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Bienvenue​ ​dans​ ​Votre​ ​coach​ ​cerveau,​ ​40​ ​jours​ ​pour​ ​stimuler​ ​vos​ ​
neurones.​ ​En​ ​lisant​ ​chaque​ ​jour​ ​quelques​ ​pages​ ​de​ ​ce​ ​livre​ ​et​ ​en​ ​
faisant​ ​quelques​ ​exercices,​ ​vous​ ​pouvez​ ​booster​ ​les​ ​capacités​ ​de​ ​
votre​ ​cerveau​ ​en​ ​moins​ ​d’un​ ​mois​ ​et​ ​demi.
Vous​ ​êtes​ ​votre​ ​cerveau.​ ​Sans​ ​lui,​ ​vous​ ​ne​ ​pouvez​ ​rien​ ​faire.​ ​C’est​ ​
un​ ​microcosme​ ​au​ ​sein​ ​de​ ​l’Univers,​ ​qui​ ​déborde​ ​de​ ​potentiel​ ​et​ ​
n’attend​ ​qu’une​ ​chose​ ​:​ ​que​ ​vous​ ​en​ ​protiez​ ​pleinement.​ ​Étant​ ​
donné​ ​son​ ​rôle​ ​essentiel​ ​dans​ ​tous​ ​les​ ​aspects​ ​de​ ​l’existence,​ ​il​ ​
mérite​ ​que​ ​l’on​ ​prenne​ ​soin​ ​de​ ​lui,​ ​non​ ​?
Au​ ​l​ ​de​ ​ce​ ​programme​ ​de​ ​40​ ​jours,​ ​je​ ​vais​ ​vous​ ​emmener​ ​à​ ​la​ ​
découverte​ ​de​ ​votre​ ​cerveau,​ ​étape​ ​par​ ​étape,​ ​en​ ​m’appuyant​ ​sur​ ​
les​ ​dernières​ ​découvertes​ ​scientiques​ ​pour​ ​vous​ ​aider​ ​à​ ​faire​ ​un​ ​
meilleur​ ​usage​ ​de​ ​vos​ ​compétences​ ​innées.​ ​Mieux​ ​comprendre​ ​le​ ​
fonctionnement​ ​du​ ​cerveau,​ ​c’est​ ​aussi​ ​prendre​ ​de​ ​meilleures​ ​déci-
sions,​ ​en​ ​rééchissant​ ​plus​ ​vite​ ​et​ ​plus​ ​intelligemment.
Ce​ ​livre​ ​contient​ ​également​ ​différents​ ​types​ ​de​ ​jeux​ ​cérébraux,​ ​
pour​ ​mettre​ ​immédiatement​ ​en​ ​pratique​ ​les​ ​techniques​ ​décrites.​ ​
Bien​ ​sûr,​ ​vous​ ​n’êtes​ ​pas​ ​obligé​ ​de​ ​lire​ ​ce​ ​livre​ ​pendant​ ​40​ ​jours​ ​
consécutifs​ ​:​ ​vous​ ​pouvez​ ​espacer​ ​les​ ​séances​ ​de​ ​lecture​ ​et​ ​avancer​ ​
à​ ​votre​ ​rythme.​ ​En​ ​fait,​ ​certaines​ ​des​ ​activités​ ​proposées​ ​vous​ ​pren-
dront​ ​sûrement​ ​plusieurs​ ​jours.
Toutes​ ​les​ ​solutions​ ​des​ ​jeux​ ​sont​ ​données​ ​à​ ​la​ ​n​ ​de​ ​l’ouvrage.
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JOUR
Durée​ ​conseillée
​ ​1​ ​
PRENEZ​ ​SOIN​ ​DE​ ​
VOTRE​ ​CERVEAU
+​ ​Prendre​ ​soin​ ​de​ ​son​ ​cerveau,​ ​c’est​ ​important.
+​ ​
+​ ​Le​ ​cerveau​ ​élimine​ ​les​ ​circuits​ ​inutilisés.
QUOI​ ​?
Chacun​ ​peut​ ​s’observer​ ​dans​ ​un​ ​miroir​ ​ou​ ​faire​ ​quelques​ ​mouve-
ments​ ​pour​ ​évaluer​ ​son​ ​état​ ​de​ ​santé​ ​physique.​ ​Mais​ ​qu’en​ ​est-il​ ​
de​ ​votre​ ​cerveau​ ​?​ ​Évaluer​ ​son​ ​état​ ​est​ ​beaucoup​ ​plus​ ​difcile.​ ​
Pourtant,​ ​celui-ci​ ​mérite​ ​autant​ ​d’attention​ ​que​ ​le​ ​corps.
