pas acquis | a fortune de Bill Gates alors

gue vous fassiez parti de la premiere catégorie. En revanche, la seconde touche, dans une moindre
mesure, beaucoup de monde. Quelques phrases entendues ici et la :
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A « Sauter en parachute? Aucun int®r°t jbéai d®j] " saut® dbéun
payer 200 euros pour sauter de plus haut et risquer de mourir »

A «Allerou?AuJdapon? Jodai pas envi de mang»er des sushis

A «Je ne vois pas pourquoi jodbaurais de | 6espoir,

Soyons honnétes, nous sommes loin de tout savoir.Soyons C U rest eunx puvedude

prodigi eusement efficatcde vers | dextraordinaire

3- Dépenser sans réfléchir

Ne nous mentons pas, vivre | 6extraordinaire a un
reves sur | e dos de | eur st s degneoyess simplas de@ligépensaviamains n 6
au quotidien pour se constituer une enveloppe consacrée a des choses exceptionnelles ? Péle méle de
guelques idées :

A Limitez vos d®penses ~ cr®dit, et envisager des
Gain:de 50 ° 1000 par an (2000 euros " c¢cr®dit sur
alors quodéun pr°t ° 6% vous en aurait cout® 200)

A Ne dépassez plus vos forfaits de téléphone
Gain : pr s de 1000 par an (|l a moyenneblisdaptentrd ®gta s s

10 euros par mois)
A Changez de supermarché

Gain : de 100 © 3000 par an (le m°me panier hebd

supermarché dans lequel vous allez, faites le test et avisez)
A R®servez ° | davanceeou “ |l a derni re minut

Gain : plusieurs centaines doeuros (les ©billets

di scount®s de 10% " 30% si vous |l es prenez | ong
A Arrétez de fumer

Gain: de 500 ° 1500u0 par are (balkkague ypaq BebtS V mws scC
Jben passe ®vi demment des di zaines. L6i mportant
disciplinepeut per mettre ° Cekd ®@ao memidsdéeerntrap i ndoeurse n t S
réaliser leurs réves sans pour autantsepr i ver de ce. qudil s ai ment

4- Procrastiner

La procrastination est une tendance pathologique a refuser de se mettre au travail et a repousser sans
cesse a plus tard. Elle réduit considérablement votre capacité a planifier des vacances ou des week-
ends au cours desquels vous auriez pu vivre des moments inoubliables et uniques. Prenez quelques
temps pour analyser votre vie. Combien de fois avez-vous désiré agir dans une direction avant décider
de reporter sans aucune raison pour finalement abandonner au bout de quelques jours ?

Prenez-vous en main et apprenez a combattre ceflétauaf i n de vous donner | e
vie dont vous r°vez en secret. Il existe des mil!]l

5- Hésiter indéfiniment
Alors que votre motivation a agir sera au plus haut, vous vous retrouverez souvent a hésiter en
réfléchissant aux nombreuses conséquences que vos actes peuvent avoir. Beaucoup de gens passent

un temps fou a réfléchir aux conséquences de leurs actes, a peser le pour et le contre pour ne
finalement jamais se décider. Trois raisons peuvent expliquer cette difficulté a faire un choix.

A Nous sommes éduqués pour nous préoccuper de ce qui est « bien » avant de penser a ce
qui nous fait plaisir : Est-ce que ce moment est vraiment le bon moment pour partir ? Est-ce que
passer une journ®e inoubliable vau? mieux que d
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Nous avons souvent peur des conséquences de nos décisions : Est-ce que je suis capable

de partir seul ? Est-ce que je nedevraispasat t endr e pour mbéengager dans¢
0% un ®v®nement inattendu Thange ma vie doéici t
Nous avons trop de choix face a nous et ne savons pas quoi retenir : Jo6bai mer ai s
Mexique, mais aussi aller & Bali et en Namibie, sans compter mes amis que je pourrais rejoindre

en Provence, que faire ? Dans le quartier il y a 34 restaurants, lequel choisir ?

Apprendre ° prendre des d®cisions est probabl emer
mais en y allant doucement, vous y arriverez ! Faites un exercice simple qui consiste a se donner 60

secondes pour faire un choix plus | 06®crire sur u
plus jamais.Commencez avec des petites choses comme | e

augmentez progressivement votre zone de confort.

Julien a 28 ans et est diplémé de I'Ecole Centrale Paris en 2005. Il a passé les cing
premiéres années de sa carriere dans le Conseil en Stratégie, métier au combien
captivant et varié. Passionné par le monde et par les étres humains, il envisage la
vie comme un éternel apprentissage, une source intarissable de découvertes, de
moments gorgés d'émotions et de sensations puissantes et agréables. Il a lancé
WorldEmotions et le concept de "vie extraordinaire” avec I'envie de ne rien regretter
de sa vie, mais surtout avec l'utopie de faire évoluer le monde et d'aider chaque
lecteur a vivre plus heureux.
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3. Supprimer sa peur de I'approche avec le Don de prédiction

Par Yann Arkani deéurhomme.fr

»

Cela fait peut étre quelques jours, quelgues semaines, ou quelques mois que vous avez décidé de

prendre votre vie sentimentale enmain.Cédest tout 7 Etparcegue vounsaveaque la
progression nbéarrive jamais sans passage ° | 6act
rencontre des belles inconnues qui croisent votre

moment de votre vie.

Malheureusemen t entre voul oir aborder une i nconnue, e
existe de nombreuses marches sur l esquell es tr®
prenant | e t emps de moéi nt ®r esser B champnhe daéi
possédaienttoutesune sol ution commune : un ®tat dobéesprit
A chague marche, a chaque probléme en séduction, a chaque moment clé de votre apprentissage et

de vos rencontres, il existe un ®t at cdniedistputes vios s a l
bonnes r®solutions en passage ~ | 6actioné et apr
d®cevoir !')é en r®sultats concrets.

Dans cet article, je vais donc vous proposeaalsegg!l us
ensemble sur ceux qui vous permettront de lever les différents blocages que connaissent les hommes
confront®s ° | eur peur de | 6approche.

fois, ne vous Yy tr ompael? depdémarrag€des ®

Et encore une
" | O\doustseukrasterez le moteur et le carburant de votre progression. Imaginez-
e

votre passage

|l es comme d nouveaux filtres de r®alit®, qui V 0
passage ©~ | daction, encore si d®l i cat pour de nom
Etpour |l es lecteurs qui estiment °tre suffisamment
je vous propose de découvrir cet article avec un regard critique. Demandez-vous si vous avez vraiment

su mettre en place ces filtres de réalités efficaces. Car i | ya seul ement quel qu
sur l e terrain (Note : Mon retour sur l e terrain

jours), des séducteurs pourtant expérimentés, qui se mettaient une pression inimaginable sur les
épaules.

Pourtant,]| a phase de | approche est | 6une des ®tapes |
séductioné e n c o r-ileobsénzeuld probléme sous le bon angle.

Ca tombe bien, cbest justement ce que nous allons
www.developpementpersonnel.org
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Lorsque vous d®butez votre apprentissage de | a s
votre derni re pr®occupation devrait °tre |106issue
vous nbéen °tes pasésabsolument persuad

Que cette approche se passe bien ou mal néa stric

Votre premier objectif, est tout simplement de passer a action. Vous choi sissez d
i nconnue, avant tout pour changer un cactiop Dans exme n
premier temps, votre objectif est uni quement dobar
devant vous.

Pour cela, vous devez commencez par détruire une croyance qui a fait beaucoup de mal a la plupart
des apprentis séducteurs :

Lorsque vous abordez une inconnue, sa r®action nbo

Arrétez de vous inquiéter du résultat a chaque approche. Retirezvous d s aujour
pression inutile.

Comprenez bien, que | a phase dbébabordage ne v eMéme g cettenétapki r e
appara’t cruciale pour | a plupart dbéentre vous, e

dire une phrase pour entamer une discussion. [
capacité a séduire une femme.

Caraprest out quobdest ce que |l a capacit® ° s®duire ?

Lorsque | 6o ®guir®d | ®cbhest avant tout , parvenir
gudé®prouve une fehhaet poturdeoastte d®Ff i nition si mj
rendre compte que |l a phase dbébabordage néa que tr s peu ~de
séduire.
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e Aborder une i nconnue, ce nodoest PAS un risque,
e Aborder une inconnue <c¢ce nodoest PAS un jugemer
nouvelles compétences de rencontres.
e Aborder une i nconnue, ce ndest PAS effrayant,
humeur.

Et finalement, choisir doaborder | es femmes, coOes
sincérement a vous (les connasses exi stenté mais |l es filles biel
déentamer un jeu de s®duction avec VvVous.
Car cobest uni quement en abordant des femmes, qu
aujourdodéhui vous n O avencorgrer cella avacngei vauk aivrez-80s plaestbelles
histoires.
Enfin , comprenez bien, que quels que soient vos efforts pour devenir un homme parfait, le jeu de
séduction repose en partie sur la loi des nombres :
La méthode de séduction qui marche atous lescoupset pour tous | es hommes
Votre seul espoir, est de jouer suffisamment, pour améliorer vos compétences, et rencontrer les
femmes qui changeront (positivement) votre vie.
Auj ourdohui, apr s des milli ers dadnan seduetion, ld eonstate ¢ h
des plus grands sp®cialistes est unani me. Choisir
vous permettra de jouer a ce jeu.
Tout ce que vous aurez ~ faire, cdbest dobabagqual:er
celui a partir duquel vous commencerez a conclure avec des femmes qui vous plaisent.
Il est possible que cette rencontre se passe extrémement bien, vous laisse un sentiment de géne a
tous les deux, ou se termine par un refus catégorique. Mai s cel a ndéa aucune i mpo
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Tout ce qui compt e, cbest gque vous ayez choi si do
Co®tait en r®alit &tv optorueg sceedla, o bgjaer cdteizf .t plesjfeonmess
gui vous plaisent est | 6unique objectif ~ atteind

rencontres, etcontentez-v ous dobéabor der .

Ce conseil est valable pour tous les hommes qui souhaitent faire plus et/ou de plus belles rencontres,
et devrait étre élevé au rang de dogme pour tous ceux qui se laissent encore contrdler par leur peur de
| 6approche

Abordez |l es femmes qui vous pl aisent ! Croquez d
réclamez au monde votre part de bonheur sentimental.

Vous le méritez au moins autant que tous ceux qui y sont parvenus.

Mais je sais que cbest | e genre de chose facile
peur de | 6approche depuis bien |itelmagferepaptoutle Hdudotaar t i
votre place. Mais il vous aménera dans la bonne direction.

Et pour ceux qui souhaitent aller (beaucoup) plus loin, je vous offre avec les compliments du chef, mon
| i vre compl et sur Noan pseeuurl edmee nltd avpopurso cyh ed®c ouvr i r ez
de compr ®hension et de motivationé mais surtout |
détails tous les outil s qui permettent de surmonter sa peur
dire, comment | e dire,letélachalgeicidi r eé) Vous pouvez

Et parce egogiee | g®a | e comptai s i nsuffl er " cet
immédiatement vous donner un nouvel outil : la capacité de prédiction.

L6i d®e de cet outil, est de savoir anticiper chac
inconnues. fFvidemment , cObest avant tout | 6exp®ri e
pr®vision. Mais vous avez de |l a chanceé de | 6exp®
1 néy a finalement rien de tr s ¢ oempauxq ur® a c tci oonmy
obtient en abor danttroistypes defrdactians@assible®al i t ® que

e Agressivetoi AgCracs el ourd! o

e Timide/ polie : AEuhéé.. Je sais paséé euhéé ou
e Excit ®e : AHiIi hi hi hi hhihihini]N6 awrteddppel ITe D pc dinman
Toutes |l es r®actions que vous rencontrerez feront
Nous verrons par la suite, qguoi l est possi bl e ¢
catégories. Mais dans tous les cas, lar ®acti on dobéune inconnue ~ VE&ttre
vous allezapprendre™ | 6 ANTI ClI PER.
Auj ourdodhui encor e, je suis surpris de d®couvrir

vivre ces trois r®actions pdssdielxicd.a metntl arveqgu dlinles

Et apr s une telle exp®rience, la plupart ddéentr
surmonter. (Noteai:valenmojse xaxetl du®mi veau doé®ner gi
Mais en r®alit®, | a phase est | 6une des ®tapes | e
vous dis pas - a, parce quobaujourdoéhui e | Deepenses t |
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réellement ce que je vous dis ici. La phase, est la plus facile et prévisible de toutes les étapes du jeu de

séduction.

La phase doébabordage est dbéailleurs si facile, que
choses a dire et a faire pour que tout se passe comme sur des roulettes !

Tout ce que vous aurez ° faire, cbest de prendre
Aller “ 1l a rencontre des inconnus qui pl ai sent, e
“ 1l une des trois r®actions typiques possibles.
Et S i cette capacit® doéanticipation vous int®r es

justement la destination de notre prochaine partie.

Vous | 6aviez d® " anti ci po@e!! Mai s quel talent ! A

Joai pu observer de nombreux apprentis s®ducteur
agressive suite " |l eur tentative dobéapproche.
Joai ®gal ement pu obeeirgsers®PdUoseauss gppr l orsqud

déune face ti mi deererbuvaeetcettd fasqdésantparé lls ne savait pas réellement
comment faire pour entretenir la dynamique de ce début de rencontre.

Ces deux réactions vous appar ai ssent peut °tre oppos®esé et
identiques. Elles trahissent | e m°me d®f aut, que

Ces apprentis s®ducteurs ne savent pas comment su

Mais rassurez vous, on est pas sur Surhomme pour rien. Et je compte bien tenir mes engagements.
Alors cette géne on va la surmonter ensemble!
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La premi re chose que vous devrez garder 7 | 6esp
normal ! Etquel | e que soit | a fr®n®si e de votre recherc
conseil que vous découvrirez est le suivant :

Vous devrez tout si mpl ement apprendre 7 vivre av
bienveillance.

Mais parce que les grandes paroles ne suffisent pas, soyons un peu plus concret !

La prochaine fois que vous ressentirez un peu de
cherchez pas une technique extraordinaire pour tenter de vous en extirper. Au contraire, fai t es | 0 e
de vivre pleinement cette situation, qui démontrera toute votre sincérité.
Et vous pourrez, avec unprdfiterude cefiessttuation pwwire adadtageE®r i e
explicitant calmement vos sentiments, vous communiquerez plusieurs choses excellentes pour partir
dans la bonne direction :
e vous créerez un cadre de normalité, le seul cadre légitime pour débuter une rencontre avec une
inconnue. (Cette notion fondamentale de cadre de normalité est une notion absolument
f ondame n tegpbuaaht toyales coachs et apprentis séducteurs oublient. Et parce que je
ne vous ai pas oublié, je vous concocte en coulisse un article trés complet sur le sujet!)
e VOus communiquerez votre sinc®rit®. Vous ntd°t
un homme confiant, qui choisit de vivre une opportunité unique.
Et dans tous les cas, gardez toujours en téte que quelle que soit sa réaction, vous ne pourrez jamais
totalement oublier ce sentiment de géne :
e Lorsque les choses se passent le mieux du monde : vous ne pourrez vous empécher de
ressentir une tension | ®gitime | orsqubune f er

| 6hypoth se 0% vous avez choisi dbébaborder wune
e Si votre phase dbéapproche se @sassostaluma adéeotee nt |,
vous ressentirez probablement la pression sociale environnante. Ne sauraient pas encore
suffisamment invest:i dans | dédinteraction, pour
e Si cette femme se montre agressive suite a votre tent at i v e débapproche
probablement toutes les raisons du monde de lui en vouloir.

Ainsi, guel gue soit |l a situation et sa r®action
votre organisme : faire accélérer vos pulsations cardiaques.

Et mai ntenant gue vous allez ressentir 7 chaque pt
détail chacune des situations que vous serez amenez a vivre en abordant une inconnue qui
vous plait.

Suivez le guide !
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ou zone d

(! ne devrait y avoir aucune s e
tr dre 7 pr®dir

ur
i nconnue. 'l est s simple dobéap

Comme nous avons pu le voir un peu plus haut,iin e xi st e que 3 cat®gorie po
Vvous approcherez une inconnue :

e Aggresive/non constructive. Ce que joappelle |

e Positivel/lconstructive/ excitEREEE Ce que | o6appell

Pour vous permettre de relier ces 3 catégories & un maximum de vos expériences passees et a venir, il
est utile de d®tailler guel ques unes des sous ¢caé&
retenir que 5:

e Zone Rouge Critique : ellesvous i gnorent compl tement. La fem
néa tout simpl ement pas envie de vous parler
demande de partir.

e Zone Rouge Récupérable : | i nconnue gque vous choisisEIez d
nous adresse la parole, mais fait tout pour vous rendre la tache difficile.

De ces deux situations, |l a premi re est sans aucu
En effet, l a femme que vous ave ztsimfleménsaucure dnatibre r d e
pour entretenir | 6interaction. La seule chose que
et votre sourire. Choisissez simplement déinter pi
marrant Colees t pdiurse fqauwd”™ faire |l orsque | 6on d®b
propre r®alit® autours de son silence et amusez v

peu doent takonmedumeur ést (trés) contagieuse.

Et surtout, gar dez t ouj our k& méilleir dibpouriséduire une femme est de lui faire
passer un bon moment. Il serait donc contre-productif de tomber dans le piege tendu par une femme
agressive, en vous montrant 7 \odssuee e unwadieu téfingitai | e .
tout jeu de séduction.
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Note : Si vous ressentez le besoin de vous défoulez, oubliez la séduction et investissez plutdt dans un
sac de frappe !

Dans cette situation, de nombr eux @aun pegative thii,®u plu®d u c
g®n®r al ement de | a remettre ° sa place. Cbest en
casser le rapport.

