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    Avant-propos

    
      Cher lecteur,

       

      Ce livre est le fruit de la belle expérience que nous cumulons à deux : dans l’accompagnement, le développement personnel, la méditation et l’animation de groupes sur l’estime de soi, la réduction du stress, la confiance en soi, la gestion des émotions… Chacun des exercices que vous y trouverez a aidé des jeunes et des adultes à réussir. Certains étaient en échec, d’autres avaient juste besoin d’un coup de pouce pour réussir.

       

      Nous sommes formées à de nombreuses approches de développement personnel : PNL, analyse transactionnelle, hypnose, relaxation, EFT, EMDR, et bien sûr méditation de pleine conscience, dont nous proposons régulièrement des programmes pour la réduction du stress et pour la prévention de l’anxiété (MBSR et MBCT).

       

      Le plan de cet ouvrage est conçu avec deux parties explicatives et un programme d’entraînement que vous pouvez effectuer en 30 jours.

      
        	
          [image: Illustration]La première partie dévoile le fonctionnement du cerveau et des émotions, leurs interactions et le mécanisme du stress.

        

        	
          [image: Illustration]La deuxième partie présente les différentes méthodes et approches qui sont utiles pour réussir.

        

        	
          [image: Illustration]Si vous n’avez pas le temps de lire toutes ces explications, vous pouvez entrer directement dans le programme d’entraînement avec 30 séances : une séance journalière vous donnera des outils pour faire face aux examens et aux concours. Des méditations en podcasts accompagneront ce cheminement. Les séances sont progressives, mais n’hésitez pas à piocher parmi celles qui vous semblent le plus adaptées à votre personnalité. Chacun est unique !

        

      

      Nous avons souhaité vous transmettre l’émotion de joie qui nous a portées tout au long de l’écriture de ce livre. Car la joie est un vecteur important de la réussite de toute chose !

      Charlotte et Élisabeth
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    1. Comment fonctionne le cerveau ?

    Le cerveau humain pèse 1,5 kg et contient environ 80 milliards de cellules connectées les unes aux autres par la transmission de signaux électriques et chimiques. Il n’a pas changé depuis la préhistoire ! Plusieurs théories coexistent sur son fonctionnement.

    
      [image: Illustration]Théorie des trois cerveaux du docteur MacLean

      Le cerveau comporte trois régions essentielles.

      
        [image: Illustration]

      
      Le cerveau reptilien commande toutes les fonctions automatiques du corps : respirer, gérer les battements du cœur, la température. Il se soucie du territoire, c’est-à-dire de la place que vous occupez pour que personne ne la prenne, et le défend. C’est lui qui assure la survie de l’individu.

       

      Le cerveau limbique est le siège des émotions et de la mémorisation à long terme. Il est capable d’apprendre à partir des expériences, qu’il classe en expériences agréables et gratifiantes (à recommencer), ou désagréables (à éviter ou à fuir). En son centre, se situe une petite glande, nommée l’amygdale cérébrale, qui réagit très vite quand il y a du stress… Le cerveau limbique comprend aussi l’hippocampe, qui est très utile pour mémoriser sur le long terme vos cours.

       

      Le cerveau cortical est celui qui vous utilisez pour apprendre, pour comprendre, pour calculer – pour tous les apprentissages cognitifs.

       

      Ces trois cerveaux correspondent à trois types de traitement de l’information :

       

      Cerveau reptilien[image: Illustration] L’information est-elle un danger pour moi ?

       

      Cerveau limbique[image: Illustration] L’information implique-t-elle un stress ?

       

      Cerveau cortical[image: Illustration] L’information mérite-t-elle un raisonnement ?

       

      Les récentes recherches sur le cerveau montrent qu’en fait, les rôles des trois cerveaux ne sont pas aussi distincts les uns des autres. Le cerveau cortical participe par exemple à la gestion des émotions, notamment le cortex préfrontal droit qui identifie les dangers et transmet l’information au cerveau limbique. Le cortex préfrontal droit joue aussi un rôle dans la régulation des émotions.