Mettez-le​ ​constamment​ ​au​ ​dé,​ ​pour​ ​qu’il​ ​continue​ ​d’apprendre​ ​
en​ ​développant​ ​de​ ​nouvelles​ ​façons​ ​de​ ​penser.​ ​Votre​ ​cerveau​ ​
consomme​ ​une​ ​grande​ ​quantité​ ​d’énergie​ ​et​ ​votre​ ​système​ ​de​ ​
maintenance​ ​cérébrale​ ​intégré​ ​peut​ ​nir​ ​par​ ​neutraliser​ ​les​ ​circuits​ ​
non​ ​utilisés.
POURQUOI​ ​?
Quel​ ​que​ ​soit​ ​votre​ ​QI,​ ​prenez​ ​autant​ ​soin​ ​de​ ​votre​ ​cerveau​ ​que​ ​de​ ​
votre​ ​corps.​ ​Sans​ ​lui,​ ​vous​ ​ne​ ​pouvez​ ​rien​ ​faire.
15​ ​MINUTES
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​ ​ANALYSE​ ​
VOTRE​ ​CERVEAU
Quand​ ​vous​ ​étiez​ ​petit,​ ​votre​ ​cerveau​ ​s’est​ ​développé​ ​rapidement.​ ​
Il​ ​ne​ ​cessait​ ​de​ ​produire​ ​des​ ​cellules​ ​et​ ​de​ ​créer​ ​des​ ​connexions​ ​
entre​ ​elles,​ ​tandis​ ​que​ ​vous​ ​découvriez​ ​le​ ​monde​ ​autour​ ​de​ ​vous.​ ​
Àla​ ​puberté,​ ​votre​ ​cerveau​ ​a​ ​fait​ ​un​ ​grand​ ​ménage​ ​de​ ​printemps,​ ​
se​ ​débarrassant​ ​d’une​ ​foule​ ​de​ ​connexions​ ​devenues​ ​inutiles.
Le​ ​cerveau​ ​atteint​ ​son​ ​plus​ ​haut​ ​niveau​ ​de​ ​performance​ ​vers​ ​25​ ​ans.​ ​
Ensuite,​ ​son​ ​état​ ​ne​ ​fait​ ​que​ ​se​ ​dégrader,​ ​mais​ ​à​ ​quelle​ ​vitesse​ ​?​ ​
Cela​ ​ne​ ​dépend​ ​que​ ​de​ ​vous.​ ​Prenez-en​ ​soin​ ​et​ ​vous​ ​limiterez​ ​les​ ​
dégâts.​ ​Sans​ ​cela,​ ​vous​ ​vieillirez​ ​avant​ ​l’âge​ ​en​ ​accélérant​ ​le​ ​déclin​ ​
de​ ​vos​ ​capacités​ ​mentales.
ENTRETIEN​ ​DU​ ​CERVEAU
Pour​ ​prendre​ ​soin​ ​de​ ​votre​ ​cerveau​ ​:
​ ​Lancez-vous​ ​des​ ​dés​ ​aussi​ ​souvent​ ​que​ ​possible.
​ ​Recherchez​ ​la​ ​variété​ ​et​ ​les​ ​expériences​ ​nouvelles.
​ ​Mangez​ ​varié,​ ​sans​ ​oublier​ ​
les​ ​vitamines,​ ​les​ ​minéraux,​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​
et​ ​les​ ​acides​ ​aminés​ ​essentiels.
​ ​Faites​ ​du​ ​sport,​ ​pour​ ​oxygéner​ ​
votre​ ​cerveau​ ​de​ ​façon​ ​régulière.
​ ​Veillez​ ​sur​ ​votre​ ​santé​ ​mentale.
C’est​ ​parfois​ ​plus​ ​facile​ ​à​ ​écrire​ ​qu’à​ ​faire,​ ​mais​ ​vous​ ​n’avez​ ​qu’un​ ​
cerveau,​ ​et​ ​personne​ ​ne​ ​peut​ ​l’entretenir​ ​à​ ​votre​ ​place.
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​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
JOUR​ ​1​ ​:​ ​EXERCICE​ ​1
Commencez​ ​par​ ​résoudre​ ​cette​ ​énigme​ ​d’un​ ​genre​ ​assez​ ​inhabituel.