Note:si vous ne s ave ziegp damt meex payuvéus sCubliez tout simplement que je
viens de vous en parler; Et si | 0id®e de faire de

traité sur la bonne (non) utilisation des negs !

Finalement, le moyen le plus simple de gérer cette situation, est de vous montrer humble et
respectueux.Per sonne ne saura r®sister au charme doéun

. . cette femme se montre intéressée mais timide. Cela se traduit par
un début de rencontre qui manque de dynamisme.
. : elle se montre polie mais pas vraiment intéressée. A chacune de vos

propositions, elle se contente de répondre avec des phrases de quelques mots. Elle se montre
polie et sympathie, mais souhaite vous voir partir.

Dans cette zone de réponses, il est parfois difficile pour les hommes de faire la différence. Beaucoup
trop doéapprentis s®ducteurs, sO6i maginent qubune f
choissent dbébabandonner al or sanacpuedh persévérantsuffisamement. e u t

Rappelez-v o us |l a pers®v®rance est | dune des cl ®s de

La seule | imite 7 votre pers®v®rance Etspour fdire las 6 a
di ff ®rence cbdest extr°mement simpl e

e La pers®v &rtantcent ecrbedbobtenir plusieurs fois
différente.
e LO6insistance, cdbest tenter doéobtenir plusieur s
approche.

Tant que vous aurez do6autres ap pEsubatdoms (icieentreten®lee r v
dynamisme de la rencontre) PERSEVEREZ !

Dans | 6autre situati on, certains apprentis s ®d
nécessairement intéressée par eux. Ce faisant, ils passent une éternité a lui parler pour rien et perdent

leur temps.

Et l' e meill eur moyen de ne pas parler avec une
construisez | e d®but débune relation (intime). Po

vous néavez pas dessus nde tséduction mtenez pau enoins cet enchainement
incontournable et suivez le dans CHACUNE de vos nouvelles rencontres :

e Cadre de normalité

e Chacun d®couvre | 6autre : je toéint ®resse, tu n
e Création du nous : notre bulle, notre vision du monde, nos délires.
e Escal ade : physique, ®motionnelle, et dbéengage
e Conclure.

Apr s bient?tt 5 ans de recherches, déexp®rir

ouvrages/séminaires/blabla des coachs (francais et anglophones) je peux vous certifier que toutes
leurs soit disant méthodes ultimes et uniques sont en réalité une des nombreuses applications
possibles de cette structure universelle.
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Je nodai rien invent®. Je me contente de vous | ivr
du processusdeséduct i on. L6i d®e, cbest que m°me si vous
et que vous avez 20 000 trucs a penser pour séduire cette femme, vous pourrez toujours vous

raccrocher ° cette structure pour °ayezenoissivous fdiesa | | ¢
| 6effort de suivre cette structure simple, vous i
Note Joéaur ai probabl ement d3% breveter ma m®t hoo

ne se refait pas %))
Fort de ce petit aparté, il est temps de reprendre notre article avec la derniére de nos catégories.

e Zone verte 0ATo utlafemme duevousaengz deuréneontrer se montre souriante,
rigole a vos plaisanteries et participe activement a la conversation.

Dans cette zone, i | est ®vident qudil faut continuer dans
rencontre.
Je pourrai encore vous donner des centaines dobéheu

défendu, mais il est évident que cela dépasserait largement le propos de cet article.
Car joObesp re que vous ne | 6avez pas oubli®

Votre wunique objectif est de passer ) |l 6acti on.
rencontres qui changeront a jamais votre vie sentimentale !

Allez filez surlet er r ai n, bande doéassoi ff®s de conseil s. )
aujourddédhui , mai s surtout il serait ind®cent de v
tout ce quobil vous f aut pour ¢ h eyamt ehez vous tdane treb e | |

exactement 6 minutes !
Note : je vous avais promis un don de prédi(le)ction, et je tiens toujours mes promesses!

Bon pour ceux qui ont fait | 6effort de I|lire cet a
parceque cbest vous !

A

L

o SR E PR
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Comme nous avons pu slbrkconservation deavoirs mdth@Giam & chacdereil est trés
important de conserver un feed-back de toutes les bonnes expériences que vous vivez avec les
femmes.

Pour cela, je vous recommande vivement de noter par écrit, une liste de toutes les meilleures
rencontres que vous avez déja pu faire avec des inconnues.

Dans quelgqgues ann®es, vous aurez compl tement ou
gardé que cette précieuse liste qui contiendra tous vos meilleures moments.

Et vous, quel est votre liste actuelle de bons moments ?

Exercice bonus : Profitez des commentaires, pour vous rappeler de vos trois dernieres rencontres

avec des i nconnues. Pour chacune doentre el |l es,
localiser dans quelle zone vous vous trouviez & chaque début de rencontre. Etait-ce une zone Verte,
ou rouge ?

Ancien grand timide devenu un Expert reconnu en Séduction, Yann Arkani a
méthodiquement testé tous les courants du monde de la Séduction : Game structuré,
Sociologie, Manipulation, Communication, Charisme, Core confidence... Aujourd'hui,
cette vision globale lui permet d'aider de nombreux hommes a exprimer leur plein
potentiel de séducteurs.
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4. Se départir de I'obsession a I'accomplissement

Par Christophe Triganov @eihomme.fr

Qudon est bien quanedé Voorussenesentouwez pas ? Vous Vv
de sensation dé°tre unique et expert ° |l a fois po

Cela met de bonne humeur !

OQui , cbest bien vr ai I

Mai s éSi vous devez vous sentir, uwtui lgeu épaauu rc o°nttrreai d ¢
mauvaise humeur quand vous vous sentez inutile, ¢
Martin Chrisé Autant, concernant | 6article sur
me décois ' Enquoiest s grave dé°tre addicte © accomplir

au travail, je travaillerais beaucoup plus.

Aha ! Pas obligatoirement. Voici une petite liste des réactions négatives de personnes dépendantes a
| 6accompl i ssement

e Alafi n dbéune | our n ®emauvaisethemesircsmmenso udepas Gufisamment
avanceé dans notre travalil

e Empri sonn®e dans wun cercl e arriventelwxa secnetiveralé ne s
passer ~ | dactioné

e Certaines per sonnes ompliegermentdsam des s/éritables boameaux de
travail e t c a mo échdc @ lieur Viéd personnelle en passant la quasi totalité de leurs
temps dans la sphére professionnelle.

e De nombreuses personnes aimeraient accowepd i r

(arr°ter de fumer, mai gr i r , biZaraemeneé enfieninées gamg un, é)
cercl e vi ci edepuisded semaned voirades mois.
e [Face a un interlocuteur, nous devenons envieux et jaloux s i dans notre noti

le considérons comme plus utile que nous.

gtre d®pendant ~ | 6accomplissement, cbest se con:
rien. Cdbes aussi i nt®grer |l e fait gue vous nobave
votre passé. Cette addiction ne vous fera jamais déboucher la bouteille de champagne que vous avez

mis de cot®. Au fur et N mesur e, | 6accompl i ssemen

devient une voie vers la déprime.

De maniére métaphorique, votre estime de vous mémene t i ent  dl uo@s suffit de qdielqles
heures de non productivité pour faire tomber votre estime de plusieurs kilométres de haut.
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CIEFICFRIERI= T

Encore une ¢toonditeonnenteatesasctal gli anplique ce besoin obsessionnel. Dés notre plus
jeune age, nous faisons la distinction entre les personnes "utiles" et les personnes "moins utiles".
Nos parents (ou tuteurs), en général désireux que leur enfant fasse de grande chose vont donc donner
un caract re mani ch®en au sens de [ dutilit®.

De maniéere consciente: Pl us j 6ai deplusesusatiesabilit®,

Pour vous illustrer la fausseté de ce propos, répondez a la question suivante :

Lequel de ces 2 objets est le plus utile : le couteau Suisse ou le simple couteau?

Le couteau Suisse a certes beauc o enoregdmaisvudetable o n c
pourvue de couteau Suisse a coté de chaque assiette. Pourquoi? Parce que le couteau est bien plus
efficace et plus simple doéutilisation dans cette

Conscient de cela, je vous repose la méme question : le couteau Suisse ou le simple couteau?

En fait, il néy a pas r®ponse pr®ci se.

Il estimpossibled@ st i mer | 6ut i | dahs&un systeme pardiduleeni Quunous dit que notre
ingénieur est beaucoup plus utile que notre technicien dans une entreprise donnée? Redescendons

sur terre : Votre titre et vos responsabilités ne définissent pas votre utilité.

Voyez par vous méme : Hitler a été le flhrer du 3e Reich. Il a eu, a cette époque, le titre le plus haut de

| 6Al 1l emagne. Consi d®r ezr vioulsu mamiitl®?a JRt ®neutddres ep
collectif, un titre ou un rtle d®&finit un certain
vision collective. Le b o uétramng@e dérisbine mompaettaiun dépuié.l | a

Pourtant, sans ce boulanger, tous les villageois devraient faire 5 km pour obtenir du pain frais. Et dans
|l e cas 0% notre d®QueéesBle@us utilessalonfvaus @ ®ant é

La premi re chose ~ accept eutileg®wus canwarer@eraytrescpoue s t
définir votre utilité dans la société. Trop de paramétres variables sont en jeu pour faire une véritable
estimation. Votre utilité, vous devez la définir par rapport a vous méme et a vos objectifs.
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Accept er c eleanecroiddéinitiversertlatjalousieet |
pl us, penser ainsi ne vous emp°c
par rapport & vos propres criteres.

Surhomme.n

Dans notre société, nous avons été eéduqués avec un systéme de valeur bien particulier. Nos parents
et nos professeur s, systérmer deavaleus idédldamtvdoric ressayén de nous le
transmettre par la punition lors de tout comportement en dehors de ce systéme .

Souvenez-v o U S , " | 6®poque de Il a petite cl asse, guand
en sc ne est un Vv®ritable processus de jJjugement
admettons étre coupable et étre mauvais. Je ne sais pas pour vous, mais en ce qui me concerne, il me
fallait du temps pour me remettre dobéavoir ®t® au
Cbest ainsi que umewigisn bth®re dd notpeaaonglissement :
e Soit ce que jbébai fais est bien, et je suis don
e Soit ce que | bai fait est mal, et je suis don
m®rite dbé°tre punit

Avant de poursuivre, que les choses soient claires: Pour °t r e de bonne humdest et
nécessaire avant tout de ne pas remettre en question son « sens du moi » a cause des événements
du quotidien.

D®f inir son humeur au quotidien selon notre prod:!
guestion « son sens du moi » en fonction de notre accomplissement.
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Les personnes d®pendantes ~ | 6accomplissement, d
elles ont bien travaillé ou bien avancé dans leurs objectifs. Mais si elles considerent ne pas avoir été
suffisamment productives, comment vont-elles se sentir ???

a)

COUPABLE'!

Oui, coupable !

e Ell es se sentiront coupable dbé°tre incapable d
e Coupable déavoir une fois de plus succomb® = |
e Coupabloga rdRavw® mal ade et doé°tre dans | 6incapaci

Bien s(r, pourquoi certains sont des bourreaux du travail ?
Par ce cquudpialbsi | i s ent erddéhHors deenomentside irdvansacharnés.

Pourquoi certains procrastinent sans arrét leurs taches ?

Parce aquléddmsi | i sent el éeftet culgabiliié dea fait énwes dans un cercle vicieux
déinactivit®.

Hmé On avance bien dans cette notlaocupabilit¢oyons de pl

La culpabilit® se manifeste en nous ~ <chaque fois
systéme de valeur. Ce systéme peut étre :

1. Notre systéme de valeur propre. Nous avons al or s agit ddune
considérons pas comme responsable par rapport a notre sens du moi.

2. Cel ui déune personne tNowsmaus senionsdcOupable des qua poels
voyons une r ®action n®gative chez | 6autre. Ce-
Et cOest asegesticouppblee | 6 on
Martin Heur eusement gue je ressens de |l a cul pat
Et é
Je tdéarr°te tout de suite Martin ! I y a un f os

Contrairement aux regrets, dans le fait de ressentir de la culpabilité, il y a le mot « coupable ».

La culpabilit® est beaucoup plus forte qubdavoir
si mpl ement que vous avez mal agit. Se senticobesbup
en question son identité pour une erreur réalisée.

Il y a une sacré différence entre considérer « avoir mal agit » et se considérer « étre mauvais ».

Nous différencions honte et culpabilité p a r |l 6i ntensit® du r es stemps.iLa et
personne coupable va se morfondre dans une nouvelle vérité selon laquelle il est mauvais. La
personne qui regrette va se sentir mal sur | e co

faire des erreurs. Il pourra alors agir pour ne plus refaire la méme erreur.
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Pause. Faisons un break. Détendez vous un peu. Et, tranquillement, remémorez-vous la derniére fois
ou vous vous étes dit :

Jbébaurais dut°gueé-a plut
Je devrais étre ¢a plutdt queé

Allez, a quand remonte la derniére fois ? Il y a une semaine ? 3 jours ? Hier ? il y a 5 minutes ?

Quoiqudil en soit, ces 2 petites phrases aux app
source doéaudtoi omond@ennt e obsession ° | 6accompl i ss
flageller de « je devrais»ou¢ j 6aur ai s du é.

Pourquoi ?

On se rapproche de | 6®t at doéesprit du perfection
objectif (ce quiestfaux™ moins doé°tre Dieu). A partir de ce s
en g®n®r al comme i d®al ou par f outte)tempsen adequaidntavea d o n

ce systeme de valeur.

Mai séCe syst me de v al-dessus demwdc aepnacg @M@@r.alEtauc 6 e st

pour | es personnes qui pratiquent | e d®vel oppemen
!

Par exempl e, i maginez quel guo&udanegeuk étre samsdait de moidso n t
je continue defumer». A chaque fois quéil wva fumer wune cigar

Voiciun autre exemple de situation que jbai v®cue
Quelques semaines aprés avoir crée avec Yann le site Surhomme. Je me suis mis dans la téte que je

devais penser comme un Surhomme. Non pas agir de maniére parfaite, mais avoir un systeme de
valeurs parfaites.
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Puisque jesuisco-c r ®at eur doéun site de jaddewatsimaipgnanngégenptoduptie r s a
tous les jours.

2 jours plus tard,f rjapapi® sdoeu dvaiignreamennets @att@nesuis auto E t
flagellé sur mon incapacit® ° °tre productif. Quel l e &
| 6®poque que jO®tais victime de | O0obsession ° | 0a
Joai bien s$¥mcerigsiecgresd ai sai s fausse rout e. Et
pouvez |ire aujourdohui

La fois suivante 0% joai ®t ® frapp® de migraines.
suis convaincu que :

Tantquejenemesens pas mieux, rien ne mdédoblige ~ faire
Et 14, ca été presque magique. J 6 a i eu une gsddvdaienegreomdwice i f Jemal gr
pouvais pas ®crire doéarticles. Par contre, rmedei ¢
dossier, j 6ai dbssigisie nder etcambdrreudX | a fin de journ®e,
néi mporte quel autre jour (si ce nbéest plus).
Cdbest |7 que jobai poméng: conscience doéun ph®

Un conseil : Imprimez cette phrase dans votre téte. Jamais et je dis bien jamais, vous ne pourrez vous
motiver avec de la culpabilité.

Cette culpabilit® par rapporé¢ parl 6laes omp lJiébsasug md n
devrai sé ¢&.

e ¢ Jbaur ai du °tre plus productif e. l a per s
productivité dans son passé
e ¢ Je devrais °tre plus productif e. La pee sor

guand se disant cela, il va étre motivé a travailler.

Le probl me de ces 2 petites phmnas aesnousdaserstpasqu b
confiance. Nous pensons inconsciemment que sans nous dire « je devrais », nous allons agir de la
maniere la plus anarchique pour nous : Procrastiner, ne rien faire, fumer comme un pompier, manger
comme un porc, é

Et pourtant, toutes les personnes, qui procrastinent, ne font rien, fument comme des pompiers et qui
néarrivent pas 7 f ai rouwlesjeursderg iJndea, u rsaet ¢ fdlliadg ablelve rmati sté
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-

Surhosnrag.ir

Pour illustrer | e cercle vicieux de |l a culpabilit

Chacun de nos vices (cigarettes, nourriture, mater une série TV, € ) s o nt dee petits @asirs t ®
instantanés qui nous remontent le moral & un instant T.

En abusant de nos vices, il va y avoir un réflexe de culpabilisation.

Exemple débune personne dont | e vice est dobéenchain
« Je ne devrais pas regarder une série TV, je devrais plutot travailler ».

Conséquence directe : Cette personne va ressentir de la culpabilité.

La culpabilité est une émotion désagréable, qui nous fait du mal. Croyez-v ous qubéen cul pal
aurez envie ®éaller travaille

Mon Dieu non, ce sera | 6exact oppos®. Plut®t que
permettra de camoufler provisoirement cette sensation désagréable. Une fois que vous aurez
consommeé ce petit vice, vous culpabiliserez encore plus !

Etainsi de suiteé

Mauvaise nouvelle:Ce cercl e vertueux ne sobdarr°te jamais (q
de toutes sortes dbéinsultes (je me souviens m° me
claques © chaque fois gerbied d @e laav as @ e srta nrg&v @IN@ isruet

Stopper un cercle vicieux se fait en deux étapes :

1. Ressortir doébun cercle vicieux
2. Et ne plus rentrer dans un cercle vicieux

www.developpementpersonnel.org
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Voyons ces 2 étapes en détail

Quand bien méme vous avez en effet fait quelque chose de mal ou en dehors de vos valeurs (blesser
guel qudun moral ement , avoir succomb® - | € que eonst at |
méritez de vous auto flageller ?

Posez-vous cette question :
Est-ce que vous méritez cette culpabilité ?

Si la réponse est « oui », combien de temps allez-vous vous infliger cette peine ? Une heure ? Une
journée ? Un an ?

