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Introduction 

 
Lõensemble des blogueurs de la communauté developpementpersonnel.org a décidé 
de créer un ebook gratuit pour faire un condensé du meilleur de ses blogs.  

Nous avons donc réuni, sous diverses catégories des articles choisis par nos soins sur tous 
les thèmes abordés par la communauté developpementpersonnel.org 

 

Il est absolument interdit de le revendre. 
 
Cet ouvrage est gratuit, il est donc normal et honnête qu'il en soit de même pour 
toutes autres personnes désireuses de le lire. 
 
Toute reproduction ou modification totale ou partielle du présent contenu est 
absolument interdite sans lõaccord des auteurs. 
 
Toutefois, le simple fait de posséder cet ouvrage vous donne le droit de l'offrir en 
cadeau à qui vous le souhaitez. 
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I. Bien-être 

1. Les 10 idées reçues sur la méditation  

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

 

 

1¯re id®e re­ue : La m®ditation, côest ne rien faire. 

Le terme méditation (du latin meditatio) d®signe une fa­on dô°tre plus quôune pratique mentale ou 
spirituelle. La méditation est une vigilance intérieure et une pleine conscience dans le moment présent. 
Ce nôest pas une technique, côest plut¹t une compréhension, une prise de conscience de ce que nous 
sommes réellement. Pour Jon Kabat-Zinn, « la méditation en pleine conscience consiste en diriger son 
attention dôune certaine mani¯re, côest-à-dire délibérément, au moment voulu et sans jugement de 
valeur. ». Pratiquée allongée ou en position assise, elle consiste en un centrage sur la respiration 
permettant de retrouver un ®tat naturel, dont on a oubli® lôacc¯s. Etymologiquement, les mots traduits 
en français par méditation sont « cultiver » (bhavana en sanskrit) et « se familiariser » (gom en 
tib®tain). Que cultive tôon ? Envers quoi devons-nous se familiariser ? Pour Matthieu Ricard, il sôagit 
principalement de se familiariser avec une vision claire et juste des choses, et de cultiver des qualités 
que nous poss®dons en nous, mais qui demeurent ¨ lô®tat latent. En r®sum®, observer les pens®es, les 
émotions et les sensations physiques qui sont en nous, mais que nous n®gligeons compl¯tement. Côest 
un processus pour ne plus sôidentifier avec la personnalit® ext®rieure, avec lôego. M°me si vus de 
lôext®rieur, les m®ditants sont souvent per­us comme des personnes qui ne font rien, il suffit de se 
mettre à méditer pour se rendre compte que le rien et la vacuité ne sont pas du tout la même chose. 
Car il sôagit dôune vacuit® nous apportant une abondance de ressentis riches et denses. En pratiquant 
le « lâcher-prise », vous vous retrouverez. 

2è  id®e re­ue : La m®ditation, côest ®goµste. 

On reproche souvent aux personnes qui pratiquent la m®ditation dô°tre ®goµstes, ®gocentriques, 
centrés sur eux-m°mes. Si lôon r®sume la d®marche de m®ditation, il sôagit dô®radiquer au contraire 
notre obsession constante de nous-m°mes (lôego) et de cultiver lôaltruisme. Qui reprocherait ¨ un 
m®decin de passer des heures et des heures en train dôapprendre lôanatomie, la physiologie, la 
pathologie,é ? Derrière tout acte, ne faut-il pas voir le but qui est lié à cet acte? 

 

http://enpleineconscience.wordpress.com/
http://www.coach-meditation.com/
http://fr.wikipedia.org/wiki/Jon_Kabat-Zinn
http://fr.wikipedia.org/wiki/Matthieu_Ricard
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3è  id®e re­ue : La m®ditation, côest r®fl®chir. 

La m®ditation nôest pas de lôintrospection. Lôintrospection est une r®flexion ¨ propos de ce que vous 
°tes ou faites. La psychologie occidentale met lôaccent sur lôintrospection. En quoi consiste 
lôintrospection ? Prenons un exemple : la col¯re. Apr¯s un acc¯s de rage, vous r®fl®chissez : quôest-ce 
qui lôa provoqu®, quôest-ce qui sôest pass®  ? Vous vous livrez à une foule de suppositions, 
dôassociations dôid®es, mais elles sont toutes tourn®es vers la col¯re et d®tourn®es de vous. Vous 
scrutez le moindre d®tail de lô®v®nement, vous diss®quez, vous vous creusez la cervelle, vous voulez 
savoir comment vous auriez pu ®viter cette crise, vous souhaitez ne plus r®cidiver. Côest un vaste 
processus intellectuel. Lôapproche occidentale est analytique, côest une psycho-analyse. La méditation 
est à lôopposé  de cette démarche. IL suffit simplement de laisser survenir ses pensées et les laisser se 
dissoudre dôelles-mêmes dans le champ de la pleine conscience, « comme des nuages dans le ciel », 
de telle sorte quôelles ne r®ussissent pas ¨ envahir notre esprit. Parce quôau fond, ce ne sont que des 
pensées ! 