Pour​ ​cela,​ ​tracez​ ​des​ ​rectangles​ ​contenant​ ​deux​ ​ou​ ​trois​ ​cases​ ​en​ ​
suivant​ ​les​ ​pointillés​ ​de​ ​la​ ​grille,​ ​de​ ​sorte​ ​que​ ​chaque​ ​chiffre​ ​soit​ ​
contenu​ ​dans​ ​un​ ​seul​ ​de​ ​ces​ ​rectangles.
​ ​Le​ ​chiffre​ ​à​ ​l’intérieur​ ​de​ ​chaque​ ​rectangle​ ​indique​ ​le​ ​nombre​ ​
de​ ​cases​ ​blanches​ ​restantes​ ​sur​ ​lesquelles​ ​le​ ​rectangle​ ​doit​ ​pou-
voir​ ​glisser.​ ​Les​ ​rectangles​ ​horizontaux​ ​glissent​ ​vers​ ​la​ ​gauche​ ​ou​ ​
vers​ ​la​ ​droite,​ ​et​ ​les​ ​rectangles​ ​verticaux​ ​
vers​ ​le​ ​haut​ ​ou​ ​vers​ ​le​ ​bas.
​ ​Observez​ ​l’exemple​ ​ci-contre.​ ​Le​ ​
rectangle​ ​contenant​ ​le​ ​2​ ​tout​ ​en​ ​
haut​ ​peut​ ​glisser​ ​de​ ​2​ ​cases​ ​vers​ ​la​ ​
gauche.​ ​Le​ ​rectangle​ ​qui​ ​contient​ ​
le​ ​0​ ​tout​ ​en​ ​bas​ ​ne​ ​peut​ ​pas​ ​glisser​ ​:​ ​les​ ​cases​ ​au-dessus​ ​de​ ​
lui​ ​ne​ ​comptent​ ​pas,​ ​car​ ​il​ ​ne​ ​peut​ ​pas​ ​glisser​ ​dans​ ​ce​ ​sens.​ ​
2
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2
1
2
1
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1
2
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0
1
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1
2
2
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3
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​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
JOUR​ ​1​ ​:​ ​EXERCICE​ ​2
La​ ​plupart​ ​des​ ​gens​ ​ont​ ​des​ ​routines.​ ​Quelles​ ​sont​ ​les​ ​vôtres​ ​?​ ​
Notez​ ​certaines​ ​choses​ ​que​ ​vous​ ​faites​ ​toujours​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​dans​ ​
le​ ​même​ ​ordre​ ​:
​ ​1​ ​:​ ​_____________________________________________
​ ​2​ ​:​ ​_____________________________________________
​ ​3​ ​:​ ​_____________________________________________
​ ​4​ ​:​ ​_____________________________________________
À​ ​présent,​ ​cherchez​ ​comment​ ​modier​ ​cette​ ​routine,​ ​par​ ​exemple​ ​
en​ ​changeant​ ​d’itinéraire,​ ​en​ ​remplaçant​ ​un​ ​de​ ​vos​ ​repas​ ​préférés,​ ​
en​ ​fréquentant​ ​un​ ​autre​ ​café,​ ​en​ ​vous​ ​baladant​ ​dans​ ​un​ ​nouveau​ ​
lieu​ ​ou​ ​en​ ​adoptant​ ​un​ ​style​ ​vestimentaire​ ​différent.​ ​Notez​ ​ce​ ​que​ ​
vous​ ​pourriez​ ​faire​ ​pour​ ​rompre​ ​la​ ​routine​ ​et​ ​créer​ ​de​ ​nouvelles​ ​
expériences.
​ ​1​ ​:​ ​_____________________________________________
​ ​2​ ​:​ ​_____________________________________________
​ ​3​ ​:​ ​_____________________________________________
​ ​4​ ​:​ ​_____________________________________________
Pourquoi​ ​ne​ ​pas​ ​mettre​ ​une​ ​de​ ​ces​ ​idées​ ​(voire​ ​plusieurs)​ ​en​ ​pra-
tique​ ​?​ ​Votre​ ​cerveau​ ​vous​ ​remerciera.
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JOUR
​ ​2​ ​
Durée​ ​conseillée
12​ ​MINUTES
+​ ​
+​ ​Découvrez​ ​des​ ​astuces​ ​pour​ ​penser​ ​plus​ ​intelligemment.