Si vous pensez étre coupable, alors ayez la responsabilité de vous pardonner a un moment ou a un
autr e ¢ Certains grands criminels sont pass®s devan:
cette peine, ils sont consi d®r ®s comme ayant payR®@
de gros crimes.

Comprenez par la que la premiére chose a faire est de vous pardonner de toutes erreurs passées une
bonne fois pouvousutait Qdéaskezmal pour m®riter dbob

La prochaine fois que vous sentirez la culpabilité pointée le bout de son nez, posez-vous ces quelques
guestions :

1. Aif e volontairement agit de mani re mauvajepasguyn i n
peu trop vis-a-vis de moi ? Apres tout, je ne suis ni parfait, ni omniscient !

2. Estce que | 6intensit® de mon r es s enmmentifait 2BEstce qugjei v a
m®rite | a souffrance que je méinflige ?

3. Ne serais-je pas en train de ruminer inutilement ? Est-ce que je suis enfin décidé a apprendre de
mon erreur et a agir en conséquence pour ne plus la refaire ?

Si vous recommaisgsepzl ugubni®cessaire de ressentir
reprendre le contréle de la situation. Pour vous libérer de la culpabilité, posez-vous les 3 questions ci-
dessus. Ces questions vous feront prendre du recul par rapport a votre situation. Si vous parvenez a
vous poser ces 3 questions, dans 99% des cas votr
de maniére qualitative que nous sommes vraiment coupable de quelque chose dans 1% des cas).

Se départir de notre culpabilité parrapport ° notre productivit®, cbes
remotiver. Mon conseil : Utiliser la carotte plutdt que le baton pour vous remotiver.

Exemple de situation :

A une ®poque, je perdais beaucoup de t esupsériesTVI a p
Co®t ait justement | e midi que jbdbavais | e plus de
Apr s moé°tre pardonn® (il méa fallu du temps), ]
déautant plus agr®able apr s avoir bien travaill®
Le mi di , vaig una grabse envia de regarder une série TV, je me disais :
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Si je ne succombe pas ~ | a tentation ce midi, e
de mon repas préfére.

A chaque fois que | 6envie me pr eisisdirméne entmigdemd e r
faire plaisir et do6°tre fier de mon progr s r®al.
Bi en s 3%r, i mbéest arriv® de succomber ° |l a tenta
droit © ma r®compense du soir (rp®siisqgwrda )j. 6 LwWeiss au
suis plus auto flagell ® et que |joali r®ussi ~ adop
Trés simple : Stopper votre dialogue intérieur comportantdes ¢ | 6 a u reb«ije ddwiais &.

Partir " |l a chasse au ¢ je devrais €& et au fAjdaur

Pour stopper ce dialogue intérieur, je vous propose une approche en deux parties.
De préférence, procurez-vous un petit carnet que vous aurez toujours sur vous.

Dans un premier temps, a chaque fois que votre dialogue intérieur vous dites un « je dois » ou un «
je devrais », mettez une croix dans votre carnet. Si vous réussissez a capturer un maximum de « je
dois » et « je devrais », accordez vous une récompense bien méritée le soir méme.

Ensuite, i | va falloir que vous remplaciez vos dje d
motivante. Jbai ®cr it i tlossiersar « commeptevdincre la iranasiinatcbe». t e
Le dernier article de ce dossier propose notamment de changer son dialogue intérieur pour gagner en
motivation en respect de soi. Voici le lien. Cet article en question est un article qui a été le moins vu sur
Surhomme. fr . Le pauvre, il nbest pas pourtant pas

Vous donnez directement |l a solution serait faire
mon 4e article sur l e projet bonne humeur. Je p
synt h®ti ser | 6ensemble du projet
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Cb est Bssayez de deviner, quel est le premier pas a faire pour ne plus se sentir coupable par
rapport a notre systeme de valeur ?

7

é
é
Un changement do®tat doesprit ?

Oui, vous étes sur la bonne voie !

e

Ne plus sbébauto critiquer de nos agi ssements ?

Pr e s g umrez yn peu de hauteur !

7

e

é
Considérer que votre systéme de valeur est subjectifet g u 6piad toujpdre patfait ?

Oui, g®ni al ' Vous commencez ~ comprendre | e m®ca
! Bient?tt, v ous n diewmeseadiclep pour sévdlopperounenbondesestime de vous-
méme.

Résumons:Per sonne et je dis bien personne nbda un sys
plus grands bienfaiteurs de cette foutue planéte.

Rappelezvous, quel ®ttaiptoulrt ®tecatd®padspri de | 6obsessio

Prendre conscience que vous nodé°tes pas parfait F'T
toujours imparfaites.

Pour se d®partir de | 6obsession ° | 6approbation ?

Prendre conscience que |l a qu°te de | 6approbation
pouvons pas plaire a tout le monde

Et maintenant pour se d®partir de | dobsession 7 |

A

Prendre conscience gue notre syst me de valeur nbo
déplaisante pour certains. Et que de plus, notre nature imparf ai t e i mpl i que gque n
toujours en adéquation de notre propre systeme de valeur.

Et nous en arrivons a la conclusion générale :
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Estime de soi = Acceptation de soi dans les moments difficiles +
malgré tous nos défauts, penser gue nous pouvons atteindre nos objectifs.

Vous nhe trouvez pas cela magnifique ? LA v®ritab]
pour notre bien étre. De simplement, agir par volonté plutét que par devoir.

Etat dbéespeidi ®Pgapyobeasm? Null ement . Agir pour not
bonté, le pardon et la générosité.

Si mpl ement, en soO0estimant, nous avons conscience
de maniére parfaite!

Ses 6 années de découvertes, de réflexions et pratique intensive ont permis a
Christophe Triganov de relever de nombreux défis : coach PNL certifié, diplome d'une
grande école, séducteur expert, pratiquant du sommeil polyphasique, créateur
d'entreprise... Il partage aujourd’'hui ses réussites sur Surhomme.Fr en devenant le
responsable du pilier dynamique de vie.

www.developpementpersonnel.org




Développement personnd Le meilleur des blogs

V. Vie Professionnelle

1. Plan de carriere Steve Palvina vs Tim Feriss
Par Alban de AlbanBlog.
Tim Ferriss et Steve Pavlina sont deux extraterrestres de la vie professionnelle. Ils ne voient pas leur

carri re comme | a plupart des gens. I'l's sont | oin
pour ce point, et ils communiguent fréquemment sur leur vision de ce que peut étre une carriére.

Tous les deux rejettent le modele selon lequel la vie professionnelle doit étre une contrainte dans le but
de gagner .de | 6argent

Pourtant au dela de ce point commun ils sont partagés par une différence assez importante.

Tim Ferriss : Diminuer son temps de travail

Tim Ferriss es fThe FduraHour Wark Wedkuy livré lhest setler qui est maintenant devenu
tres connu (le titre francais est La Semaine de Quatre Heures, vous pouvez en Vvoir la revue sur cette
adresse.

Tim Ferriss a désigné sa vie complétement comme il le voulait. Avant de devenir auteur best seller, il a

Cr®® une entreprise de vente dbdali ments pour | e bo
Internet.

Le coup de g®nie de Mr Ferriss est justement doa\y
prenne que 4 heures de travail par semaine. Pour cela il a appliqué des principes qui sont vraiment

astucieux, que je ne d®velopperais pas ici, mai s
plus haut.

Tim Ferriss a donc réduit au minimum le travail, pour profiter pleinement de savie c o mme i | | 6 ¢
selon |l e style de vie de ceux qubdil appelle | es
simplement riches en argent, ils sont aussi riches en temps, en mobilité (voyages) et en liberté. Je vous
conseille vraiment de lire sonliv r e . 1 exag re un peu parfois, ma i
appliguer vont faire bouillir votre cer viteirk-outsigetand
the-box ».

Comme la plupart des gens Tim Ferriss divise la vie professionnelle du reste de sa vie, seulement lui, il
réduit au max le temps consacré a la vie professionnelle. Pendant 4 heures par semaine, il travaille,

pour avoir suffisamment déargent . Le reste du te
comme approc h e, surtout guand on voi't gue -a marche
parcourir | e monde, mais ce nbest pas | 6approche

Steve Pavlina : Partager ses passions

De son c6té, Steve Pavlina ne fait pas cette division. Pour lui, peui mport e | e manque ¢C
considérations de durée du travail. Une chose importe : faites ce que vous voulez de votre vie, vivez

VOS passions, m°® me si V.0 uGsu i nhat neqzu evzo tdrdea rjgoebn ts 6 i | n
vivie sousunpontquede passer son temps dans un job qui no

aménager du temps libre en réduisant au maximum le temps de travail, faites ce que vous aimez
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directement " plein temps, sans attendrgerdd&mapsoi r

libre.

Pour | ui, cbest pr®ci s®ment en faisant ce que vou
Vivre sans restriction. Son conseil est de tro

Work is love made visible,laci t ati on de Khal il Gi bran de mon pr®

1 affirme que cbest pr ®ci s®ment | 6approche wutil
professionnel, qui aime écrire des articles sur le theme du développementper sonnel , et
gr©ce ° son blog (un des plus lus au monde) quobi l
pas mal le bougre).

Il affirme que, si vous ne vivez pas votre vie comme la plus fantastique aventure qui puisse étre, vous
ratez le sens de la vie. Par exemple, il donne cet exercice

Notez votre carriere actuelle sur une échelle de 1 4 10. Est-ce que vous appr ®ce ez
gue vous pensez que cette activité amene une influence positive dans le monde ? Est-ce que vos
collegues sont sympa ? Avez-vous la libert¢é de faire ce que vous voulez ?
Toutes ces questions doivent entrer en considération pour que vous notiez votre job actuel.

Quel est votre résultat ?

Si vous avez le job idéal, ou si vous avez créé votre entreprise selon vos passions, vous devriez avoir

9 ou 10. Si ce nobdest pas | e cas, S i VOUS avez nc
nbavez pas |l e job id®al. Avoir un 7 est ®quival el
votre jobpar fait. Avoir un 7 est m°me pire quodoun 2, c

faire hésiter avant de partir et de commencer quelque chose de plus en rapport avec vos passions. Si
vous étes certain que votre job est médiocre, au moins vous pouvez le quitter sans regret et faire
guelque chose de mieux.

Seul un 9 ou un 10, |l es notes excellentes, compt e
le cas.

Assez extr°me comm®aswi si on ndest

Faut dire qudil ad tmeo s ovlbegal elred egenmrWwapour Hlpas f a
possible de vivre de sa passion et dbéavoir beaucct
citais dans un pr ®c®dent bill et Kel |l y -tSllpasts@visa 9

passion pour en faire sa carriére ?
Si cdbest possible, pourquoi faire autre chose ?

En pratique: mon exemple personnel

Personnell ement, je pr®f re la vision de Pavlina,
de terre a terre. Je vois que T peut-étre a cause de mes propres limites-, j e nden sui s p:
j 6ai encore 7 d®vel opper mon projet

Jbai me bien | dattitude dbébavoir | e courage de ne p
de faire passerohdampdamt &Lependant, je r°ve vr ai
veux pas juste vivre de ma passion. Pour | e momen
i mplique que | oai du plaisir ° rechercher |l es moy
Techni quement donc, i faut prendre | e temps doad
son projet.
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La je viens de commencer mon premier vrai job en France depuis la fin de mes études, depuis

novembre et pour un an. nalohestéd avantyde remmenge) maisa lhos p é
mai ntenant, je suis plut!t content. (! y a de bo
|l 6activit® vari ®e, on rencontre beaucoup de monde

Pavlina et Ferriss ne mentionnentpas f orc®ment qudon peutse@pspuir@ci e

Mon job nbébest pas ma passi on, il me tarde que - a
0% je suis. Cbdest suf fisamment i nconf ort adbdtseen pou
parall |l e et suffisamment un challenge pour que |
Sortirdela«ratrace», que <cela soit en constituant un syst
Tim Ferriss ou en partageant mes passions a la Pavlina, ¢a reste un objectif que je trouve trés motivant

en lui-méme !

Je développe donc des activités en plus de mon job (cours a domicile et création de plusieurs sites

web), qui restent modestes mais qui C 0 mm e resseatin e
pl aisir de marcher vers | 6ind®pendance. Je rencor
not amment un pote qui a 26 ans et qui a cr ®® deux
teste différentes idées. Le vrai challenge est de réussir a faire tenir tout ca dans mon emploi du temps.
Cbest pas pour rien que je d®veloppe ma disciplin

On verra dans un an ou deux si ¢a porte ses fruits ou si viendra un moment ou il faudra plonger plus
entiérement dans le bain !

AJOUT Depuis | 6®criture de cet article, il y a
créé mon entreprise !

Sur son blog, il partage ses expériences, ses avancées mais aussi ses échecs dans
son parcours d'entrepreneur du web, dans un esprit d'échange et d'entraide avec les
lecteurs. Les themes abordés sont le webmarketing, le développement personnel et
bien sdr I'entrepreneuriat sur Internet.

www.developpementpersonnel.org



http://www.albanblog.fr/2010/05/creation-de-mon-entreprise/

Développement personnd Le meilleur des blogs

2. Laréussite professionnelle pour les nuls

Par Olivier de Etre Meilleur.

Comment réussir sa vie sur le plan professionnel ?

Quand |joOo®tais petit, je croyais nahlliivement avaiel |pec
Aprés tout, la réussite scolaire méne aux meilleurs diplémes. Les meilleurs diplébmes ménent aux
meill eurs emplois. Les meilleurs emplois m né&ht e
Puis jodai cesé&aeNod,éechoc!loi re au P

Si «réussir saviee i mplique | 6accompli ssement de soi N d
th me sous | 6angle professionnel

So6i | ndbest jamais trop tard pour Dbi en stcaésdéslaviec o mr
scolare,.J e ne comprends pas. Je suis jeune dipl!®*!m® Ba
des lettres de recommandation de mes professeurs
scolaire.

Pourtant, je ne parvienspasad ®cr ocher dbéempl oi mal gr® |l es dizai
fait ce qubéils (mes parents edesipurdifMichceseur s) mbéont
Avoir de bons r®sultats scolaires est i nd®musadl!| en
sommes pas conditionné par la formule suivante : valeur sociale = performance scolaire
Pourtant | 6Hi st oire rel ate de nombr eux exempl es

m®di ocres. Citons un Alifcapable desuivreslds edurs, degprendresids aotes U e
et de les travailler de fagon scolareé . Un Thomas Edi son ®cart® des ba
« hyperactif stupide». Non | e mod | e de r®ussite scolaire soil

Alors, comment assurer son avenir professionnel (indépendamment du contexte économique) ?
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Des millions de jeunes fra " chement dipl!m®s appro
NOy voyez VOous pas un signe pour vous & nci
EtreMeilleur.com vous apprend a étre meilleur. Pourquoi ne pas mettre en valeur vos qualités
personnelles au service de votre avenir ?

Vous ne voudriez pas vous retrouver aprés des années a travailler pour une entreprise dont vous vous
moquez, a faire un travail que vous détestez, pour un salaire en de¢a de vos aspirations mais qui vous
permet de « survivre ». Alors abandonnez les méthodes et conseils classiques. Vous savez ceux-la

m° mes que | 6on retrouve dans de nombreux I|livres p
la masse.
Quand je serai plus grand, je serai : pompier, do

Avez-vous réfléchi a ce que vous voulez faire de votre vie ? Je veux dire une vrai réflexion avec si
possible un vrai plan de carriére et non pas une simple idée ou label de métier qui semble « cool » sur
le moment.

Imaginez une journée « ordinaire » de votre vie idéale.

A quelle heure vous levez-vous ? Que faites-vous ? Qui c6toyez-vous ? Dans quel cadre évoluez-vous
? Quelles émotions ressentez-vous ? Quelle valeur ou contribution apportez-vous au monde ? Soyez
totalement honnéte dans votre projection.

Relevez-vous certaines incohérences entre vos ambitions et votre parcours actuel ? Rectifiez alors
votre trajectoire car il nbest jamais trop tard p

Cette expression moal d cajaurmoifms t| s om®i ir eneettr&d s c
contributions ses compétences sociales !

Que vous soyez étudiant ou actif, vous rencontrez forcément des personnes. En développant ces
relations, vous vous créez des opportunités multiples et non exclusives : amicales, professionnelles,

7

amour euses, e

N6h®sitez pas ° parl er pr ®ci s®ment du type de m®
amis en parlent ° | eurs amis, nbéboubliez pas non p
Beaucoupde personnes r°vent de cr®er | eur entreprise
Cdbest risqu®. Cbbest compliqgu®. Cbdbest trop de stre
On vous donnera wune infinit® doéar gume nréavote compte. v o u

Le fait est que coOest une formidable source dobexp
www.developpementpersonnel.org
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En voild une tactique contre-i nt ui ti ve ! Cdest pourtant un subt
développer une relation privilégiée avec des entreprises.

| magi nez. Vous proposez aux employeurs de tester
moindre  risque. Et vous avez toute latitude pour organiser votre  activité.

Si votre travail est de qualité accepta bl e, il s ne pourront quodappr ®ci e
déautres propositions plus lucratives.

Et parce quoil est plus facile doéoobtenir un job b
|l es projets qui vQedes cela peatrsemblerfinaricierenient peu intéressant a court

terme. A long terme, vous instaurerez une relation enrichissante.

Internet est une formidable source de savoir. Exploitez en les richesses.
Pourquoi ne pas acquérir des connaissances pointues dans un domaine recherché ?
Informez-vous sur les besoins des entreprises dans le domaine qui vous intéresse.
Quels sont les métiers attirants qui requiérent ces compétences rares que vous vous ferez un plaisir
déassimiler ?

Une fois votre objectif de spécialisation déterminé, organisez votre propre éducation

A | 6 re de | a communication de masse, i est di f f

Si vous négligez votre image, vous prenez le risque que vos interlocuteurs se fassent leur propre idée.
Et elle ne sera pas forcément réaliste ni a votre avantage.