4è  id®e re­ue : La m®ditation, ­a permet dô®chapper ¨ la réalité. 

Au contraire ! Le but de la méditation est de nous faire voir la réalité telle quôelle est. Sans fioritures. Il 
sôagit dôune m®thode exp®rimentale où  il est très important de vérifier par soi-même les 
enseignements des g®n®rations ant®rieures de m®ditants. Non, il ne sôagit pas de se r®fugier dans des 
paradis artificiels, atteindre le Nirvana ou je ne sais quel but de bonheur constant, de paix permanente. 
Il ne sôagit pas non plus de se noyer dans le vide de notre conscience. Non. Juste °tre pleinement 
conscients de ce que nous sommes déjà et que nous avons oubliés. 

5è  id®e re­ue : La m®ditation, côest un truc de bouddhistes. 

Siddharta Gautama est probablement un des génies de ces derniers millénaires qui ont changé le 
Monde. Avec les moyens dont il disposait il y a 2500 ans, côest-à-dire simplement son esprit et du 
temps, il a mené des investigations très poussées sur la souffrance des êtres humains, leur naissance 
et leur mort. Mais surtout en plus de sô°tre pos® des questions tr¯s profondes sur la nature de lôesprit et 
la vie en général, il a développé une pratique accessible à tous. Pour autant, méditation et bouddhisme 
ne sont pas synonymes. Pour une bonne raison, Bouddha lui-m°me nô®tait pas bouddhiste ! Le 
programme MBSR-MBCT popularisé par Jon Kabat-Zinn est une pratique absolument non bouddhiste, 
totalement laµque. Pas dôencens, pas de moulins ¨ pri¯res, pas de lotus, ni de mantra : rien de tout 
cela. Juste la pleine conscience de lôinstant pr®sent. 

6è  id®e re­ue : La m®ditation, côest ne rien changer. 

Lôaventure que nous propose lôunivers de la m®ditation est un chemin quôil nous est possible 
dôemprunter pour acc®der ¨ des dimensions de notre °tre ignor®es, n®glig®es. Il ne sôagit pas de 
sôasseoir, dôactionner un levier dans son cerveau qui entrainerait un grand trou de m®moire, vaste 
espace de relaxation, de calme, de détente. La méditation est parfois relaxante, mais parfois pas du 
tout. Elle peut °tre lourde de pens®es, de sentiments, de sensations, de d®sir, dôinqui®tude,éQuelle 
que soit notre exp®rience, côest notre exp®rience. Ce qui importe est dôen °tre conscient. Totalement et 
sans jugement. Ce qui importe est justement de ne pas °tre en pilote automatique, mais dô°tre en 
pleine conscience de ces changements permanents, instant apr¯s instant. En m®ditant, en sôasseyant 
simplement et en restant immobile, on peut se changer durablement. Côest un incroyable paradoxe. 
Non ? On ne peut finalement se changer quô¨ la condition de sô®carter un instant de son propre 
chemin, de sa propre voie, de sôabandonner et de permettre aux choses dô°tre telles quôelles sont, 
sans rien rechercher. Einstein a dit «  Les problèmes qui existent dans le monde dôaujourdôhui ne 
peuvent °tre r®solus par le niveau de pens®e qui les a cr®®sè. Autrement dit, m®diter côest revenir 
à notre esprit originel, intact, non conditionné par notre enfance, nos proches, nos expériences. Vous 
trouvez que côest ne rien changer ? 

7è  idée reçue : La méditation, ça se pratique dans un monastère tibétain.  
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Comprenez bien que la m®ditation nôa rien ¨ voir avec la vie de moine ou dôasc¯te qui cherche ¨ se 
couper du monde comme côest trop souvent per­u. Ce nôest pas non plus une croyance ou une 
religion. Vous nôavez pas besoin de changer votre vie pour vous ouvrir ¨ la méditation. Vous pouvez la 
pratiquer chez vous ou nôimporte o½, car elle ne n®cessite en v®rit® que très peu de matériel. Un 
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 
hôpitaux et cliniques aux Etats-Unis. Souvent dans une salle de gym. Il se pratique dans des 
Universit®s, ¨ lô®cole, dans des prisons,é On est bien loin du mythe de lôanachor¯te r®fugi® dans le 
silence au sommet de lôHimalaya. 