+​ ​

QUOI​ ​?
L’entraînement​ ​cérébral​ ​désigne​ ​toute​ ​activité​ ​qui​ ​stimule​ ​le​ ​cer-
veau​ ​de​ ​façon​ ​bénéque,​ ​l’encourageant​ ​à​ ​établir​ ​de​ ​nouvelles​ ​
connexions,​ ​qui​ ​rendent​ ​plus​ ​intelligent.​ ​Cela​ ​se​ ​fonde​ ​sur​ ​l’idée​ ​
que​ ​les​ ​compétences​ ​mentales​ ​que​ ​l’on​ ​n’utilise​ ​pas​ ​nissent​ ​par​ ​
s’évaporer​ ​et​ ​que​ ​travailler​ ​une​ ​compétence​ ​peut​ ​faire​ ​progresser​ ​
sur​ ​d’autres​ ​plans.
POURQUOI​ ​?
Il​ ​faut​ ​sans​ ​cesse​ ​faire​ ​bon​ ​usage​ ​de​ ​son​ ​cerveau​ ​pour​ ​préserver​ ​
ses​ ​aptitudes​ ​et​ ​en​ ​développer​ ​de​ ​nouvelles.​ ​Peu​ ​importe​ ​le​ ​type​ ​
d’activités​ ​choisi.​ ​Plus​ ​elles​ ​vous​ ​éloignent​ ​du​ ​quotidien​ ​et​ ​de​ ​vos​ ​
habitudes,​ ​plus​ ​elles​ ​sont​ ​bénéques.
L’ENTRAÎNEMENT​ ​
CÉRÉBRAL
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DES​ ​EXERCICES​ ​DISTRAYANTS​ ​ET​ ​VARIÉS
Le​ ​cerveau​ ​n’apprend​ ​pas​ ​correctement​ ​lorsqu’il​ ​s’ennuie​ ​ou​ ​ne​ ​
rencontre​ ​aucune​ ​difculté.​ ​Un​ ​bon​ ​exercice​ ​cérébral​ ​requiert​ ​donc​ ​
de​ ​la​ ​concentration.​ ​C’est​ ​aussi​ ​mieux​ ​s’il​ ​est​ ​distrayant,​ ​car​ ​le​ ​plai-
sir​ ​aide​ ​à​ ​rester​ ​concentré.
La​ ​plupart​ ​des​ ​activités​ ​deviennent​ ​plus​ ​faciles​ ​à​ ​force​ ​de​ ​pratique,​ ​
donc,​ ​à​ ​la​ ​longue,​ ​même​ ​les​ ​meilleurs​ ​exercices​ ​cérébraux​ ​peuvent​ ​
devenir​ ​moins​ ​efcaces.​ ​La​ ​variété​ ​est​ ​essentielle.​ ​Une​ ​fois​ ​que​ ​l’on​ ​
a​ ​fait​ ​le​ ​tour​ ​d’une​ ​activité,​ ​on​ ​n’en​ ​tire​ ​plus​ ​autant​ ​de​ ​bénéces.​ ​
Par​ ​exemple,​ ​même​ ​si​ ​le​ ​Sudoku​ ​est​ ​très​ ​intéressant​ ​pour​ ​le​ ​cer-
veau,​ ​la​ ​millième​ ​grille​ ​sera​ ​sûrement​ ​moins​ ​bénéque,​ ​en​ ​dépit​ ​du​ ​
plaisir​ ​qu’elle​ ​procure.
DES​ ​PROGRÈS​ ​D’ENSEMBLE
Comme​ ​pour​ ​tout,​ ​à​ ​force​ ​de​ ​répéter​ ​le​ ​même​ ​type​ ​d’exer-
cices​ ​d’entraînement​ ​cérébral,​ ​vous​ ​deviendrez​ ​meilleur​ ​dans​ ​ce​ ​
domaine.​ ​Mais​ ​ces​ ​exercices​ ​peuvent-ils​ ​aussi​ ​vous​ ​aider​ ​à​ ​mieux​ ​
réaliser​ ​d’autres​ ​tâches​ ​ou​ ​à​ ​élever​ ​votre​ ​niveau​ ​d’intelligence​ ​?