Allez sur un moteur de recherche et voyez quels résultats correspondent a vos noms et prénoms.
Cela en dit-il long sur vos qualités personnelles ?

Je vous invite vivement a prendre en main votre communication. Utilisez tous les moyens disponibles
sur le net ou autres. Les sites de réseaux sociaux sont particulierement adaptés a cet usage. On en
revient au conseil « développer votre réseau »

Avoir une présence sur _le net cbdest aussi tisser des Il i en.
Donnez un ®cl airage particulier “ vos exp®riences
déempl oyeur s.

Jevous garantequ e s vous adoptez une d®mar c h eotrmcétssite ® e
professionnelle est assurée.

Olivier n™étudie" pas le développement personnel, il le vit. Il partage sur Efre-

meilleur.com la pratique de son idéologie : étre meilleur chaque jour. Travaillant dans

E 4 | les technologies web depuis prés de quinze ans, il participe aux développements de

# nombreux sites sur des thématiques variées. Ses expériences du blogging lui
permettent de développer ses stratégies et ressources pour reussir sur Internet.

Aprés tout, quitte a faire quelque chose, autant I'accomplir et devenir meilleur.
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3. Comment devenir blogueur professionnel

Par OWier Roland du blobes livres pour changer de vie

Comme vous le savez peut-° t r e, | 0ali | akecl® Aerm& Ré®wr,eum progeamme sur 7

MOIis congu pour accompagner des personnes désireuses de créer leur entreprise en leur donnant outils,

m®t hodes et accompagnement pour | es aider ~ wvainct
créer leur entreprise (les inscriptions sont maintenant closes, mais vous pouvez vous inscrire sur la liste

d 0 at sieetaivaus intéresse).

Le succeés de ce club a été retentissant : grace alui,lechi f fre dbéaffaires mensu
est pass® dbéenviron 300 0 (essentiell ement en cor
entrer dans le club trés fermé des blogueurs francophones professionnels, un an et trois mois seulement

aprés le premier article publié ici &

Weekly Sales Snapshot

2009-12-30 (current week) $£0.00

2009-12-23 £2,848.68
2009-12-16 £0.00
2009-12-09 £0.00
2009-12-02 $0.00

Capture doé®cr a~rlickkhamls( ugnae ngsa rstuire des paiements sbes
semaine ! (&

Cbest une r ®ugsgiutie nfoemmiedda b |bdébmtni etsjedtiens g nerderciestous les
clients qui mo6 o nd vaig taui faire poarraf mérden et eous donner le maximum pour

gue votre entreprise soit fondée sur des bases solides et vous assure le succés. Ce cours
contient tourtaicse dgRusee sjpbRaru®ment voul u savoir (etppours qu
le moment les retours sont trés positifs @). Je remercie également de maniére plus large tous mes

|l ecteur s, sans qui ce r°ve nbaurait pu e romhrezno mp |
encouragements pendant et apres le lancement de Agir & Réussir. Merci du fond du coeur @,

Mai s é Co mngeefaitt? Efdsurtout, comment pouvez-vous le faire vous aussi ? Pour vous
remercier de votre soutien, j Was 0 dt®xu td ®a W el ovrog s d
articles qui seront publiés dans les cing prochains jours, celui-ci étant le premier.

Je vous dévoilerai comment vous pouvez créer et développer un blog a succés, avec en guise
déapot h®os e, comment twobren dp,iavee une techniqueaqaec08@%mdes blogueurs
Francais ne connaissent pas, et dont je me suis servi pour faire du lancement de Agir & Réussir un tel
succes.

(si vous avez déja un blog, vous pouvez aller directement ~ | 6 ®t ape 2, mai s j e
cette ®tape, ° moins que vous nbdbayez d® " un bl og

Que ce soit pour créer leur entreprise ou créer leur blog, de nombreuses personnes en restent
bl oqu®es au stade de | 6i d@®eeb e sQ0b esséhtilednenimu®pagsable. jear c .
vous propose une m®t hode pour ~ |l a fois trouver |
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une de vos passions (afin que vous soyez mbtnev®)
niche 1 pour cette idée.

Premiere étape : vos passions

Prenez une feuille de papier, ®crivez e (2. Matezten A Me
10. Les 3 ou 4 premieres viendront facilement, puis ensuite cela pourra étre plus difficile. Ne vous
arrétezpastant gque vous nodében avez pas 10

Lé6int®r°t de partiqubé®erivos pasbiogsdembbnde beaucc

pour trés peu de résultats financiers pendant un bon momenté au d®but . Compt ez
an minimum “ r ai ssemaind &vanhde aommeéncet d&tougharrdes sommes qui sont

plus de que de | 6argent de poche (il est tout

vous | eurrez pas, coestmeix,t reimememd m@attegs FLaudypd
vous ®crivez, avant 6 mois wvous aurez | aiss® t oml
moi s avec Adsenseé M°me en ®tant passionn®, ce se
de | a rigueur et de | a per s ®vt@edanae a gracrasiiiedr s que no

Donc bloguez sur un sujet en rapport avec une de vos passions.

Deuxiéme étape : choisir un sujet pour votre blog

Une fois que vous avez vos 10 passions, vous allez en choisir 2 ou 3 qui pourraient faire un bon de

sujet de blog. Vous pouvez soit prendre votre passion telle quelle comme sujet principal de votre blog

(le ski, par exemple), ou choisir un theme autour de cette passion (mon challenge pour devenir skieur

ol ympi que, par exempl e). V o i c iquipeuent Youssndiguer mjuee wouse X h &
avez un bon sujet de blog :

e Iy a beaucoup de personnes qui partagent votre passion.

e Le march® du bl og Fran-ais sur ce domaine node
véritablement saturées en France, a part les nouvelles technologies et peut-étre la séduction et
le développement personnel).

e lly ades blogs de référence sur le sujet aux Etats-Unis, et pas encore en France.

e |l existe des forums fréquentés sur le sujet.

e |l y a beaucoup de débutants qui se lancent chaque année dans cette passion et qui ont besoin
de réponses a leurs problémes.

e Vous avez | 6expertise n®cessaire dans cette
probl mes dbéune proportion i mportante de |l a po
e Cbhest une passion dans |l aquelle une certaine

ddéargent
e Les chiffres de trafic du Générateur de mots clés Google sur les principaux mots-clés liés a
votre passion montrent un trafic potentiel significatif.
e CbHest une passion marqu®e par des ®v nements

beaucoup | 6attention g®n®r al e.

e Cbest une passion sur |l aquelbhetdesedizdenpodet
peuvent étre faits.

e COest une passion 0% vous avez des facilit®s
ne vous inquiétez pas, cela viendra avec le succés de votre blog @, Mai s <cbOest L
départ).

Troi si me ®tape : Letds go !

Méme si vous avez trouvé un sujet de blog qui correspond a tous les criteres ci-dessus, la réussite
nbest pas asstor@®al &©60%donc de c apariedes2eou 3 passions 3
qui concordent avec le plusdecr i t r es, et sur |l esquels vous avez
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un article par semaine pendant 6 mois pour ces 2 ou 3 blogs, et au bout de ces six mois, focalisez-
vous sur le blog qui fonctionne le mieux.

Surtout, nboptez pas gwbwcommea sur Fre® bueBloggemeoptez pgur un
hébergement dédié avec un nom de domaine bienavous, cel a ne co%te plus r
vous garant. gubau moins |l a publicit® Adsense pa
semaine.

Loh®bergememéez pO@VYHoest un tr s bon pack pour d®ma
nom de domaine, pour amolnafeis qlievoud Gvezivotré félergpneent et votre

nom de domaine, installez Wordpress comme plateforme de blog, et r i e n. Wardpaesstest ane
plateforme stable, sdre, performante, conviviale et utilisée par des millions de personnes, qui est de

plus enrichie par des milliers de plugins et de themes (habillages graphiques) gratuits. Choisir toute

autre plateforme serait vous exposer a des problemes & un moment ou un autre.

Le Trianglede | a R®ussite, fondation dbébun blog ~ succ g

Une fois que vous avez trouv® une niche pour wvot
d®but de | 6aventure. Beaucoup de blogueurs se tr
niche ultra saturée dans laquelle ils ont peu de chances de percer (les nouvelles technologies par
exemple), soit en sélectionnant un sujet sur lequel ils ne sont pas passionnés, pour différentes raisons.

Mais plus encore de bl ogue urravens maanafairddnsateqReleur blo 6 ®t
d®col |l e et qudi l d evi enqienomboeox $oati ceux .qui Edsaiept ade hei C
mon®ti ser alors quodéils ndédont tout simplement pas
succes important a ce niveau, et se retrouvent a gagner quelques euros par mois de revenus
publicitaires (je suis passé par ces deux erreurs avec mon blog TechnoSmart).

Pour avoir un blog a succes, il faut construire solidement trois piliers qui seront la fondation de votre
succes :

1. Le trafic
2. L dutorité
3. Larelation et la confiance

Ces trois piliers forment ce que jbébappelle I e Tri

Réussite
du

Blog

Relation/
Conflance
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A partir de la, vous pourrez construire une pyramide qui vous emmeénera vers les sommets ! Chacun

de ces piliers est en relation avec les autres, etd ®v el opper | dun vous per met
autres également. Et en négliger un affaiblira les deux autres. Ainsi, chacun de ces piliers doit étre
travaillé indépendamment si vous voulez créer un blog quiadusuccés i cd6est ° dire que

mettre en place des actions spécifiques pour chaque. Voyons comment :

Cbest s an ¢epitier ke plassimportant : l e trafic est ecdmissioredetélé,a ud
comme | e tirage doéun journal, comme | e nombre de
vendues pour un film, un indicateur de votre réussite propre a Internet, et de vos probabilités de gagner
de | 6ar gent .beakoup dedrafis, voasvpeurrez méme vous permettre de négliger les piliers
de | 6Autorit® et de | a Relation/ Confiance, et m°

faisant cela , vous serez quand méme capable de générer un revenu raisonnable.

Acontrari 0, si Vvous nbavez pas de trafic, vous aurez
Confiance du monde, cela ne vous fera pas gagner un centime.

Comment cr ®er du trafic pour son bl og ? | dipalesfey a
notamment celles qui ont fonctionnées pour moi :

- Les digg-likes. Il sdbagit de sites 0% vous soumettez wun
du site peuvent voter pour lui. Si vous obtenez un nombre suffisant de votes, votre article sera publié

en home page, ce qui pourra vous apporter beaucoup de trafic, mais pas trés qualifié (taux de rebond
élevéicdbest ° dire que beaucoup de |l ecteurs ferimeror
temps moyen de visite réduit par rapport a la moyenne de vos visiteurs). Mais vous arriverez toujours a
convertir une petite proportion de ce trafic non ciblé en lecteurs fideles. Sur le web Américain, passer

en home page de sitescomme Digg( hdt i at eur du concept, qui fait ¢
digg-like) peut vous apporter des centaines de milliers de visites en une journée. En France, comptez
guelques centaines de visites en une journée, ce qui est déja trés appréciable, surtout si vous

venez juste de créer votre blog.

Ne vous attardez que sur ces trois digg-like (par ordre de trafic espéré si vous passez en page

déaccueil )
e Scoopeo
e Fuzz
e Blogasty

Les autres ne vous rapporteront presque aucune visite, et ne vaudront pas le temps investi. Je vous
recommande également Stumble Upon, qui a un fonctionnement un peu différent : si vous passez en
home page vous °tes assur® dbéavoir un ®nor me bonc
de trafic par ci et par |a, régulierement, de petits ruisseaux qui pourront former a terme de grandes

rivieres, ceci parce que ses utilisateurs installent 1
qui l eur pla’t, de cliquer sur un bouton AStumbl
censée étre enrapport aveclapage quodéil s consultent. Stumbl e Upon

centaines de visites par mois, sans que Des Livres Pour Changer de Vie soit jamais passé en home. |
est utilisé majoritairement par les Anglophones, mais est de plus en plus populaire auprés des
Francophones. Conseil : SU.pr e st un raccourci sseur dé URL qui
utilisateurs de voter pour vos pages sur Stumble Upon. Rapide et efficace @,

- Les échanges de liens. Co e st un peuwnivda® pdes snetéirs de recherche (Google et
autres préférent des liens qui ne vont que dans un seul sens), mais cela peut vous donner un bon coup
de pouce au début. Un conseil : commencez par écrire quelques articles de qualité, puis proposez des
échanges de liens avec des blogs qui ont un nombre de lecteurs Iégérement supérieur au votre (vous
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|l e voyez gr©ce au compteur Feedburner qubéils publ
compteur, vous pouvez vVvoir IFeedconmambaudu clhssanem hopn &s
blogs).

- Les forums de discussion. Il existe un ou des forums de discussions populaires en relation avec le
domaine sur lequel vous bloguez ? Utilisez votre expertise et votre facilité & écrire pour créer des topics

de référence qui vous positionneront comme un expert et qui pourront vous amener des fleuves de

trafic i certains forums ont plusieurs dizainesdemill i er s doutili sateurs qui p
par jour, comme celui de Hardware.fr qui a plus de 768 000 inscrits (!). Vous pouvez aussi répondre a

des topics déja créés, mais créer des topics de qualité est la meilleure maniére de créer votre
statut dobéexpert et de Vvous a m$urctr coricentrepvous sur lg éait t r &
débapporter de | a valeur sur <ces forums ne | e s
nébont 6pasréeds but que de promouvoir votre nouveau
réussir a vous faire bannir en deux temps trois mouvements.

- Ecrire des articles invités : l e principe est simpl e, pl ut®tusque
all ez |1 &6®crire pour un autre blog et |e pu@lGelar d
vous permet de sortir un peu des domaines dans lesquels vous écrivez ordinairement i méme si vous
pouvez trés bien écrire un article dans la méme veine que ceux que vous publiez habituellement i et

est un des moyens les plus efficaces pour générer du trafic sur du court, moyen et long terme.
Joai utilis® cela avec beauckeuapituldié : sartcles isvités wr c
découvrir.

Quelques conseils :

e Nbapprochez pas | es sabhdavog jamaisres de conthct au ipréalable avec
eux. Cela peut fonctionnersivous envoyez un emai l en disant |
nouveaubl ogqui vacartonner.com et j 6ai mer ai
beaucoup plus de chances que cela ne fonction
avec lui . Comment cr ®er une relation avec un Dbl
maniéres de le fareestd 6 ®cr i re r ®gul i rement des comment a
Croyez-moi, il le remarquera @, Trop de personnes, quand elles commentent, se contentent de
guel ques phrases | apidaires, et , leploguedr baagire s o i
toujours sur | a diff®rence entre |l e temps et
temps et | a r®fl exi on (éideinmentsilanicoonmeniises sord positésu r s
il soupire moins @). Si vous écrivez des commentaires intelligents et qui posent de bonnes
guestions, cela ravira le blogueur qui verra que 1) ses efforts ne sont pas vains et 2) que ENFIN
guel qudun prend | appei e demps epoadure w®f | ®chi r
tant de mal a écrire.

e LOoObjectifd@®aspgpdrterusdsd | a val eur, etaauxdevezérigere u r s
en principe inébranlable le fait de proposer un contenu de qualité plutdt que créer un trompe
| 6oei l qui nda que pour unique but de ramener
verra, et si vous écrivez du contenu exceptionnel ils le verront aussi et le trafic viendra de lui-
méme &,

e Le blogueur qui vous recoit doit travailler le moins possible, veillez a ce que votre article soit
bien mis en forme et que |l es fautes dbéorthogra

Quand votre blog sera un peu plus connu, les approches a froid auront beaucoup plus de chances de
réussir.

Note:Jesuispourmapart tout ~ fait ouvert awm&codacteriacelsges i n

@,

- Les commentaires dans les autres blogs. Cela fonctionne & peu prés de la méme maniére que sur
les f or ums, T oceci pr S que vous r®pondez ° un ar
générer du trafic ET de créer une relation avec ce blogueur, a condition 1) que le blog sur lequel vous
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commentez regoive déja pas mal de trafic, 2) que vous écriviez des commentaires pertinents et de
gualité, et 3) que vous soyez plutdt dans les premiers & commenter (si votre commentaire est le 63éme
déune file de 156, il aura beau °tre g®nial, peu

- Les médias sociaux. Utilisez Facebook et Twitter. Si vous voulez garder Facebook pour vos amis
proches (comme je le fait), créez un groupe Facebook. Si vous écrivez du contenu viral, ces deux
médias pourront faire exploser votre compteur de visites @ ce sont parmi les dix sites les plus visités
du monde, et | e teurs estemthoissancalekpornentiéllé. s a

- Le bouche a oreille : si vous écrivez régulierement du contenu de qualité (en travaillant sur le pilier
déoAutorit®) avec un ton qui est bi e nes persgnmassle ( p |

remargueront et commenceront a en parler a leurs amis, en particulier si vous utilisez
intelligemment Facebook et Twitter.

De plus, vous pouvez écrire des articles volontairement polémiques (de temps en temps
uniquement) qui pourront créer un buzz : hé oui, nous humains adorons les scandales et les débats a
rallonge a7} Par exempl e, j @Ga Crise® Pouirgtioi Hieo e ma 1 oudhe PAS 1 Et
Pourguoi Elle VOUS Affecte dans un but délibérément polémique, et le résultat a dépassé mes
espérances les plus folles, amenant beaucoup de trafic, quelques liens et BEAUCOUP de

commentaires (38, al ors que | e abnbitegisant gue yeasuistgénialy o i s
et | 6autre moiti® que je suis un connardAutins&rGi I
avec modération, et définitivement pas si vous ne pouvez pas encaisser les critiques (mais si vous
lancez un blog, attendez-v ous ~ essuyer des <critiques, not amm
réussite ).