8è  idée reçue : La méditation, côest compliqu®. 

Et bien non ! D®finitivement non. La m®ditation consiste en sôasseoir ou sôallonger ou marcher. Rien de 
bien compliqué, vous me lôaccorderez. Pas besoin de posture du lotus. Ensuite, elle consiste en fermer 
les yeux et se centrer sur la respiration. Respirer et fermer les yeux, vous faites cette activité  depuis 
tout petit, non ? Et ensuite, côest tout ! Oui, côest tout ! Rien dôautre. Juste °tre pr®sent. La m®ditation 
côest simple. Convaincu (e) ? 

9è  id®e re­ue : La m®ditation, côest facile. 

En fait, là je dois combattre une fois de plus cette idée reçue qui découle de la précédente. Les 
personnes convaincues que la m®ditation côest simple me disent parfois : ç Côest donc facile ? è. Pas si 
facile que ça. Pourquoi ? Parce que nous sommes tout le temps en train de faire. Dormir, se lever, se 
laver, se brosser les dents, sôhabiller, manger, conduire, faire les courses, travailler, sô®nerver, se 
stresser, crier, murmurer, enseigner, r®fl®chir, ruminer, courir, penser, rireé.Nous sommes 
continuellement dans le faire. Et la m®ditation est juste dans lô°tre. Oui, simplement °tre lôinstant. Donc, 
la m®ditation, ce nôest pas si facile que ­a. Pour voir des effets b®n®fiques, il faut donc cultiver deux 
aptitudes essentielles: la patience et la persévérance. Imaginez que, grâce à la pratique de la 
méditation, vous arriviez à cultiver ces deux qualités, que de progrès accomplis ! 

10è  idée reçue : La méditation a des effets bénéfiques non démontrés. 

Depuis le début des années 2000, des recherches intensives sont menées pour apprécier les effets 
à court terme et à long terme de la m®ditation. Gr©ce aux progr¯s extraordinaires de lôimagerie 
cérébrale, il a été  définitivement montré la plasticité de notre cerveau suite à des apprentissages. 
Cette plasticité se traduit par une r®organisation tant au niveau fonctionnel quôau niveau structurel de 
nos neurones. Dôune part, il existe chez les m®ditants exp®riment®s, côest-à-dire qui totalisent entre 
10.000 et 60.000 heures de méditation (soit 1 heure à 6 heures de méditation par jour pendant 27 ans 
!!), une modification de lôactivation de certaines zones c®r®brales, correspondant aux zones de la 
compassion. Ils ont la capacité  de maintenir une vigilance quasi-parfaite pendant 45 minutes sur une 
tâche particulière, alors que la plupart des gens atteignent péniblement 5 ou 10 minutes. Mais la 
pratique de la méditation à court terme (programme de 8 semaines de type MBSR-MBCT) diminue le 
stress, lôanxi®t®, la tendance ¨ la colère et les risques de rechute chez les personnes ayant vécu au 
moins deux épisodes de dépression grave. Renforcement du système immunitaire, des émotions 
positives, des facult®s dôattention, diminution de la tension art®rielle chez les sujets hypertendus, 
accélération de la guérison du psoriasis sont autant dôeffets reconnus et mis en ®vidence par des 
études scientifiques rigoureuses.  

Pour terminer, je dirais que la m®ditation est une mani¯re dô°tre, une mani¯re de voir, une mani¯re de 
savoir, une mani¯re de vivre et surtout une mani¯re dôaimer.  

  
« Nous devons être le changement que nous voulons voir dans le monde » Gandhi. 
ç M®diter, côest sôarr°ter et °tre pr®sent, rien de plus è Jon Kabat-Zinn.  
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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 
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2. Puiser de lõ®nergie dans la nature 

Par Carozen de Pranahuti du blog Le plein d'énergie 

 

Quelques consid®rations sur lô®nergie. 

Je parle beaucoup dô®nergie sur ce blog. De quelle ®nergie a besoin lô°tre humain pour sô®panouir et 
atteindre ses objectifs ? 

