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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



http://www.readmeimfamous.com/
http://www.businessattitude.fr/
http://roget.biz/
http://www.esprit-riche.com/
http://www.readmeimfamous.com/2009/01/ma-methode-pour-gerer-ses-finances-personnelles/
http://www.readmeimfamous.com/2009/03/ma-methode-simple-pour-apprendre-langlais/
http://www.readmeimfamous.com/
http://www.readmeimfamous.com/2010/03/pourquoi-jai-refuse-une-proposition-dembauche-a-50-000-euros/
http://www.readmeimfamous.com/wp-admin/%3ca%20href=%22http:/www.readmeimfamous.com/wp-content/uploads/2010/04/Plage_39_1280x1024.jpg%22%3e%3cimg%20class=%22alignleft%20size-thumbnail%20wp-image-2093%22%20title=%22Plage_39_1280x1024%22%20src=
http://www.readmeimfamous.com/wp-content/uploads/2010/04/Plage_39_1280x1024.jpg

Développement personnd Le meilleur des blogs

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.

www.developpementpersonnel.org




Développement personnd Le meilleur des blogs

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
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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.
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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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