- Les moteurs de recherche. Google est | e premier site qui mo

SEO (Search Engine Optimisation) est une science et un métier a part entiére, mais voici quelgues
conseils pour vous aider a ce niveau :

e Surtout, quand vous configurez votre blog Wordpress, ne laissez pas la structure des URL par
défaut : allez dans Réglages\Per mal i ens, choisissez AStruct
A/post name%/ 06 (sans |l es guill emet s) dans I a
apparaitront sous la forme hiip://nomdublog.com/nomdelarticle plutét que sous la forme
http://nomdublog.com/p?=765, que Googl e nbdai me pas.

@ Structure personnalisée /%postname%/

e Installez les plugins All in One SEO Pack, Google XML Sitemaps, Yet Another Related Posts

Plugin et Dagon Design Sitemap Generator ( j € vous ai dit qudil V O U S
site sous Wordpressavec votre propre weopms?2fe domaine nobec
e En gros, plus votre blog a des liens qui pointent vers lui, et des liens venant de sites populaires,
et plus Google | dappr ®ci er a. Cela prend du t el
Triangle de | a R®ussi t-eméneemélidrantevoslassements danolest d
résultats de recherche.
- Les podcasts. Les podcasts pourront vous apporter un peu de trafic, notamment si vous les
r ®f ®r encez sur i Tunes ou dbéautres annuaires de po
l e pilier de Relation/ Conflaiciaqmiérrae,partieme je | 6expli

- Les vidéos : si vous arrivez a faire une vidéo virale qui devient un succes sur Youtube, votre fortune
est faite. Kamini en sait quelque chose. Mais méme sans cela, Youtube est un des sites les plus
fréquentés au monde et les personnes adorent les vidéos : si vous savez en produire de qualité, qui
apportent quelque chose, alors cela pourrait devenir une source de trafic majeure pour vous.
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LOAutorit® est !l & oxp equetivouspdvez mpa mapport aux sujets sur lesquels vous
bl oguez. Quand je dis fiqgue vous avezo, je veux
| 6expertise est avant tout affaire de |pesgmaeepgtd on,
heures. Il est tout de méme difficile (et dangereux) de ne pas étre expert dans un domaine et de passer
pour un, et |l e moins que | 6on pui,snaiwilest & coertrare fadile g u e
de ne pas °tre per-u comme un expert alors que 1|20

Au plus vous développerez votre Autorité i votre expertise percue T au plus vos lecteurs percevront

votre blog et ce que vous écrivez comme étant des conseils pr ® c i e u x , au plus ils
plus ils seront a méme de changer leurs habitudes et leurs perceptions des choses pour essayer celles

gue VvoOuS proposez, parce quodoils penseront fdfsur ce
testerce quoi l dit parce quoil y a de fortes chances

vous augmenterez votre influence.

Mai s eguwbdsitexperti se et ¢ ommewikitionhaae, d ®V e drévailgécampld u S e

par les experts. On pouvait sbéby attendre, donc examirons
propose 3, et j e retie@udestcfatsverse erula pratique de quilque art, de quelque
connai ssance gui s 6 a p p reRersaifne mai ra ure sapof®) r unee gornaissance,
reconnuso .

A premiére vue la premiére définition repose sur quelque chose de plus tangible que la deuxiéme, mais

comment déterminet-on que quel qudun est Aifort en vers® en
connai ssanceo0 ? Parce que quelle que soit | 6 ®t e
guel qudun dans son -ilowmgue maitdset-igu ep acro nrnaapiptor t ° tout
| 6uni vers concernant son domaine ? Une toute pet.
est compétent dans un domaine nous comparons. Nous comparons ce qubodil
ses résultats, et nous comparons cela 1) avec nos propres compétences et 2) avec ce qui disent,

®crivent et enseignent dbédautres experts et |leurs

1 ndest pas toujours ®vident de comparer l es e
souvent des approches différentes, et que la maniere dont un expert présente les choses peut nous
parl er davantage qubéun autre (nous en parlerons
toujours possible. Une chose que nous faisons a chaque fois par contre est de comparer les
connaissances et les résultats des experts que nous rencontrons avec nhosS propres
connaissances et nos propres résultats. Hors, parmi tous les domaines possibles et imaginables

gue | 6on peut ma’'trisetageidbaseurguel: estisl pbpbas
Exactement . Cela veut dire que pour | 6®crasante n
a un peu dbébexp®rience sur l e sujet a des connai ¢

doute de meilleurs résultats également.

Celaveutdre quevous °tes meill eurs qubéau moins 90% de
dans | equel vous avez plApsssdulementua an, vdus poxreRdorine des e
conseils utiles aux débutants qui se lanceront. lls ne vous prendront peut-étre pas pour un expert, car

il s VOous comparerons aux autres gui il reconnaitronss d

certainement que vous en savez plus qudeux et. que

Hors,sivousc hoi si ssez un blog en fonction dbéune de VvoOSs
| 6®t ape 1, il y a de fortes chances que vous aye
vous serez un expert aupr s dbéau mavenhimusSdmmesibon | a
dans les choses que nous aimons ( c 6 est un <cercle vertueux, | e
| 6excell ence am ne |l e plaisir) et que nous appr ®c

déapprendre tr s f acierrepmemment ceuk qud ent cb®mpeacEs en méme
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temps que nous mais ne sont pas passionnés par le sujet. Donc méme si le domaine que vous avez

choi si pour bl oguer est en relati on avec une
déappr olé mhméme, que Vvous soyez passionn® vous pern

plus vite.
Bloguer est absolument merveilleux, parce que :
e Personne ne vous demande quels sont vos diplémes, quelle est votre expérience et quelles

sont vos compétences. Ce que les lecteursvous demandent , cbest que
qui leur parle et qui leur soit utile.

\Y

s

(

e Personne ne vous demande doé°t r:quandnveus démarraznu® me n

blog, vos lecteurs seront indulgents envers vos erreurs et vos hésitations, et seront tout a fait a

méme de vous aider a y remédier, notamment si vous avez développé le pilier 3 T la
Confiance/Relation.

e Bl oguer permet de d®vel opper | es deux facet

o Léoexpert i s e, votremairise séellg duedomaine que vous abordez. Ecrire a

propos de quelque chose (tout comme faire des podcasts ou des vidéos) vous permet

déy r®fl ®chir de mani re bien plus prof

(qui prend la peine de coucher ses réflexions par écrit ?), et le contenu que vous allez

publier va susciter des réactions, des commentaires et des questions qui vont

vous aider a progresser. De pl us, vous allez entrer

sur l e sujet, guodils soient pl us ou moi

t

€es

ond

e |

ns

vousaur ez avec eux seront une formidabl e occa

méme démarrer comme un complet débutant dans un domaine particulier et bloguer sur
les difficultés que vous rencontrez et comment vous les dépassez, ce simple fait pourrait
étre appr ®ci ® des autres d®butants et Vous
Comme le dit Seth Godin dans son livre Tribus : Nous avons besoin de VOUS pour
nous mener (et dans cette vidéo au TED), de nombreuses personnes croient que pour
devenir un leader il faut du charisme, mais la vérité est que le simple fait de leader
donne du charisme. De méme, il pourrait étre tentant de croire que pour bloguer sur un
sujet il faille étre un expert, mais la vérité est que le simple fait de bloguer a ce sujet
crééde | 6expertise.

o Léoexpert i s 8logyerest une excellente maniére de faire connaitre votre
expertise si vous en avez déja une, et sinon votre expertise intrinséque se construira
en méme temps que votre expertise pergue, ce qui est une bonne chose.

Al ors maintenant que vous °tes convaincu de | 0i

pouvez développer une expertise intrinseque au fur & a mesure que vous bloguez, comment faire en
sorte de développer votre expertise pergue ?

1 n 6 yroisamillgs enanieres :

p |

L6Autorit® est avant tout |l e produit de | a qual:i

contenu et du nombre de lecteurs qui le lisent, et des résultats que vous atteignez dans votre domaine.
Donc pour établir et développer votre Autorité :

e Produisez régulierement du contenu de qualité. Cbest | 6ossature d

e

guerre du succ s doébun bl og. Si vous °tes s®r

dé®crire au mini mum unetaurmbinsaheefoispa Moiss \wusadievmez
écrire un Article Pilier, c6éest ~ dire un article avec un
choses utiles et intéressantes a vos lecteurs, et qui les impressionnera. Vous les reconnaitrez

C

m

t

(

aunombreetalaqualttdes commentaires quodils susciteron

t déautres sites
s et pas tinallce sont lest
mi eux est do®cr i

gubdils recevront de |l a p
seront des articles pild@i
| ecteurs qui d®cident) .
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perdre une partie de | ecteurs qui néarriveron
facteurs, et écrire 1 ou plusieurs articles par jour peut vous réussir).
e Blogguez a propos des résultats que vous obtenez dans votre domaine, méme si au début
vous avez des difficultés. Au fur et a mesure vous vous améliorerez, et les bons résultats que
vous obtiendrez seront aux yeux de vos lecteurs autant de preuves de votre expertise. Si
vous essuyez des échecs, méme importants, et que vous rebondissez, cela renforcera votre
statut ddébexpert, tout comme | e pilier 3 de
déannoncer vos r ®snment\odsen étes arweld, et ganmez des conseils a
\IEQOS |l ecteurs pour qubéils en fassent de m° me (€
).
e Souscrivez a Feedburner pour gérer vos flux RSS, et dés que vous atteignez 50 lecteurs
18438 readers
abonnés, affichez le compteur que propose Feedburner: 7 "EEEEYENER Cela montre a la fois
gue ce que vous dites intéresse un nombre important de personnes, etque lelecteurn 6 e st p

tout seul : cela génére de la preuve sociale, gui comme | 6explique
Influence et Manipulation e s t un ®l ®ment rdfRltwleemdenanhet deeod did
nous aimons que dbébautres fassent par eil qgue

augmentera régulierement, ce qui montrera a vos lecteurs que vous avez de plus en plus de
succes, renforcant votre expertise percue, en vertu de cette équation simple que nous
appliguons tous plus ou moins consciemment
cbest que cbdest int®ressanto. Une aut rleenombaeni
et la qualité des commentaires, mais tout ce que vous pouvez faire pour développer cela est
déinciter vos | ecteurs ° commenter ~ la fin d
(&), Ecrire un article polémique est un excellent moyen de générer de nombreux commentaires,
enprenant | es pr®cautions que jlg&afic)i ndi qu® dan:

e Créez une newsletter qui proposera en partie du contenu différent de votre blog, en partie
ducontenu ancien qui nbest plus beaucoup | u. Cel
car | 6email est un moyen de communication plus

e Une excellente mani re déi g®Pr®veerwdenodsdanenh pet
vous d®velopperez votre expertise intrins que
et ensuite pendant la relation et les échanges que vous pourrez développer avec lui, mais vous
développerez également votre expertise percue car vos | ect eur s associeron
mani re et 7 un certain degr® | 6expertise de |
vous interviewez un expert reconnu en posant des questions pertinentes, cela vous fera
paraitre comme encore plus expert @.

Ainsi, l e fait do®crire et de publier cet artic
|l 6Autorit® g®n®rale (fAiwow sdil a un tel succ s C
spécifique sur un sujet que mes lecteurs ne percevaient peut-étre pas avant : le blogging en général, et

plus particuli rement comment devenir blogueur p
an et demi, il a un tel r®sul tat c¢06estcetgriclémé s
sembl e perti

r
a

Pourquoi l es personnes | isent votre bl og, pl ut?®t
la qualité de votre contenu, certes, mais pas seulement. La plupart des lecteurs de blogs recherchent
guelque chose de différent q u e | 6®criture for mat ®e et i mper s
| 6®crasant e maj orit® dae jlaurfnraauxchi sé | s de& e tetbdrot
globalement, une relation humaine entre le blogueur et eux-mémes.

Le lecteur de votre blog veut savoir qui vous étes, pourquoi vous faites cela, et veut surtout voir votre
personnalité transparaitre dans vos articles : il veut de la couleur, des émotions, de la prise de position,
et, encoreune fois,du styl e, et surtout pas | a prose neutre
journaux et qui est ennuyeuse a en pleurer. Imaginez que vous étes un écrivain qui tient en haleine
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ses lecteurs avec le roman, non pas de sa vie, mais de ses réflexions et résultats en relation avec
le sujet de son blog.

Donc pour résumer, il importe si vous voulez avoir un blog a succés, de créer une relation avec vos

| ecteur s, et de | eur inspirer confiance. Comimse nt

le pilier de la Relation/Confiance est le plus simple a mettre en place. Pour créer une relation avec vos
lecteurs et leur inspirer confiance, voici ce que vous devez faire :

e Evitez de vous planquer derriére un pseudonyme : mettez votre prénom et votre nhom, vos
lecteurs veulent savoir a qui ils ont affaire.

e Mettez une photo de vous en train ,durvoseogagedr e

propos, et si possible sur toutes les pages de votre blog. Encore une fois, vos lecteurs veulent

avoir affair e ° un humai n, pas ° un ®cr an, et rien

créateur.

n

e Ecrivez une page a propos qui décrit qui vous étes, récapitule brievementvotrevi e ( d 6 u
mani re qui est en relation avec votre bl og,

avez créé ce blog. Vos lecteurs veulent savoir qui vous étes, et quelles sont les raisons qui
vous ont poussées a créer ce blog merveilleux sur lequel ils passent tant de temps ! @]
e Ecrivez a propos de vos faiblesses et de vos échecs, dévoilez-vous un peu : cela montrera

gue vous °tes un ve®ritable humain fait de chai

e Utilisez .| Ekumdwerst pas mon point f oermetderoédar s
une relation sp®ciale avec ses | ecteurs, tr

dans un blog qui créé du style et une relation humaine, voir le blog Socialement Membreé.
e Ecrivez votre histoire. Je ne | dai pas encore fait, et
Réussir ont accés a une interview ou je dévoile mon parcours, mais clairement je vous

d
S

ac

recommande dés que votre blog aura un peu de lecteurs et quelqgues moisdé e x i st ence ¢

un ou plusieurs articles d®crivant votre vi

votre blog et des échecs et réussites que vous avez traversé en relation avec ce sujet.
e Dans vos articles, utilisez un ton personnel. Normalement cela vient naturellement, mais si

vous avez un peu de mal essayez doé®crire vos

e Faites des podcasts. Que vos lecteurs puissent entendre votre voix est une formidable
maniere de créer une relation humaine avec eux. Malgré tous vos efforts pour faire
transparaitre votre personnalité et votre style dans votre écriture, celle-ci reste par définition
froide et i mpersonnel | e, alors qudune Vvoi X

de | 6i nt o n aetgie que voasty meltez. | 6 ®

€,

a

tr

e Interagissez avec vos lecteurs et apprenez a les connaitre. Cbdest l e gran

dél nternet et du Web 2.0 que de permettre
les lecteurs qui le souhaitent quelque soit leur emplacement géographique. Répondez aux
commentaires, répondez aux emails, faites des sondages pour connaitre qui sont vos lecteurs,
guelles sont leurs aspirations, leurs problémes, leurs guestions, etc. Quand votre blog aura un
certain succés, vous ne pourrez hélas plus répondre a toutes les questions et a tous les
commentaires, dans ce cas vous devrez choisir

e Enfin, la voie royale pour créer de la relation et de la confianceestd d ut i | i s er.Avece s

les vidéos, vous communiquez avec vos lecteurs par tous les canaux de la communication
habituels (a part peut-° t r e | at ecla géndre une quantité et une qualité incroyable de
Relation et de Confiance. Vous pouvez commencer par faire une courte présentation de votre
bl og et de c envigéaoduelvoup ferezmmparaitre par exemple dans la sidebar ou

dans | e header de votre@b).log (cbest pr® U bi

Cr®er wune Relation et inspirer de | a Confiance

vos erreurs, de chercher a vous aider, les poussera a interagir davantage, a vous écrire par emalil, et
fera québéils seront plus susceptibles de parler
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A pr ®sent gue Vvous avez un bl og dans eshpas trop c he
concurrentielle, et que vous en avez fait un blog a succés qui a du Trafic, qui est une Autorité et inspire
de la Confiance en créant une Relation avec vos lecteurs, il est temps de le monétiser.

Ne nous voilons pas | as Hoguews FrancaplBoaes se trbmpenbldardenéris d
Quand je vois cet article (de 2007, 0 Y%Prds€e d_iron \gagmait Iégéreangent moins que moi

alors quéil avait 16 fois plus de trafic que celu
Chers coll gues blogueurs, ) ailpubs$icie@ps c densali npsd at
beaucoup de trafic et de vendre les emplacements publicitaires en direct aux annonceurs (si vous

faites cela il faut aut omati ser |l e processus, S i
méme pas de cette technigue degagne-pet it quodest | 06®criture dbéartic
pay® pour ®crire un article, |l e plus souvent une

Non, chers amis blogueurs, i | néy a que deux mani res efficaces

e Faire des chroniques/revues/critiques de produits affiliés.
e Vendre vos propres produits.

Cbhbest tout Le rest e, -a met un peu de beurre dan
cbest du beurre de cacahou t es .ieuXtesyeuxmaniglegsnc Cc o mme
Loéaffiliation

Gagner de | 6argent avec des produits affili®s con
effet intéressant pour vous:© chaque fois quéun de vos | ecteurs

achétera un produit, vous gagnerez une commission. Cette commission ira typiquement de 5-6%
(Amazon) a beaucoup plus pour les produits numériques (sur Clickbank, 1TPE ou le Club Positif de
Christian Godefroy) . La norme pour les produits physiques va de 5 a 20% (sur Commission Junction).