Lô®nergie dont a besoin le corps, elle est quantifiable. Mettons que votre nourriture vous apporte 
chaque jour 2000 calories. Votre corps dispose alors de 2000 cal. pour les cellules, la digestion, le 
cerveau, les muscles etc. Outre la nourriture, le sommeil constitue une autre source dô®nergie pour le 
corps, l¨ aussi quantifiable. On peut utiliser lôimage dôune batterie. Vous rechargez la batterie pendant 
8 heures (de sommeil), elle est alors capable de fonctionner pendant 16 heures (en théorie). 

Mais comment se repr®senter et quantifier lô®nergie dont on parle quand on dit ç je me sens plein 
dô®nergie è ? Difficile. Cette ®nergie, je pourrais aussi lôappeler ®nergie vitale, Qi ou prana. Certaines 
expériences (notamment de neurophysiologie) d®montrent lôexistence de flux ®nerg®tiques parcourant 
le corps. Pour donner une d®finition en images de lô®nergie vitale, je vous invite ¨ regarder cette vid®o 
Lô®nergie vitale ainsi que les suivantes (2 à 4). 

« Dans le corps humain, cette énergie originelle procède de cinq sources, précise Nadia Volf, 
acupunctrice (auteur de ñVos mains sont votre premier m®decinò et de ñSoyez invuln®rableò, Robert 
Laffont, respectivement 2003 et 1999) : lô®nergie re­ue des parents ¨ la naissance, les aliments, 
lôoxyg¯ne de lôair, les hormones, lôenvironnement naturel. Elle est distribu®e dans lôorganisme ¨ travers 
ce que lôacupuncture appelle les m®ridiens, qui se r®partissent les fonctions (digestive, respiratoireé). 
è (extrait de lôarticle Notre ®nergie : une complicit® du corps et de lôesprit). 

Je vous propose aujourdôhui dôutiliser la nature pour vous ressourcer ou pour augmenter votre ®nergie. 

Se ressourcer dans la nature (méditation guidée) 

 

Comme le printemps ne sôinstallera pas ici avant la mi-avril, je vais vous faire la version hiver. 

Allez ¨ la recherche dôun petit coin de nature. Pour faire la m®ditation que je vais vous proposer, vous 
nôavez pas besoin de grand chose : un peu de terre, quelques arbres et une journée ensoleillée, pour 
les plus chanceux un cours dôeau (mais côest facultatif). 

M®ditation dôhiver : 

http://www.plein-denergie.com/
http://www.dailymotion.com/video/x838st_lenergie-vitale-1-de-4_news
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Relaxation/Pratiques-energetiques/Articles-et-Dossiers/Reveiller-notre-energie/Notre-energie-une-complicite-du-corps-et-de-l-espri
http://www.plein-denergie.com/wp-content/uploads/2010/03/baltique11.jpg


 

www.developpementpersonnel.org 
 

10 Développement personnel ð Le meilleur des blogs 

 

Marchez doucement. Ressentez à chaque pas la terre sous vos pieds. Est-ce mou, dur, sentez-vous 
les cailloux ? Votre pied repose t-il complètement sur le sol ou avez-vous lôimpression quôil est bancal, 
que votre pas est hésitant ? Concentrez toutes vos pensées sur vos pieds, un peu comme si votre tête 
descendait au niveau des pieds (pour vous donner une imageé). Puis ressentez les effets de la 
marche dans vos jambes, dans votre torse, dans votre dos. Sentez le vent caresser votre visage. 
Appréciez la lumière sur votre peau. Décrispez votre mâchoire. 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 
leurs formes, leurs couleurs (qui nôa pas fait ­a quand il ®tait enfant). Imaginez que ces nuages sont les 
pensées qui traversent votre esprit, lentement, doucement, puis disparaissent, vous ne les retenez pas. 
Sentez le calme vous envahir. Regardez autour de vous. Vous êtes bien petit comparé aux arbres et à 
ce ciel immense. Un être humain parmi 6 850 096 082. Un mammifère parmi ?? Vous êtes une 
quantit® infime ¨ lô®chelle de la plan¯te. Vos soucis, vos peurs sont un grain de poussi¯re ¨ lô®chelle de 
lôunivers. Laissez ce grain de poussi¯re sôenvoler, monter et se fondre dans un nuage. Regardez ce 
nuage passer devant vos yeux. Il disparaît, emportant avec lui vos soucis. 