Des​ ​études​ ​récentes​ ​menées​ ​à​ ​grande​ ​échelle​ ​suggèrent​ ​que​ ​des​ ​
exercices​ ​d’entraînement​ ​cérébral​ ​répétitifs,​ ​tels​ ​que​ ​ceux​ ​proposés​ ​
sur​ ​Internet,​ ​n’ont​ ​pas​ ​d’effet​ ​sur​ ​l’intelligence.​ ​Rien​ ​n’indique​ ​qu’ils​ ​
rendent​ ​plus​ ​intelligent​ ​dans​ ​des​ ​domaines​ ​sans​ ​rapport​ ​direct,​ ​à​ ​
part​ ​pour​ ​les​ ​plus​ ​de​ ​50​ ​ans.​ ​Chez​ ​ces​ ​derniers,​ ​cela​ ​semble​ ​béné-
que​ ​dans​ ​plusieurs​ ​domaines​ ​du​ ​quotidien.​ ​On​ ​ignore​ ​en​ ​revanche​ ​
si​ ​c’est​ ​dû​ ​à​ ​des​ ​modications​ ​dans​ ​le​ ​cerveau​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​cet​ ​âge​ ​
ou​ ​au​ ​fait​ ​que​ ​ces​ ​personnes​ ​ont​ ​naturellement​ ​moins​ ​de​ ​dés​ ​à​ ​
relever​ ​dans​ ​la​ ​vie​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​jours.​ ​Il​ ​paraîtrait​ ​logique​ ​que​ ​les​ ​
bénéces​ ​de​ ​l’entraînement​ ​cérébral​ ​dépendent​ ​du​ ​niveau​ ​de​ ​dif-
culté​ ​que​ ​rencontre​ ​le​ ​mental​ ​au​ ​quotidien.
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​ ​ANALYSE​ ​
UNE​ ​MEILLEURE​ ​MÉMOIRE
Même​ ​si​ ​l’entraînement​ ​cérébral​ ​ne​ ​rend​ ​pas​ ​plus​ ​intelligent,​ ​un​ ​
type​ ​de​ ​jeux​ ​se​ ​révèle​ ​plus​ ​intéressant​ ​:​ ​ceux​ ​qui​ ​font​ ​travailler​ ​la​ ​
mémoire.​ ​La​ ​plupart​ ​d’entre​ ​nous​ ​consignent​ ​désormais​ ​les​ ​noms,​ ​
les​ ​numéros,​ ​les​ ​adresses,​ ​les​ ​dates​ ​d’anniversaire,​ ​les​ ​listes​ ​d’achat​ ​
et​ ​autres​ ​informations​ ​sur​ ​leur​ ​téléphone​ ​(ou​ ​dans​ ​un​ ​carnet,​ ​ou​ ​sur​ ​
un​ ​calendrier).​ ​Nous​ ​avons​ ​pris​ ​l’habitude​ ​de​ ​chercher​ ​les​ ​informa-
tions​ ​sur​ ​Internet​ ​au​ ​lieu​ ​de​ ​les​ ​mémoriser.​ ​Ainsi,​ ​nombreux​ ​sont​ ​
ceux​ ​qui​ ​cessent​ ​délibérément​ ​de​ ​stimuler​ ​leur​ ​mémoire​ ​une​ ​fois​ ​
leurs​ ​études​ ​terminées.
Il​ ​est​ ​prouvé​ ​que​ ​les​ ​activités​ ​cérébrales​ ​faisant​ ​travailler​ ​la​ ​mémoire​ ​
peuvent​ ​avoir​ ​un​ ​effet​ ​notable​ ​sur​ ​les​ ​tâches​ ​mémorielles​ ​de​ ​même​ ​
type.​ ​En​ ​revanche,​ ​de​ ​même​ ​que​ ​pour​ ​les​ ​autres​ ​exercices​ ​d’entraî-
nement​ ​cérébral,​ ​elles​ ​n’ont​ ​pas​ ​d’incidence​ ​sur​ ​les​ ​compétences​ ​
mémorielles​ ​sans​ ​lien​ ​direct.
À​ ​VOUS​ ​DE​ ​JOUER
Ce​ ​livre​ ​propose​ ​toutes​ ​sortes​ ​d’exercices​ ​d’entraînement​ ​cérébral,​ ​
sans​ ​l’aspect​ ​répétitif​ ​des​ ​jeux​ ​en​ ​ligne.