Cela peut vous faire gagner beaucoup plus que | es
parlezd 6un ebook vendu 29 U0 et qui vous rapporte 50
| 6ach tent , -vcoounsbigeang naelrl emo ur la r®daction dbéun al
calcul que les lecteurs sur un mois, prenez la quantité de lecteurssur t out e | a dur ®e d

qui peut étre de plusieurs années.
Il nt ®ressant, non ? Pour parler déun produit affi/l

1. Vous parl ez doéun pr oduicdlarentreg dansdetcadee dédeloiegci epgae c e
vous alliez en parler quand méme. Dans ce cas, cela ne fait pas de mal de mettre un lien affilié
dedans (cbest ce que je fait avec Il es I|liens Al
gui voudront | 6acheter passer campdslepauresvotre | i e

2. Vous trouvez qubéun pr odaiilaunmmdrt plusroa inaime prachegv®m i a |
le sujet de votre blog. Vous en faites un compte-rendu parce que vous pensez que cela peut
aider une partie de vos lecteurs. La encore, mettre un lien affilié ne fait de mal a personne.

3. Vous écrivezunerevuedans | e but principal. de g®n®rer de

Dans les trois cas, il est extrémement important que vous soyez totalement honnéte et
transparent. Vous avez cr ®® de | daRelationret de@ Cenfiancd @e@von p p ¢
l ecteur s, vous nodallez pas |l a g®©cher pour un peu
néof fririez pas ilesttrastnpertamhque ®aus distem honnétement ce que vous
pensez du produit dont vous faites le review, et je vous recommande de lister ses

avantages/inconvénientspour que vos | ecteurs puissent sbéen f
ddacheter. Et vos | ecteurs doivent savoirqgueuec veo
®vident (Amazon par exempl e), soit parce que VOU:
votre blog (dans | a page AA proposo par exempl e

produits dont ils ont besoin et envie parvosliensaf f i | | ®s, pui sque cela nobéau
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vont payer, et quobéils savent que cel a vous@(aji@(en
profite pour i ndiguer que quasiment tous | esriel i e
déarticles sont des |liens doéaffiliation, m@).Eni S |
fait, si vous faites des recommandations de produits pertinentes, cela peut renforcer vos 3 piliers, et en
particulier ceux Reaton/Cinflance.or i t ® et de | a

Léaf fi | magigue,o npa&rsdce qud”™ part mettre | e Iien affil)]
cbest | e fabricant ou |l e distributeur qui sboccup
distribution et de la livraison. Vous ndavez absolument aucun travai.l
chiffre dbéaffaires r®current .

Le Saint Graal de | 6af fi llesproduitsmuménquesspartedaevearzzolic 0 myg
de production, de stockage et de distribution proche de zéro fait que les vendeurs sont en général tres
g®n®reux avec |l es commissions qui sont souvent de
Joai test® diff®rentes plateformes doéaffiliation

et voici les deux principales :

e 1TPE est un site Francais et est la plateforme de référence en France pour les produits
numériques. Malheureusement, je trouve que son interface est archaique, que la plupart des
produit s sont de mauvaises qualit® (enfin, ce nbod
déesprit entreprenari al en France), et que | el
est Moyen-Ageux : vous devez envoyer une facture tous les mois & 1TPE avant le 5 (sinon
vous étes bon pour attendre encore un mois) et ils vous envoient un chéque. Lol. Autant vous
dire que si vous voulez vivre la vie ultra-nomade de La semaine de 4 heures, vous devrez payer
l es services dbébune entreprise qui devra r ®cept
complétement suranné pour moi (toutefois leur guide en PDF est bien réalisé). Heureusement,

il est possible de recevoir un paiement par virement si vous en faites la demande expresse

par emai l L | & ardanmisnicset rm@ esutr p a sdanp fe eysténe® et pia r
vous °tes un particulier vous nbavez pas besoi
e Clickbank e st un site Am®ricain qui sbattaque dep

plateforme de référence sur le marché Anglophone, avec des milliers de produits recensés, et
seulement quelques dizaines Francais pour le moment (cela va sans doute changer bient6t). lls
ont une interface claire et agréable, et, Alléluia, paient par virement automatique, toutes les
semaines ou tous les 15 jours, a votre convenance. Le bonheur non ? Le seul bémol est

gudavant dé°tre ®ligible pour | e virement autc
vous enverront, et que ces chéques sont en dollars. Si vous les encaissez sur un compte en
Eur os, vous allez wvous tirer une balle (compf
®preuve initiatigqgue pass®e, |l 6argent arrive al
sans commission bancaires (Clickbank vousfactur e j uste 2,50 U4 par vir
Et le top du top, ce sont les produits numériques récurrents, cbéest ~ dire des clu
mensuels : chaque client que vous apportez a ce type de club vous fera gagner des commissions tous
les mois, toutletemps 0% | e client restera client. Le paradi

de Steve Pavlina actuellement, et cela demande peut-étre un article par an pour générer des dizaines
de milliers de dollars de commissions par mois (évidemment, ses trois piliers sont extrémement forts
pour quoil pui sse gagner autant dilGémurgnB.nt en recom

Ou trouver de tels programmes ? 1TPEn &6 en pr o pGhckienk pug snais actuellement le seul
produit Francais récurrent sur cette plateforme est mon club Agir&Réussir @, gui nbéest p
| 6heure actuel | e. elLgenresde prbgragmes a mar conmaissaace en France est
Christian Godefroy avec son Club Positif.

Vos propres produits
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Aaah. So6il y a quelqgue chose de mi eux nenscorced egsue L
: vos propres produits. Non seulement parce que c 6 e s t une ®tape extr °meme
| 6®vol uti on ,deequevoeld voes affipbrterg reconnaissance et fierté, tout en augmentant

vos 3 piliers, mais aussi parce que, sur vos produits que vous vendez vous gardez 100% de la marge,

et des affili®s vont travailler pour promouvoir
VOUS ne paierez que si vous obtenez un client. Le bonheur.

Iy a des milliers de produits physiques ou numériques que vous pouvez faire. Mais je vous
recommande ®videmment de faire en sorte que Vvos p

e Les produits numériques
e Les produits numériques récurrents

Dans ces deux catégories se situent les potentiels de gain maximum et les contraintes logistiques a
gérer minimales. Et vous pouvez évidemment référencer vos produits sur Clickbank 7 et je vous le
recommande T afin que vous puissiez utiliser le formidable effet de levier que représente une
arm@e doaffili®s qui se battei@ pour promouvoir v

Si vous voulez vivre de votre blog, je vous recommande définitivement de lancer un produit avec
abonnement mensuel. Un tel produit a de multiples avantages :

e Vous pouvez le lancer en ayant créé seulement 10% du contenu, ou moins.
e Les affiliés seront motivés car ils gagneront une commission récurrente en cas de

conversion.

e Evidemment, cela vous permet de gagner un revenu récurrent.

e Envoyer du contenu régul i r ement , pl ut?®t gue de touta do
meill eure mani r e dqglisinahee sentiraient uo peu écrasés par tout le
contenu a absorber et ne sauraient pas par ou commencer. Ici vous pouvez y aller
progressivement,et donner des t©ches ° faire dobéici I a |

Mais avoir le meilleur produit du monde ne suffit pas : encore faut-i | bien savoir | e v
encore, que 99% des blogueurs Francophones se tro

Comment vendre un produit efficacement

Tout dbéabord, © | 6®t ape m°me de | a conception du
cr ®ent |l e produi tplugot que Hescréer deuptoduittdont a b@soin ,leurs lecteurs.
Comment savoir de quel produit ont besoin vos lecteurs ? C6 e st t r demasdezigut !Publiez
un sondage qui posera aux |l ecteurs diff®rentes qu

que vous rencontrez actuellement en relation avec théme du blog ? 0 .
Une ou plusieurs tendances se dégageront de ces réponses. Vos futurs produits.

Ensuite, voici la fagon dont 99% des blogueurs lancent leur produit : ils le créé, font éventuellement un

ou deux tweet dessus pour indiquer qudils bossent
artice sur | eur blog en disant AH® -a y est, joai cr
Cdbest nul . Z®r o. Léanti marketing par excell ence,
Pourquoi Harry Potter cartonne ? En avez-vous déja lu un tome ? Siouietsivous | 6avez ai
probable qudéd”™ |l a fvompude® thaquercbapgidume, i rr ®s.i st

Pourquoi ? Parce certains actions avaient eu lieu dans le chapitre que vous veniez de terminer qui
créaient une attente ou un mystére que vous aviez envie de résoudre. En bref, J. K. Rowling a réussi a
cr®® un suspens qui tient en haleine ses |l ecteur :
méme.

www.developpementpersonnel.org
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Le suspens. Cbest I 6art de |jouer ayv eacteut de mativation lumaine.®i, (g
vous savez | d6utiliser pour mettre en avant votre
lecteurs la méme envie de découvrir votre produit que les lecteurs de Harry Potter le prochain
chapitre du livre.

Et cwestndudun aspect de g-Uns, |é Maoketing gepaadement de preduiEt at

Cbest un art et une science, et il consiste en g
mails de prospects qualifiés, et a créer de la rareté autour du produit en définissant une période de

temps courte pendant l aquell e soit il sera poss
 6acqu®rir N un prix promotionnel. 1 y a bien
lancement de produitsur | es chapeaux de roues (cbdbest toute wu
et R®ussir, |joai ®t ® ai d® par un ami expert en me
pas d®voiler publiguement son nom, dépeaedartwss iet ¥
d®j " wun certain trafic (et |l es 2 autres piliers,

gue je vous mette en relation avec lui. Mon adresse est : deslivres [at] technosmart.net.

En France, presguee peesman&endogilde | ancement de
courante sur le web Anglo-Saxon et qudell e peut facilement vous
doéun an de chiffre déaffaires. Christian Godef i
Superlancement enseignant comment utiliser ces techniques, mais malheureusement il ne sera plus
possible de | 6acqu®rir apr s |l e 15 janvier (il d
toutefois).

En tout cas si vous deviez retenir gquelque chose,

gue vous avez créé un produit, entretenez un suspens avant sa sortie, et lors du lancement,
prévoyez quelque chose que vous offrirez (une réduction ou un bonus) pendant un temps limité : la
procrastination ®tant un mal rampant et tr s 1 ®)
permet dbéaider vos |l ecteurs ° d®passer | a procras

Bravo ! Vous avez lu cet article en entier, a présent vous en savez plus sur ce qui fait un blog a succes
et monétisable que 95% des blogueurs Francophones. Et si vous appliquez tout cela, vous pourrez
certainement créer un blog qui se distingue de la masse, que vous et vos lecteurs apprécieront et qui
vous rapportéeat mémbﬁheganp débargent |

Le web Francophone mangue cruellement de blogs de qualité. Il y a énormément de places a

prendr e, mai s doi ci 3 ou 4 ans <cela aur a aleedesteai n ¢
faire sa place au soleil. Agissez donc MAINTENANT ! Si vous écrivez au moins un article par semaine
pendant 3 © 4 ans, je peux vous assurer quodil est
tempsdd6un bl og de r ®f ®remfice dea i $i doastagee biga phpisi la niche au
d®part. Une nouvelle vie so6offrira ° wvous, et vou

web Francophone en particulier @,

Si vous réussissez a faire décoller votre blog grace acesm®t hodes, ndh®sitez pas
me | e dire, l a prochaine ®tude de cas que je pul
prévu) pourrait bien porter sur le votre !

Olivier Roland est entrepreneur - il a créé sa 1°° entreprise & 19 ans - et auteur du blog &
succeés www.des-livres-pour-changer-de-vie.fr , dans lequel il chronique des livres qui
changent la vie, sur des sujets trés variés comme l'entreprenariat, le développement
personnel, la productivité, le bonheur, etc.

Il a récemment créé un nouveau blog, http://blogueur-pro.com/ , pour enseigner comment
vivre la vie de ses réves grace a son blog.
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4. Cingraisos doOo°tre entrepreneur

Par Jérdbme dEourquoi Entreprendre

1. Photos libres

Avez vous pensé a devenir entrepreneur ? De vous mettre a votre compte et devenir indépendant ?

Dans un précédent article, nous tentions de d®finir |l es di f f @
celui-c i nous patrepoesede kd®ateur dbéentreprise.
Trop risqué me direzv ous, surtout en ces temps de crise ?

de travail trop lourde pour peu voir pas de revenu au départ ? Oui, certes, il y a de quoi étre réticent
a une telle expérience.

Cependant, il existe de nombreux points positifs a tenter de relever le défi de créer sa propre
entreprise. Apres avoir discuté avec les entrepreneurs de mon entourage, et aprés avoir lu
guelques articles et témoignages sur le web a ce sujet, je vous ai préparé une liste de points
positifs qui me semblent importants et motivants pour entreprendre :

17 Entreprendre pour devenir son propre chef

Devenir entrepreneur, cbest prendre | e risque
Celapeuts 6av®rer tr s |l ourd, mai s | e senti ment do-°
décisions est quelque chose de tres stimulant et motivant. Certes, le client est roi, mais

| 6entrepreneur poss de r®ell ement lgquegodvainr pode

personnel et fortifie la confiance en soi.
21 Entreprendre pour la liberté

Le fait dbé°tre son propre chef procure un sent.i
entreprise (méme les grands dirigeants du CAC 40 sont soumis a la pression des actionnaires, et
ne sont donc pas total ement l'i bres). Lébentrepr e
choi x. De nombreux web entrepreneurs peuvent ai
une totale liberté demouve ment car ne doivent rendre compte
hiérarchiquement (mais ont une responsabilité managériale vis-a-vis de leurs employés bien sdr).

31 Entreprendre pour le challenge

Cr®er son entreprise, cblesguipoa teaourunb uwtr od &°tt rpee
Quoi de plus motivant comme challenge a relever ? Un projet trés impliquant, des enjeux
i mportants, une adr ®naline constant e, | 6entr ep

excitante qu 0 wseeivrg Eertes,dersimess eplaisurmenage sont en embuscade dans
ce challenge, mais cela fait partie du jeu @,
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4TiEntreprendre pour | dargent

En d®but dbéaventure, | 6entrepreneur ne gagne pa
Cependant, apr s <cette p®riode de | ancement, |l 6entrep
rapi dement si son entreprise fonctionne bien. C
bon confort matériel en revendant par exemple leur entreprise et de réaliser leur réve par la suite
(tour du monde, retraite anticip®e, é).

57 Entreprendre pour donner du sens

Souvent |l es entrepreneurs sont dobéanciens sal ari
articlei I lustrant parfaitement cé&bhtveesidta Ertreprendeen dr
permet de farecequel 6 on d®sire vrai ment car, ®tant son p
faire des choix. Entreprendre devient alors un choix de vie, une vie de choix qui permet

| 6accompl i ssement de soi

Voi ci un podcast que | oOali besocougdappe e n B®r spr
salarié et que je vous conseilled 6 ®c out er

De plus joai e u ewkrdegaure @trepoeneur Gébastien E€hlatelier, fondateur de la

soci ® ® Ani magor a, gui nous donne ses i mpresgsio
article. N6bh®sitez pas @y jeter un coup doiil
Et pour vous, qubest ce qui vous motive de devel

BT Originaire de I'le de la Réunion, Jérome a fait des études d'école de commerce,
grace auxquelles il a pu voyager en Asie, Océanie, Europe et trés prochainement
Amérique du Nord. Ces voyages lui ont permis de rencontrer de grands voyageurs
et des entrepreneurs. C 6 e ®tla qde vient son blog Pourquoi entreprendre sur
lequel il partage ce qui est pour lui un des leviers les plus puissants du
développement personnel : I'entrepreneuriat.
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V. Efficacité

1. Septjours pour réussson reveil matinal

Par Jean-Philippe de Révolution Personnelle.

(! existe une strat®gie tr s pr®cise pour deveni

une incroyable efficacité. Si vousr ®ussi ssez ° |l 6appliquer, VOUS N
guide du Reveil ultra matnalque j e viens de publier sous for me d
Afgtre matinal o inclut ®gaulrenetnrte Ifer afiasi tl ed emabtiienn. d

vous donner des astuces peu connues du public mais incroyablement efficaces. Votre vie pourrait ainsi
changer du jour au lendemain.

Alors, suivez scrupuleusement chaque étape. Vous avez a réaliser une action par jour. Ne soyez pas
surpris par le caractére original des trucs que je vous livre ici mais ces petits secrets viennent de la

sagesse populaire mill®naire. Je vous promets qud
vous ne | davez jamais O®t®

Je vous promets un r®veil en feu doéartificeé et |
ler jour

(! vous faut tout dbéabord poss®der un bo-ttsimwareel a
confort nocturne nbdest pas ~ son ma X hemmauche dedlarwle s ,
gualit® qui restera ferme | orsque vous serez allo
Pourquoi ?

Parce qubdavec un objet coupant (couteau ou cutter
soncentreetdans | e sens de |l a |l ongueur, afin que | 6a®r
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gardent notre transpiration qui, au fil du temps
gui est peu confortable pour passer une bonne nuit.

2eme jour

Il vous faut aussi un excell ent oreiller, cbest [
spécialisés ne sont pas parfaits, loin de la. lls ont tous de petits défauts T trop mou ou trop dur T qui
risquent de nuire a la qualité de votre sommeil. No n , |l a meill eure solution,

nature et de confectionner vous-méme votre propre oreiller.

Cdest tr s simple. Allez ° votre supermarch® ach
souple pour bien caler et protéger votre nuque lors de vos nuits. Achetez-la bien blanche et remplissez-

en un sac en plastigqgue transparent (tr s importar
t°te. Si, avec |l e temps, |l a coul eur delarerapladéear i ne
3eme jour

Une autre astuce du temps passé€, maintenant quelque peu oubliée, est a redécouvrir pour ses
propriétés calmantes. Cela vous sera peut-étre quelque peu difficile & dénicher mais en cherchant bien
vous trouverez ou acheter une bouillotte. Choisissez-la de grande taille, en fait, la plus grande possible.