Appr®ciez encore un peu lôimmensit® et la beaut® de ce ciel. Nôest-ce pas grandiose ? Regardez les 
arbres encore dénudés. Ils porteront bientôt toutes les nuances de vert. Les fleurs apporteront partout 
leurs tâches de couleur. Cette planète 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 glaçon sur ce banc ! 

Cette m®ditation, je lôai compos®e sp®cialement pour ce blog. Si vous °tes ¨ la recherche dôautres 
m®ditations guid®es ¨ ®couter ou t®l®charger, je vous conseille lôadresse 
http://www.passeportsante.net/fr/audiovideobalado/Balado.aspx 

 

Carozen est traductrice freelance à Berlin depuis 2002, et auteur du blog Pranahuti ï 
Le plein d'énergie depuis janvier 2010. Elle a pratiqué le yoga pendant plusieurs 
années, maintenant elle s'adonne au Qi Gong et à la relaxation. Son objectif : 
préserver l'harmonie du corps et de l'esprit pour vivre pleinement et sereinement. 

 

  

http://www.passeportsante.net/fr/audiovideobalado/Balado.aspx
http://www.plein-denergie.com/
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3. Vivre de ses activités Internet, parcourir le monde et kiffer  

Par Aurélien de R*** Me Iôm Famous. 

 
 

Ca c'est le plan, mais bon on nôy est pas tout ¨ fait encore. 
  
Résumé des épisodes précédents: Aurélien se faisait chier avec son boulot d'ingénieur, enfin disons 
qu'il rêvait 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 ça 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 aperçu que certains 
blogueurs amateurs arrivaient à 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 l'affiliation, alors vu que j'ai 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 ça me dirait bien de 
passer quelques mois voire quelques années à l'étranger, mon plan c'est donc de développer mon blog 
Read Me Iôm Famous pour arriver à 500 euros de CA en septembre 2010 et d'éditer d'autres sites pour 
arriver à un chiffre d'affaires de 1000 euros en décembre. 
  
J'ai récemment refusé un emploi bien rémunéré pour me lancer dans cette aventure, ça 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 à 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 l'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 là-bas, la Roumanie et l'Ukraine me tentent également, le 3 novembre je 
pars trois mois en Colombie afin de gouter à la vie locale et améliorer mon espagnol, ensuite je pense 
aller passer trois mois dans un autre pays d'Amérique latine, ce sera plutôt le Paraguay si mes revenus 
Internet ne décollent pas ou alors le Brésil si j'ai un peu plus de latitude de ce coté-là. 

Avouez que c'est quand même 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 à Prague pour une semaine. 
 

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
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Aurélien est passionné de développement personnel et de voyages, après avoir 
pass® deux ans en Australie il a refus® un poste bien pay® en France et sôest donn® 
un an pour développer une activité sur Internet et continuer de parcourir le monde. 
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4. Salarié ou indépendant ? 

Par Rémy Bigot de montersonbusiness.com. 

Voilà maintenant deux mois que je suis 100% indépendant, et je souhaitais partager avec vous les 
pour et les contre que jôai pu identifier. 

 

 

Mon histoire récente : 

 
Nous nous sommes install®s sur la c¹te dôazur avec ma femme en juin 2008, apr¯s un passage de 
deux ans sur Limoges et quelques ann®es sur Lyon. Un poste int®ressant mô®tait propos® ici dans le 
domaine du webmarketing, je nôai donc pas h®sit® ¨ faire plus de 800 km pour venir ici. 

Ensuite, lôentreprise qui môemployait a eu de grosses difficult®s, et a ferm® d®finitivement ses portes en 
mars 2010. 

Jôai donc d®cid® de me lancer en solo dans ce domaine qui me passionne chaque jour. 

Quelles différences entre salarié et indépendant? 

La « relative sécurité è du salariat, contre la libert® de lôind®pendance. 

Avantages du salariat: 

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

 Le bureau reste un environnement social parfois intéressant 
 On travaille souvent en équipe 
 Moins de contraintes à gérer 

Les inconvénients: 

 Les trajets matin et soir 
 Le sentiment de ne pas pouvoir toujours prendre de d®cisions, le sentiment dô°tre un pion sur 

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

http://montersonbusiness.com/
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 Faire des choses qui ne nous intéressent pas 
 Ne pas sô®panouir au travail 
 Avoir un emploi du temps imposé 

Avantages de lôind®pendance: 

 Travailler comme vous lôentendez 
 Pouvoir prendre vous même les décisions importantes 
 Se sentir libre 
 Rester chez soi ou prendre son propre bureau 
 Choisir votre emploi du temps 

Inconvénients: 

 Ne pas se sentir en sécurité (du moins au départ) 
 Risque de se renfermer sur soi 
 Ne pas être sur de ses revenus mensuels 
 Devoir tout gérer soi-même (pas fait pour tout le monde) 

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

Je pr®f¯re pour lôinstant garder une certaine libert®, car jôestime que cela me permet de vivre une vie 
plus agréable, moins stressante et plus épanouie. 