    

    
      [image: Illustration]Théorie des deux cerveaux

      La théorie des deux cerveaux n’a pas de réalité physiologique ; elle est d’ailleurs qualifiée de « mythe » par les neurophysiologistes. Le docteur R. Sperry, dans les années 1960, a pourtant fait des expérimentations, mais on considère toujours cette théorie comme une métaphore de la façon dont l’homme traite l’information et les évènements.
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  SÉANCE 1

  En route pour la réussite

  
    

    Réussir est un chemin. Ce chemin est balisé, il nécessite de bâtir un projet qui fait sens, de l’accompagner d’émotions agréables, de joie et de motivation. Vous vous ouvrirez alors les portes de la réussite. Les séances de cet ouvrage sont là pour justement vous aider !

  

  
    
      1. Cultivez la pleine conscience

      La pleine conscience apprend à rester centré sur soi-même et présent à ce qui se passe, dans le moment présent, sans rien changer, sans juger, en étant juste dans l’acceptation.

       

      On peut s’y exercer de deux façons complémentaires :

      
        	
          [image: Illustration]par la méditation : méditation du souffle, du corps avec le body scan, la méditation des pensées et des émotions…

        

        	
          [image: Illustration]par la présence à 100 % à ce que l’on fait, à chacun des gestes que l’on accomplit habituellement de façon automatique : manger, se laver, s’habiller, marcher… chaque fois que l’on utilise l’un de ses cinq sens.

        

      

    

    
    
      2. Balisez votre chemin

      Avoir une vue d’ensemble de ce à quoi vous allez faire face pour réussir permet de planifier vos efforts et de tenir dans l’endurance. Sectionner un objectif en de multiples sous-objectifs est l’une des clés du succès.

      
        [image: ]Et vous ?

        Entourez dans le schéma ci-contre les étapes qui vous sont impérativement nécessaires d’explorer, d’approfondir, de consolider.

        
          
            [image: Illustration]

          
        

      

      
        [image: Illustration]Méditez !

        Avec la pratique de la méditation du souffle, vous allez gagner en sérénité.

        
          [image: ] Défi zen : à vous !

          
            Vous pouvez commencer dès maintenant avec la méditation du souffle. Pour cela, trouvez un endroit tranquille et éteignez votre téléphone pour être sûr de ne pas être dérangé.

           
              	
                [image: Illustration] Asseyez-vous sur une chaise et redressez le dos, les pieds bien à plat sur le sol.

              

              	
                [image: Illustration] Laissez-vous guider par cette méditation du souffle pour revenir à vous-même.

              

            

            
              [image: Illustration]

            
           
              	
                [image: Illustration] Ne soyez pas surpris si votre esprit s’évade… C’est son mode de fonctionnement habituel. Vous allez apprendre peu à peu à le discipliner en le ramenant gentiment à votre souffle.

              

            

            Prenez le temps de faire le point sur cette expérience de méditation en répondant le plus honnêtement possible à ces deux questions :

           
              	
                [image: Illustration] Comment ça s’est passé ?

              

              	
                [image: Illustration] Comment vous sentez-vous maintenant ?

              

            

          

        

        
          [image: ]Outil zen

          
            Sur la route du succès, restez centré sur votre objectif et votre ressenti. La clé du succès est toujours à l’intérieur. Pratiquez la méditation du souffle tous les jours. Elle est un entraînement essentiel pour gérer émotions et stress. La respiration est toujours là en vous, c’est une alliée pour la vie !

          

        

      

      
        [image: Illustration]Arrêtez le pilote automatique et soyez là à 100 % !

        Il s’agit de s’engager à effectuer une tâche simple et courte de 5 minutes, en étant pleinement présent à ses gestes, ses sensations, ses émotions.

         

        Choisissez pour la semaine à venir de pratiquer la pleine conscience lors de moments réguliers et précis : par exemple quand vous vous levez, quand vous prenez votre douche, quand vous vous lavez les dents, quand vous marchez dans la rue, quand vous écoutez un morceau de musique, quand vous vous couchez…

         

        À la fin de la semaine, faites le bilan de cette expérience : comment vous êtes-vous senti ? Le moment que vous aviez choisi était-il le bon ? Avez-vous envie de continuer ?

      

    

    
    
      3. L’étoile de la réussite

      L’étoile de la réussite permet de formaliser les différents éléments sur lesquels vous pouvez agir pour aboutir au succès.

      
        [image: Illustration]

      
      Reprenez les étapes de votre chemin vers le succès avec cette étoile de la réussite : quelles idées suscite-t-elle en vous ? Vous pouvez la reproduire en indiquant d’une couleur vos acquis, vos bases, et d’une autre couleur ce que vous avez intérêt à consolider.
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