Assurezzvous que | e bouchon soit bien en m®tal, pas
br 3%l ant e, | 6ef f et rel axant sera garanti
4eme jour

Peu de personnes le savent mais les paupiéres sont une zone particulierement importante de notre
corps a ne pas négliger. Leur sensibilité a la lumiere peut vous empécher de passer une excellente
nuit. Pour cela, nous procéderons en deux petites étapes.

Pour relaxer cette tres fine couche de peau qui recouvre nos yeux losque nous dormons, rien ne vaut

mi eux gqudun bon onguent -meées. Aing, happalpe des tomates pogseda ded s
propri ® ®s cal mantes remargquables mais comme | 0ali
préparer vos tomates, par expérience, je me suis rendu compte que le ketchup bio produisait
exactement le méme effet. En vous couchant, ayez donc votre tube de ketchup a portée de main.

5eme jour

Cela va vous paraitre un petit peu surprenant mais la prochaine étape dans cette préparation est de
passer a votre banque. Quel rapport avec une bonne nuit et un réveil matinal ?

Encore une foi s, |l a sagesse populaire | 6emporte.
en sachant que leurs économies étaient di ssimul ®es sous | eur matel ac
comme fAgrav®0 dans nos g nes, cbest ancr® psychol
s%r, vous nbtbavez pas besoin de vider votre aqgudmpt e

T en petites coupures i plus vous dormirez & poings fermés. Pour un effet puissant, plusieurs milliers
déeuro suffiront

6eme jour

Vous all ez maintenant cr ®er votre rituel du soir.
suivez méticuleusement les étapes suivantes :
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e Remplissez votre bouillotte dbébeau extr°mement
métal et posez-la délicatement sur une chaise a proximité de votre lit.

e Glissez vos euro dans la fente du matelas que vous avez faite auparavant et allongez-vous
confortablement juste au-dessus des billets. Vous sentez ce feeling de bien-étre qui vous
envahit ?

e Badigeonnez abondamment vos paupiéres avec le ketchup et sentez comme une douce
somnol ence sdempare de vous.

Mais, justeavant de vous endormir, sur votre t® ®phone pc
programmeé de police-s ecour s et ddébune voix d® " endor mi e, an
[ gue Vvous avez d®couvert | a pl aonmpu@onnezdéalors votllea n g ¢

propre adresse et endormez-vous comme un bébé.
7eme jour

A | 6aube du 7 me jour, tout ce travail gue Vvous
remerciez pas)

A 5h00 du matin, | orsqgue | es les ordras dueecommiséairel de gaede, d e
fracasseront votre porte dbébentr®e, Vvous VvVous ®vei
cycle du sommei |l . Lorsqudils feront irruption da

braqués nerveusement sur vous, vous ne pourrez pas ne pas vous réveillez, ce qui était bien le but
recherché, non ?

Déaill eur s, |l orsque vous ouvrirez | es yeux, l e ke
créant des taches bien rouges et un effet sympathique. La vue de ces blessures sanguinolentes et de

VOS paupiéres ensanglantées ne fera que paniquer un petit peu plus la police.

Vous serez alors jeté vigoureusement hors du lit, le complément idéal a un réveil tonique.

Apr s une perqui si tdécoumriromt gue ivale finandeo vos artivités tersoristes en

deal ant de |l a cocapne et que vous plangquez | a Ado
au sol pour vous passer | es menottes pui sopttedadud. s a
Fouill ant votre | it, ils en d®couvriront une aut
mat el as. Le commissaire, bien moins nerveux main
vous étes vraiment un idiot et que cetteaf f ai re est une des plus facil es
eu arégler. Tres contentde lui-m°® me, il sb6en assoira de soul agemen

Sous la pression du poids de notre commissaire, le bouchon de la bouillotte jaillira comme un bouchon

de champagne, créant un nouveau début de panique dans la chambre, heurtant une nuque ou un

vi sage, ce qui provogquera des cris, un fAchef, | e
pointées dans toutes les directions.

Mais au méme instant, le commissaire, maintenant lourdement assis, ajoutera a la panique en hurlant

de doul eur, son s®ant ®bouillant® au 3 me degr®
sens, bousculant tout le monde, y compris le policier chargé de tester (avec sa langue) la qualité de la

dope. La farine s6benvolera dans t ous | es sens, |
chambr e. Des coups de feux tr s impr®cis sdensui\

Ne vous en faites pas. Respirez calmement.

Dans toute cette panique, il néen faudra pas plu
dans | es bonnes vieilles s®ries B, gubune bombe.  \
la cocaine farine, repliera en désordre hors de la chambre a explosion et vous laissera seul,
tranquillement allongé sur le sol mais bien réveillé.
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Aprés quelques étirements, vous pourrez aller faire un brin de toilette (le ketchup enfariné, ca colle) et
VOous pourrez commencer votrejour n®e é dodéun tr s bon pied.

Epilogue

Maintenant il vous reste 2 solutions :

Soit vous suivez ces 7 ®tapes pour un r®veil cano
m° me . Si apr s |l bdavoir test®e, vous Inetserieezmdea
|l 6honneur ° vous rembourser | es frais de ketchup.
Soit vous ndé°tes pas du genre ° recevoir chez vo

acquérir mon autre méthode, beaucoup plus conventionnelle, Réveil ultra matinal (les forces de police
ne sont pas incluses dans le prix).

De plus, si vous vous abonnez ° ma newsl|l etter, vo
euro a valoir sur le prix du guide. Et5euros, ce n 6 e sCtb epsas lrei eor.i x de 2 t ul

(Photo :Mateus 27:24&2p

Si vous avez aimé cet article de Jean-Philippe Touzeau, vous pouvez le retrouver sur
Révolution personnelle. Son blog a pour but de vous aider a modifier par petites
touches votre vie de tous les jours ou alors carrément, a redéfinir votre existence. I
partage avec vous son expérience afin que, vous aussi, vous changiez votre vie pour

la rendre plus agréable. Toute sa philosophie est résumée dans son ebook, Etes-vous
une sardine ?
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4. Ces atodidactes qui reussissent

Par Argancel de Céclair !

2. Thomas Edison, célébre autodidacte inventeur de I'ampoule électrique

On parle souvent avec admiration de ces savants ou entrepreneurs de renom arrivés au sommet de

l eur art de mani re autodidact e, sThamss Hiisgn/ifventeur s i g
aux mille et un brevets, Charles Darwin e t sa t h®or i e Steee JObg,®Vviod ult @ adie ro
tous ont su se former par eux-m° me ~ | 6 ®cart des institutions ®du
| 6efficacit® que peut avoir ce mode dbébapprentissa
moins cot® que |l a voie royale de | 6®ducation sup®

Mais quelles sont donc les particularités de ce mode de formation qui leur ont permi de mieux réussir
gue | a plupart des ® ves encadr ®s? Codest l a que
articleé

Etre autodi dact e, cObest qguoi ?

Tout déabord, Podre bnenr ecompij et , nous devons nol
autodidacte, et donc autodidaxie. Non content de |l a d®finitibes de
nouveaux autodidactesde Georges Le Meur que jbéai trouv® | a |
est une «démarche formative non soumise a un tiers [..] librement décidée et dirigée
compl tement par FInéme  sedarmessans coafier a un intermédiaire éducatif
aucune des responsabilit®s de son apprentissage.
doh®g®moni e dbébune autorit® p®Rdagongi giugnieXit@rpasure
pas ° d 6 asohnese A cep effet, nous rappelons que la permanente quéte des experts

apparait primordiale tout au long de larecherche » .

On voit donc que |l a principal eseqlueadonsab® de afomatianit o d
m° me soi l p e utte nidpes tdeermpasn deenr conseil 7 des experts.
di sciplines ° traiter, |l a recherche des sources._ o
validation de ses acquis. Cela fait beaucoup pour un seul homme, maiscecia | e m®r i te d
| 6®1 ve des nombreux d®f auts du syst me ®ducatif.
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Les rigidités du systeme éducatif

Léun des plus grands d®f auts du syst me ®ddumtoni f
de masse qui lui donne une trop grande rigidité. Léenseignement doit per met
quasi exhaustive les matieres enseignées de facon a donner la possiblité aux éleves de se spécialiser

dans toutes les sous-matieres possibles, sans parler de la Iégendaire culture générale que tout bon

éléve doit acquérir.

Il faut donc du rendement, et S i un des ®l ve est compl t eme
profondeur et doexp®ri menter dans | e sujet en c
suivant! Ce bourrage de crane fait que les éléves ne peuvent méme pas apprécier le sujet et se poser

des questions sur ce qubéils apprennent. Il s ne s
gubéon | es | aisse tranquilles et guoi |l s peuinsdsessntt
naturel. Les éléves sont poussés a étudier superficiellement et a contre-coeur.

A |l a diff® ence des institutions ®ducatives, en a

Léautodi dacte est passionn®

Comme |l 6autodi ddore®ndéapprmparsdr e, que | a d®ci si
généralement une réelle passionpour son sujet do®tude, et cbdest
Léint®r°t prononc® gnotivation v®ipe otu viel utalitt djeu aleGignute®rcio
bonne note ou de | a reconnaissance dodéun tiers. C
aux critiques. Armé de ses modéles de réussite et de ses réves, sa détermination est supérieure a

celle des ®l ves em@aadr ®@e. qudaudt vekkiudaette agit en c
Cet ali gnement entre | e mo i ®moti onnel et ses
r®egul i eétadeeflotft kté | ®gendaire ®tat dobéefficacit® sup
par c dait.dané ceb moments, aucune petite voix intérieure ne vient entrer en conflit avec son

rai sonnement. La procrastination et | a frustratio
Par fois, tout <cel a pe whbsessibnme | Hnarg @varmpolresa passiondgei lul 6

procure une capacité de travail énorme. Ainsi apprends-on que Thomas Edison vivait dans son
laboratoire et ne dormait que quatre heures par nuit. Il disait étre capable de travailler 48, voire 72
heures doaffil ®ell

Cetint ®r °t exacerb® pour | a mati re ®tudi ®e fait ¢
dans son environnement de quoi alimenter sa connaissance. Du coup, la frontiére entre les moments
do®tude et de | a vie cour anutodidacteine etd famgisaine odedsioneda p a
pratiquer ce qudi l a appris.

Léautodi dacte pratiqgue

On associe bien souvent | 6autodidaxie ~ | 6apprent
pas besoin dbébencadreur, | biast bd®daicjee pdas ®dbuds
donc |l ibre doéaller se former |7 0% il peut prat.
confronter tr s r®guli rement |l es mod |l es th®origq
compte des approximations q u i ont ®t ® faites sur ses supports

trés différente de celle du mangeur de livres qui ne se réserve la partie pratique que dans un futur
hypothétique (le passage a la vie professionnelle par exemple).

Le lien constant avec la réalité lui donne une certaine sécuritéf ace aux erreurs doi
aurait pu faire en puisant le savoir uniguement dans les livres. Il se rends mieux compte de ce qui est

futile et de ce qui est essentiel, son esprit critigues 6 ®gui se. A force de prati
part entre les textes contradictoires afin de dégager pour lui-m° me ce qudi |l consi d r
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Notons aussi que certains savoirs manuels sont tres difficiles & coucher sur le papier, ou méme sur des
support multimédia. Pratiquer sera donc non seulement utile pour dégager le vrai du faux mais
également pour apprendre plus naturellementen vi vant corps et ©me | d6at
une situation r®ell e, i llapprends aund réellerffgmatian sce quoaméliorarae C ¢
de beaucoup sa motivation.

Léautodi dacte expl ore

Li b®%r ® des pressions institutionnell es, | 6autodi d
bon [ ui sembl e. 1 noéesni npaso hovkelnitg @ ndhee | s Wiev rl & ®lt au
concentrer sur | 6obtention du dipl?!®me.

Il en ressort une curiosité insatiable q u i |l e pousse sans <cesse 7 I 6
mul tiples souvent me° | ®es. Cel a | ui sdea soue plugidurs s C
perspectives, et donc plus de chances de voir des choses qui auraient échappées aux experts. Son

profil singulier nourrira une créativité abondante | u i p e r nmnoveraeh tle dévélopper son

propre style.

Remarquez ici que pour étre ef f i cac e, | 6aut odi dsaipliner, er teouvarh unv e i
®quilibre entre dispertion et concentration. 1 e
de maniére superficielle est contre-productif.

Conclusion

Comme on le voit, le pri nci pal atout d e libdrté amuetlw ¢rocdra cd modee s t
déoapprentissage. 1 peut ainsi apprendre ce qui I
son parcours comme il | 6ent ends. Maei xsi gcefaenstt : a ul sOse
doi t °tr e auwgmativér et de se disdpliner pour avancer. Il doit lui-méme trouver ses
supports dbé®tude et faire | a part entre |l e futil
possible.

Soi l a mouvér gam rythmettout en restant exigeant avec lui-m°® me , | 6®t udi ant a

alors initié une habitude propre a lui assurer une autoformation permanente. Il aura alors mis toutes
les chances de son cété pour faire partie des grands de ce monde.

Pour plus d'exemples de personnalités autodidactes célébres et inspirantes, je vous invite a lire le Hall
of fame (hitp://www.autodidactic.com/profiles/profiles.htm) du site Autodidactic Press.

Argancel est l'auteur du blog C'éclair! L'efficacité au quotidien ou il partage des
méthodes, astuces et logiciels divers pour s'améliorer. Il réside actuellement a I'lle
Maurice aprés avoir travaillé dans plusieurs pays, le mieux étant de lire la page A
propos de son blog pour découvrir son parcours. Ah, un dernier détail : il est aussi
a l'origine du site developpementpersonnel.org
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5. Comment se concentrer et &tre 100% productif

Par Olivier Lerouxdub | og do Ol . vi er Ler oux

Avez-vous parfois du mal a vous mettre au travail ?

Vous arrive-t-il de termi ner | a journ®e et de vous rendre co0mj
chose ?

Vous demandez-vous parfois a la fin de la journée si vous avez vraiment été productif ?

Je suis pass® par | " é
Auparavant, j 6®t ais incapablaetadet tedmnnprojgeti " g
méemp°cher de surfer au |lieu de travailleré

Je savais que ma productivit® ndé®tait pas bonne
je me suis mis a mesurer ma productivité 24h/24.

Lechoc:jenepassaism® me pas 20% de mon temps sur des t ©ch
j e nbaccomplissais jamais riené

Joai d®ci d® quobil fallait changer tout cela et j
passer 75 a 85% de mon temps sur des taches productives.

1. Mesurez votre productivité automatiquement

« Ce qui se mesure se géere. » - Peter Drucker

Vous pouvez mesurer efficacement votre pr oldescoe i vi
Time.

Cet outil va garder une trace de chaque action que vous réalisez sur votre ordinateur 24h/24 et classer
automatiquement chaque action dans une catégorie et dans un niveau de productivité (de trés
distrayant a trés productif).

Procuctivity by day
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Par d®f aut, il se peut qubil classe mal certaines
Par exempl e, eBay &est consi d®r ® comme oOtr s di st
professionnel gui utilise eBay pour trav
Heureusement, vous pouvez modifier cela tres facilement dans les parametres.

Personnell ement, joutilise | a version gratuite et

Mesurer votre productivité va vous permettre de savoir ou vous en étes et de réagir en conséquence.

De plus, lorsque vous progress er ez, Vvous | 6observerez avec pr ®ci s
plus !

2. Prioritisez et Planifiez

«Pl ani fier, coest amener | 6avenir dans |l e pr®sent
Alan Lakein

Si vous voulez diriger votre vie, plutdt que laisser les autres le faire a votre place, il vous faut planifier.

En effet, si vous ne savez pas ce que vous allez faire de votre journée, il y a fort a parier que de
nombreuses personnes trouveront gquebged oloxad op sl
VOus ennuierez.

Dans un cas comme dans | dautre, vous nb6accomplire

Faites votre devoir :

a) Prenez une feuille et notez les 10 taches les plus importantes a réaliser compte tenu de vos objectifs

l ong t er me Coaoisr Térpsié La daSiségie du Dauphin)
b)Di vi sez une page en 4 r ecltmproglteasnte tet npdnapeainPakbe s ¢
Urgent 6,i PasC Importan t et Urgentid Niet | mpbrtant N i
c) Classez vos taches dans chacun de ces rectangles en fonction de leur urgence et de leur

i mportance (pour juger de ce qui est i mportant, [
chaque tache vVous apportera réellement en termes de résultats)

d) Barrez chaque tache de la catégorie D (vous ne | es ferez pas, car

e) Concentrez-vous sur les taches A et B et décidez de quand vous allez les réaliser (utilisez un
agenda ou apprenez la méthode Getting Things Done (GTD))

f) Pour les taches de la catégorie C, apprenez a dire NON

Cbest bien de mesurer mais si vous ne d®cidez pas
Vous ne progresserez pas !

Essayez la planification pendant une semaine et vous serez surpris du nhombre de choses que vous
accomplirez en peu de temps !

3. Concentrez-Vous
Lorsque vVous travaill ez, i est i mportant

d
La concentration vous pefm@métredmdine plbesretif s¢cad
de temps et de mieux apprécier votre travail.

0
€

Malheureusement, que vous soyez chez vous, ou pire, en open space, les distractions sont
intempestivesé

A chaque fois que quel gqu b uhonesoang gueivaus révassea ousurfez sur u e
internet, non seul ement vous perdez du temps mai s
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Voi ci une m®t hode qui mbéa per mi s, " ell e seul e, C
Time entre autre) :

a) Ayez une bonne hygiéne de vie

- Mangez sainement, en quantités raisonnables et pas trop tard (mauvais pour le sommeil)
- Dormez minimum 8h par nuit

b) Transformez votre espace de travail en havre de fraicheur
- Rangez votre bureau (et laissez un minimum de choses distrayantes a portée de vos yeux)

-Faites en sorte que |l a pi ce soit a®r®e (le cerv
VOus concentrer)

-Ayez suffisamment dbébeau ~ disposition (Il dhydnat at

- Si possible faites savoir a votre entourage que vous ne souhaitez pas étre dérangé (jusque midi par
exemple)

- Eteignez votre téléphone portable et mettez votre téléphone sur répondeur automatique
c) Isolez-vous virtuellement et détendez-vous

- Portez un casque ou des écouteurs et écoutez des sons blancs pour masquer le capharnaiim
ambiant.