Jôattache actuellement plus dôimportance ¨ ma qualit® de vie quô¨ une hypoth®tique s®curit® de 
lôemploi et un bon salaire r®gulier. 

Je sais cependant que cette vie nôest pas id®ale pour tout le monde, chacun doit faire ses propres 
choix. 

Et vous, où en êtes-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. Il est depuis quelque temps indépendant et rédige également plusieurs 
blogs, notamment sur l'écologie et le business. Retrouvez certains de ces travaux sur 
son portfolio internet. 

  

http://www.bioecolo.info/
http://www.montersonbusiness.com/
http://www.remybigot.com/
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5. Pourquoi ce mal est-il devenu un bien ? 

Par Valentin Van Nhut de BeFrugal.fr 

Il y a deux semaine jôai fais une ç crise cardiaque è, côest peu commun ¨ 19 ans.. Pourquoi ce mal est-
il devenu un bien ? 

Bonjour, et merci dôexister ! 

Pour mes lecteurs qui ne le savent pas, jôai un problème cardiaque non-identifié (PCNI pour les 
intimes) qui me donne des palpitations au cîur. On lôappelle tachycardie ventriculaire. En fait mon 
cîur bat ¨ plus de 180 battements par minute alors que je suis au repos, au lieu de 70-80 bpm. Ce 
problème a été détecté il y a deux ans et depuis je suis sous traitement : tous les matins un petit 
comprim® ¨ avaler pour rester en vie ! Dôailleurs jôen parle dans ló¨ propos de BeFrugal.fr. Côest ce qui 
môa motiv® ¨ cr®er ce blog, car ¨ lô®poque je me suis promis de profiter pleinement de chaque minute 
de la vie et de tout ce dont jôaurais lôusage. 

 
 

Une Crise cardiaque 

Donc un samedi, il y a deux semaines, je monte lôescalier, je me pose dans le canap® et mon cîur 
sôemballe. Dôhabitude ­a ne dure pas plus dôune minute puis ­a passe tout seul donc je môallonge, je 
suis habitu®. Mais l¨ jôattends une, deux, trois minutesé et ­a ne sôarr°te pas. Je peux voir ma poitrine 
qui bouge tellement mon cîur bat vite et amplement. Jôattends encore un peu car côest cens® se 
calmer, mais là ça fait bien 5 minutes que ça dure. Je me donne une minute pour prendre mon rythme 
cardiaque. Ça va bien trop vite, je perds le compte au bout de 170 battements en moins dôune minute. 

Du coup jôai appel® ma m¯re pour lui dire que ­a ne va pas, et côest parti les pompiers arrivent ! On 
môinstalle des ®lectrodes pour prendre mon rythme et je vois un pompier avec lôappareil pour faire des 
chocs ®lectriquesé Je me suis dis « merde côest du s®rieux l¨ ». En m°me temps je môy ®tais préparé, 
jôai pens® ¨ ce que jôavais v®cu, jô®tais heureux de tout ce que jôavais fais ! Je crois quôon ne regrette 
pas des choses quôon a fais. Les seules choses quôon regrette, ce sont celles que lôon a pas faites par 
manque dôassurance ou de volont® (ou nôimporte quelle raison). 

Dans le camion de pompier jôentends la sir¯ne et les pompiers qui discutent dôun cot® ç mais euh, côest 
pas très commun à 19 ans non ? è, et de lôautre je vois lôappareil qui mesure le rythme cardiaque : 
entre 230 et 240 battements par minute. Oh my god, côest pas mal ! Je me surprends ¨ vouloir battre 
mon propre record ¨ chaque fois que le trac® monte vers les 245 bpm. Arriv® ¨ lôh¹pital je me crois 
dans la s®rie Docteur House ! La seule chose que tu vois dans le brancard côest le d®filement des 
lampes néon en carré au plafond. 

http://befrugal.fr/
http://www.befrugal.fr/a-propos-valentin-van-nhut/
http://www.befrugal.fr/wp-content/uploads/2010/06/2009-07-16-swf-2009-06-15_10-47-39.jpg































































































































































































