Pour​ ​chaque​ ​exercice,​ ​rappelez-vous​ ​que​ ​le​ ​but​ ​n’est​ ​pas​ ​de​ ​cau-
ser​ ​la​ ​frustration.​ ​Le​ ​cerveau​ ​apprend​ ​mieux​ ​lorsqu’il​ ​est​ ​content​ ​
et​ ​détendu.​ ​Alors​ ​si​ ​une​ ​énigme​ ​vous​ ​stresse,​ ​laissez-la​ ​de​ ​côté​ ​et​ ​
revenez-y​ ​plus​ ​tard.
Vous​ ​trouverez​ ​les​ ​solutions​ ​à​ ​la​ ​n​ ​du​ ​livre,​ ​classées​ ​par​ ​jour​ ​et​ ​par​ ​
numéro​ ​d’exercice.​ ​Si​ ​vous​ ​n’arrivez​ ​pas​ ​à​ ​résoudre​ ​une​ ​énigme,​ ​
vous​ ​pouvez​ ​consulter​ ​la​ ​solution​ ​et​ ​la​ ​croiser​ ​avec​ ​les​ ​pistes​ ​que​ ​
vous​ ​aviez​ ​déjà.
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​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
JOUR​ ​2​ ​:​ ​EXERCICE​ ​1
Remettez​ ​ces​ ​suites​ ​de​ ​lettres​ ​dans​ ​l’ordre​ ​pour​ ​former​ ​autant​ ​de​ ​
mots​ ​que​ ​vous​ ​le​ ​pourrez,​ ​avec​ ​toutes​ ​les​ ​lettres​ ​de​ ​la​ ​série.​ ​Il​ ​est​ ​
possible​ ​d’ajouter​ ​des​ ​accents.
R​ ​T​ ​I
(3​ ​mots)
T​ ​R​ ​A​ ​E
(6​ ​mots)
T​ ​E​ ​S​ ​L​ ​E
(4​ ​mots)
JOUR​ ​2​ ​:​ ​EXERCICE​ ​2
Dans​ ​chacune​ ​de​ ​ces​ ​deux​ ​rangées,​ ​lequel​ ​des​ ​quatre​ ​patrons​ ​cor-
respond​ ​bien​ ​au​ ​cube​ ​de​ ​gauche​ ​?
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JOUR
Durée​ ​conseillée
18​ ​MINUTES
+​ ​
+​ ​Concentrez-vous​ ​sur​ ​une​ ​seule​ ​tâche​ ​à​ ​la​ ​fois.
+​ ​Décomposez​ ​vos​ ​tâches​ ​en​ ​sous-tâches.
QUOI​ ​?
On​ ​est​ ​moins​ ​performant​ ​lorsque​ ​l’on​ ​est​ ​distrait​ ​ou​ ​pas​ ​sufsam-
ment​ ​concentré​ ​sur​ ​la​ ​tâche​ ​à​ ​accomplir.​ ​En​ ​apprenant​ ​à​ ​rester​ ​
concentré,​ ​vous​ ​travaillerez​ ​mieux​ ​et​ ​plus​ ​rapidement.​ ​Bien​ ​sou-
vent,​ ​un​ ​bref​ ​moment​ ​de​ ​préparation​ ​permet​ ​nalement​ ​un​ ​gain​ ​
de​ ​temps​ ​considérable.
POURQUOI​ ​?
La​ ​concentration​ ​rend​ ​plus​ ​efcace,​ ​ce​ ​qui​ ​vous​ ​laisse​ ​plus​ ​de​ ​
temps​ ​pour​ ​réaliser​ ​d’autres​ ​tâches​ ​–​ ​ou​ ​vous​ ​détendre.​ ​Le​ ​senti-
ment​ ​d’accomplissement​ ​qui​ ​en​ ​découle​ ​abaisse​ ​votre​ ​niveau​ ​de​ ​
stress.​ ​Cela​ ​génère​ ​un​ ​agréable​ ​sentiment​ ​de​ ​satisfaction​ ​et​ ​un​ ​
cercle​ ​vertueux​ ​grâce​ ​auquel​ ​vous​ ​pouvez​ ​faire​ ​plus​ ​de​ ​choses​ ​plus​ ​
rapidement,​ ​mais​ ​tout​ ​aussi​ ​bien.