Les sons qui viennent de la rue ou de vos collegues sont mauvais pour votre productivité et les sons
blancs vous détendent ce qui est treés bon pour la concentration.

Vous pouvez facil ement trouver des sons bl ancs s
exemple) et je vous conseille ceux sans musique.

ou
- Portez un casque et écoutez de la musique classique

Des études tendent a prouver que la musique classique améliore les performences mentales.

En ce qui me concerne, jobutilise des sons bl anc
demandent de | a cr®ativit® (comme | 6®criture par
Lorsque jo®cris, je pr®f re | acmuest qVieval cdais,si maies

d) Concentration maximale

- Paramétrez Rescue Time en 0Get Focusedd (Rescue Ti me
comme 6énon productifsd)

- Utilisez Eqqg Timer et lancez-le pour la durée que vous avez dédiée a la tdche en question et ne faites
RI'EN déautre jusqud”™ ce que |l e temps soit expir®

Cet outil pourtant trés simple fait des miracles pour moi.

Je sais que je peux me concentrer a 100% sur la tache car le bip qui indique que le temps est écoulé
me pr®viendra assur ®ment quodil est temps de passe
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Et chaque minute qui passe me rempli de fierté car je sais que ces minutes sont productives ce qui fini
en apothéose lorsque le temps est écoul ® par un senti ment doest

Essayez cette m®t hode et vous mbében direz des nouv

En tout cas, pour moi elle a fait des merveilles

Olivier Leroux est consultant, formateur et conférencier. Passionné depuis toujours par
le développement personnel, la communication, la psychologie et la performance
humaine il a décidé d'en faire profiter ceux qui ont les mémes centres d'intérét via son
blog.
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6. Comment se libérer de la procrastinatidh

Par Hugo de 99monkeys.

Vous arrive-t-i | souvent de remettre vos actions au | en
entreprendre un nouveau projet ? Co & que vous souffrez de procrastination. Rassurez-v ous, cb6es
humain, et il existe des solutions éprouvées.

Déabor d, i faut di ff®rencier | es t ©c hes mi neur
importantes et ayant un impact sur votre vie.

Pour |l es premi res, cbest justement parce quodil n
La seule solution est de se dire quoéil vaut mieux
dit, certains conseils donnés plus bas peuvent s o6appl i quer, par exemple r®

Je parlerai donc surtout des actions qui :

e SOit sont ennuyeuses mais i mp®ratives (comme f
e SOIit peuvent avoir un impact positif sur votre existence (comme entreprendre un nouveau projet,
faire du sport, acqu®rir des comp®tences, <cher

Quand procrastinez-vous ? Quelles sont les solutions ?

Les signaux dobéalerte de |l a procrastination peaven
des activités annexes, pas vraiment utiles. Alors que vous deviez vous atteler a un projet personnel

i mportant, vous d®ci dez de ranger votre bureau.
échappatoire. Ou bien vous démarrez un nouveau projet, alorsqgudun autre ®tait d R
| 6i mportance dbéavoir un espace de travail touj ol
important.

L6°tre humain est conditionn® pour rechercher | e
un autre plus lointain. Cbest ce qui arrive quanc

consulter le programme télé, ou a penser a une glace dans le congélateur. Le cerveau reptilien voit
cela comme globalement positif, méme si cela va vous causer du retard, et finalement étre négatif au

bout du compte. Promettez vous donc une petite r®
Une autre cause peut °tre | e perfectionnisme. Si
personn e s , gue cela doit °tre parfait, cbest finaler

mais comme le résultat doit étre parfait, cela devient trop long et pénible, et finalement on abandonne.
Aprés quelques expériences similaires, pour éviter un nouvel échec le «tout ou rien » devient
simplement rien. Soyez plus pragmatique, il vaut mieux viser un résultat simple qui répond juste au
besoin.

Autres raisons plus profondes

La peur de | 6®chec est facteur ma | eéame éte ¢otalgmerd c r a
i nconsciente, masqu®e par des pr ®t extes. Et el l e
articles comment on peut consi d®rer consci emment
disparaitre cette peur.

Lapeur de |l a difficult® est assez semblabl e, prov
dans ses capacit ®s. La progression vers |l e but qu
nouvelles compétences, et par une sortie hors de votre zone « de confort ».
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La peur de | a r®ussite est plus surprenante. Co
démarrez pas un projet, qui pourtant vous tient & coeur depuis longtemps. Tres inconsciemment, on se
dit gudon ne m®r i tgee cglaava enheddreb fleenouvelles responsalilités, ou une
attente supérieure de la part des autres, voire des regards envieux. Prenez alors le temps de bien
regarder en face ces appr®hensions. Vous verrez (

4 étapes simples pour passer 7 | d6action (et aller jusqubéb

1. Demandez vous sincerement quelle est latache la plus importante.
Par mi celles 7 faire, ou bien une t©che vrai me
pensé (du moins consciemment).
2. Quelle action peut le plus changer le cours de votre vie ?
Gréce a cela, vous allez bien sir progresser plus vite dans vos aspirations. Mais aussi, le fait
déavoir | e r®sultat clairement en t°te va gar a
3. Divisez en petites bouchées, un peu chaque jour.
Fixez-vous des objectifs et des échéances clairs, faisables dans le temps imparti. Chaque petit
succes remotive.
4. Passez " .l 6action
Faites quelque chose immédiatement. Une fois que vous étes lancés, les choses paraissent
plus faciles, et vous y prenez go(t.
5. A chaque étape, accordez vous une récompense.
Une bonne tasse de thé, un fruit, une sortie dehors, ce que vous voulez.
Et une fois la tache totalement accomplie, célébrez votre réussite. Regardez ce que vous avez
achevé, soyez fier de vous. Et prenez une grosse récompense !

R gles qui facilitent | 6accomplissement

e Sila tache est trés rapide, ou si vous disposez du temps nécessaire pour le faire tout de suite,
dites : « je le fais maintenant ! «

e COmparez ce Qque VOUS T es s echtlue vousealtez émuver plues gards s a
en agissant

e Pour ne pas risquer de procrastiner en vous mettant a ranger le bureau, toujours avoir un
espace de travail ordonné, avec les outils bien sous la main

e Prendre une posture positive : téte haute, épauleenarri  r e, un sourire, et «

e Aprés chaque pause, se remettre dans la dynamique en disant : « on en remet un coup ! » (a
adapter selon votre langage ‘&)

e La perfection nbéexiste pas. Essayer de | dattei
lebrouill on dbéun projet gqgue de ne rien faire du

e Si le travail semble difficile, ditessv ous que vous faites juste un
dur ®e . En g®n®r al , VOUS VOuS apercevrez que

intéressant.

e Prét? Feu! Visez.

Tirez dbébabord, et visez ensuite rapidement en
ri sque dbéabandon que de planifier trop |l onguen
e S | 6on s e rem®mor e des ®checs p ru® dagteue me s ,
d®couragement . Le succ s est toujours pr®c®d®
dont on g re ses erreurs, et ce qudon en retie

Quobat tvemwdse zpour pas Agssez mainténanct!t i on ?
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99 monkeys est un blog traitade développement personnel. Motivation,

F O02YLX Aa4SYSyiGs> o0dzRISGX 3ASailArAzy Rdz
nombreux.

Comme beaucoup de geitsest parti de trés loin. Quand il avait une vingtaine
RQI Yy SeS4isEdi nferffier parles événements,ass savoir ol illait. Vie
professionnelle chaotique, vie sentimentale peu satisfaisante, pas de
motivation pour entreprendre grand chosRuis il adécouvert des auteurs sur le
RSOSt2LIISYSY(d LISNE2YYSt > SiG I LILINR A
problémes, pour finalement les résoudre un par un et mener une vie
extrémement satisfaisante, voire carrément exaltante.

t SGAG £ LISGAGT Sy SO2 dzide yoirférean&es, ér@ ldzint d RS aivkadds NUB
ces sujets, et surtout en ritant en pratique ces enseignements, ilcammencé a en récolter lesuits.

I dz2 2 dzNR Q K dzA ZesteY@Cdrﬁ ded poinfs a &nddiorédra un job stable et intéressant, des revenus
confortables, une vie saine etoggdd 8 SS> Rl ya ddy VOeXNBIAGIHR dzgS SAIXY 2 dzNJ

Lf &2dzKlFAGS LI NA apariS, mbuivous aideradaieneOube Vie dr fobis inspire, plus facile et
épanouissante, celle que vous méritez.
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7. Mais comment tu fais pour faire tout ca ?

Par Frédérique Canevet de ConseilsMarketing.fr.

fMais comment tu fais pour fairetout¢ca?0 : Cette phrase je | 6entends
En effet | orsque je discute avec des amis, des b
explique tout ce que je fais (professionnellement et personnellement) ils se demandent parfois
comment je trouve le temps de faire tout cela !

Et donc, lorsque Alexandre Filipiak de ceclair.ir m6 a d eénda comtribuer au ler eBook du Forum

Devel oppement Personnel .org (disponible tr s proch
olje vais essayer de vous donner quelques wuns, de
sachant que vous le verrez tout au long de la lecture i | néy a pas de lans®luthon d e

EST EN VOUSé

En effet je ne suis pas plus intelligent que | a
donne peut étre un peu plus les moyens de réaliser mes objectifs é maispar-dessus tout | ¢
gue je faisé

En revanche, pour y arriver, il existe quand méme quelques bonnes pratiques et petits trucs qui
vont vous permettront de gagner de temps et dé°tr

Voici donc 6 conseils que je pourrais vous donner si vous aussi vous avez décidé de changer ou de
monter un projet qui vous tient particuli rement

La plupart des gens autour de moi disent souvent des phrases comme :

A fiJédaimerais bien faire ceci é0

AWAh, ca serait bien si je pouvais faire -aéo,
A AJoéen ai marre de ce boul ot , S i seul ement é0
A é
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Mais au fond dbébeux m°me cel a r e squideurjparmset de rester dans® v e ,

l eur situation actuelle et f ijouradu @ waura la gbette quidbfgra s e r
d®border |l e vase et qui |l es Aforceradc ° <changer
En effet, | 6i nertie reste e netselasserlparterpar tesiévanenems | a
est tellement plus agr ®abl eé

Mais ce nbest pas arveninehangee da aituatian et alévlaen. Pour cela il faut
DECIDER de changer pour ne plus étre spectateur de sa vie, mais étre un acteur de son destin.

Cel a noda | 6aidécidat de prendeenspn desdim en mains réclame une bonne dose de
courage.

Pour vous en convaincre, accordez-vous une petite aprés midi pour faire le point sur votre
situation, et analyser ce qui devrait étre changéé et vous vous rendrez vit
nécessite souvent de bousculer vos petites habitudes et votreconf ort de vi eé

Dés lors, vous devez passer un contrat avec vous-méme, et écrire noir sur blanc ce que vous aller faire
pour changer la situation.

Cbest tr s important ddéavoir un ®crit sur cet obj
-une To Do List sur votre bureau,

- un message sur un tableau blanc,

- un papier collé sur votre écran de PC ou votre frigo

-é

Cela permet dbéavoir visuellement son objectif sou

Cet objectif doit étre bien entendu atteignable, limité dans le temps, avec des étapes a franchir,
des moyens que vous allez mettre ° disposition, d

Enfin vous devez étre motivé par cet objectif et ne pas le vivre comme une contrainte.
Par exemple, cette année je me suis fixé 2 objectifs majeurs s ur | 6 avecra®@aque fois un

pl an dbéactions pour | es atteindre, et jo6ai mi s
étapes intermédiaires a atteindre :
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Ainsi, je sais ou je dois aller cette année, je ne vais pas me disperser.

Etlorsque j e suis pris par | e qguot inhis @etempp énotenipk jee ¢
regarde a nouveau mon tableau, etjemerecconcentre sur ce @ue jbdavais

La phase de préparation est importante, elle vous fera gagner énormément de temps par la

suite.
En effet si votre objectif reste du domaine du f
chiffre doéoaffaires, sortir avec un Top Mod | eé),

Vous devez donc définir de maniere chiffrée quel est votre objectif concret, et les moyens que vous
allez mettre a disposition pour y parvenir, et la liste des outils a utiliser.

Ce plan dbéactions sera un guide pour vous sachanb mp a
f f

gue vous devrez °tre su i samment souple pour | 6
situation.
Attention : votre plan doacei odestdoipasvams caemquian

escl aveé

Une bonne pratique consiste a utiliser une application comme Evernote.com qui permet de prendre
des notes sur son PC, sur un i Phone, sur | e Webé
devez faireé

D6ai |l ®vi $ ez de faire comme tous ceux qui vous di
. prenez votre iPhone, notez la tache et envoyez-l © vous par email é Vous s
consi d®r ® comme quel qudun de s®rieux et de fiable

Attention : s 6@astlessentiel de bien réfléchir a ce que vous souhaitez faire, il faut savoir accepter
| 6i mper,f eectt iroencher cher plus | 6effet optimum que | :
Aversionod, avec une versi on Llsppuwrezenmsdteangliorpras par f a
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En effet, dans la vie souvent 20% de vos actions qui font 80% des résultatsé Vous devez

vous concentrer sur ce qui va avoir | e plus déi mg
la suite.

Une fois que vous savez ou vous devez aller, il faut utiliser le temps que vous avez a votre disposition

au maximum.

En effet | es journ®es ne font que 24h, et ell es s

Il faut donc planifier et réserver du temps pour atteindre vos objectifs.Vous devez donc
du tempso (et ne pas prendre |l e temps), en d®ci dze
votre nouvelle activité.

Un excell ent moyen de d®gager du démps’ tevesvu o
temps a regarder la TVé . En effet en France |l es individus ©g
54 minutes a étre passif devant la télé.

Imaginez ce que vous pourriez faire en réaffectant ne seraitc e que 25% de aotes t er
activit®s ! Cbébest 1h par jour, soit 1 journ®e com

Durant le laps que temps que vous allez accorder a votre nouvelle activité, vous devez étre 100%
concentré sur cet objectif, quitte a ne travailler que peu de temps, mais a étre 100% efficace.

Pour cela décomposez votre objectif principal en petites actions que vous pourrez accomplir
petit & petit.

Pour moi ce qui fonctionne bien, ce sont des plages de travail non stop de 30 a 45 minutes (sans
aucune distraction), pui s de faire une petite pause rapide p
pour revenir ensuite sur mon travail principal pe

En faisant cela on travaille comme un bucheron qui soit abattre un arbre le plus rapidement possible :
on reste concentr ®, on coupe, on coupeé puis en
recommence !

Pour étre plus efficace il faut aussi voir a quelle période de la journée on est le plus productif
pour ce genreexdboamaii vcd6®st el seomati hdapr s midi j
productif).

Une bonne astuce cobdest a u s s cela gpamet de dooster sal ceativitkeat mu
surtout de ne pas voir passer le temps (ex: moi je mets mon walkman a partir de 18h pour rester
tavaill er au bureau jusqud”™ 20h, cela rend |l e tra\

Pour ®viter de sb6enf er meilrfaudaagsisse fixer déesrreghes :iphr ex¢ropées c | .
tous les soirs finir a 20h, mais pas plus tard. Ainsi naturellement vous sélectionnerez ce qui est
vraiment essentiel et vous mettrez de c6té ce qui est superflu.

Cela permet aussi a vos amis et a votre famille de mieux accepter votre décision, car ils savent que
vous vous °tes fix® des | imites et quobden faisant
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Pour réussir a atteindre ses objectifs sur le long terme, il faut prendre des habitudes et mettre en
place un petit rituel.

Par exemple, moij 6 a i d®fini mon rituel pour me pr ®parer t

- Le soir avant de me coucher je préparetout es mes affaires (chemise,
perdre du temps le Ilendemain matin alors que les minutes sont comptées.

-Je ve®rifie cela en regardant mon agenda du | ende
jelesnotessurunpostit , ou je mdébenvoie un email au bureau a
coucher.

-Je mets dans mon sac mes affaires pour | a journ:
surtout ne pas oublier dbéamenermauparet ec hpeswer, nfe d

sortant.

- Je mets dans ma poche des biscuits aux céréales pour mon petit déjeuner dans les transports en
commun (heureusement je suis assis pendant les 30 minutes de trajet).

- Je me leve en tenant en compte de mon rythme de sommeil (mon cycle de sommeil se termine soit a
7 h, soit " 8hé Donc je ne me r®veille pas ° 7h30
plus je me laisse 20 minutes au lit pour émerger tranquillement.

-Je prends ma doucehte,hgp oafbehsatbilld e®®part en plein
avec mon iPhone le long du trajet, avec la lecture des nouvelles du jour sur un journal, tout en
dégustant mon petit déjeuner !

Si votre objectif est de maigrir (ce qui est un objectif long et difficile a atteindre), définissez-vous un
objectif majeur, et des objectifs secondaires :

- Objectif majeur : perdre 5 kg.
- Objectif secondaire de motivation : faire un marathon dans 4 mois.
-Plan dbéactions : ne pl us ma ragee3rfois ¢ha semaine urejogging sle ma i

pour étre prét pour le marathon, demander a un collegue de vous accompagner dans vos
entrainementsé

Attention : v oi c i ma A m®t hodeod, mai s ce nobdest p &artainieso r c ¢
personnes préferent prendrel e t emps | e matin pour prendre | eur
l ever tr s t!'t pour travaill er Avouddetrduyer wtreprgilsmed e
optimal !
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