RÉUSSIR​ ​À​ ​SE​ ​
CONCENTRER
​ ​3​ ​
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​ ​ANALYSE​ ​
ÉLIMINEZ​ ​LES​ ​DISTRACTIONS
Les​ ​distractions​ ​sont​ ​partout.​ ​Elles​ ​peuvent​ ​être​ ​sonores,​ ​comme​ ​
une​ ​conversation​ ​ou​ ​un​ ​téléphone​ ​qui​ ​sonne,​ ​visuelles,​ ​comme​ ​
une​ ​notication​ ​d’e-mail​ ​ou​ ​l’arrivée​ ​de​ ​quelqu’un,​ ​ou​ ​encore​ ​phy-
siques,​ ​comme​ ​un​ ​courant​ ​d’air​ ​froid​ ​sur​ ​le​ ​visage,​ ​voire​ ​olfactives,​ ​
comme​ ​des​ ​odeurs​ ​de​ ​repas.
Il​ ​n’est​ ​pas​ ​toujours​ ​possible​ ​de​ ​les​ ​éviter,​ ​mais​ ​mieux​ ​vaut​ ​tenter​ ​
d’en​ ​éliminer​ ​un​ ​maximum.​ ​N’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​demander​ ​aux​ ​autres​ ​
de​ ​vous​ ​laisser​ ​seul​ ​un​ ​moment.​ ​En​ ​règle​ ​générale,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​
grave​ ​si​ ​vous​ ​n’êtes​ ​pas​ ​joignable​ ​par​ ​téléphone​ ​ni​ ​par​ ​e-mail​ ​pen-
dant​ ​une​ ​heure.​ ​Si​ ​nécessaire,​ ​indiquez​ ​comment​ ​vous​ ​contacter​ ​en​ ​
cas​ ​d’extrême​ ​urgence.
CONCENTREZ-VOUS
Pour​ ​être​ ​efcace,​ ​il​ ​faut​ ​se​ ​concentrer​ ​sur​ ​sa​ ​tâche.​ ​Il​ ​est​ ​important​ ​
d’éliminer​ ​les​ ​distractions​ ​potentielles,​ ​mais​ ​il​ ​faut​ ​aussi​ ​éviter​ ​les​ ​
distractions​ ​mentales,​ ​comme​ ​penser​ ​à​ ​autre​ ​chose​ ​ou​ ​rééchir​ ​à​ ​
un​ ​problème​ ​sans​ ​rapport​ ​direct.
Il​ ​existe​ ​de​ ​nombreuses​ ​méthodes​ ​pour​ ​agir​ ​efcacement,​ ​dont​ ​
voici​ ​les​ ​points​ ​clés​ ​:
​ ​Faites​ ​une​ ​seule​ ​chose​ ​à​ ​la​ ​fois.​ ​
On​ ​ne​ ​peut​ ​pas​ ​penser​ ​consciemment​ ​
à​ ​plusieurs​ ​choses​ ​en​ ​même​ ​temps.
​ ​Fixez-vous​ ​des​ ​objectifs​ ​réalistes​ ​pour​ ​éviter​ ​
de​ ​vous​ ​décourager​ ​ou​ ​de​ ​vous​ ​épuiser​ ​en​ ​vain.
​ ​Décomposez​ ​les​ ​tâches​ ​complexes​ ​en​ ​sous-
tâches​ ​plus​ ​simples,​ ​pour​ ​savoir​ ​par​ ​où​ ​commencer.
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​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
JOUR​ ​3​ ​:​ ​EXERCICE​ ​1
Certains​ ​jeux​ ​consistent​ ​simplement​ ​à​ ​se​ ​concentrer​ ​et​ ​à​ ​procéder​ ​
étape​ ​par​ ​étape,​ ​de​ ​façon​ ​méthodique,​ ​sans​ ​se​ ​laisser​ ​distraire.
Ici,​ ​la​ ​règle​ ​est​ ​simple.​ ​Placez​ ​un​ ​«​ ​O​ ​»​ ​ou​ ​un​ ​«​ ​
×
​ ​»​ ​dans​ ​chaque​ ​
case,​ ​sans​ ​jamais​ ​aligner​ ​plus​ ​de​ ​3​ ​symboles​ ​identiques,​ ​horizonta-
lement,​ ​verticalement​ ​ou​ ​en​ ​diagonale.
​ ​1.
​ ​2.
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​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
JOUR​ ​3​ ​:​ ​EXERCICE​ ​2
Ce​ ​jeu​ ​fonctionne​ ​selon​ ​le​ ​même​ ​principe,​ ​à​ ​ceci​ ​près​ ​qu’il​ ​faut​ ​
remplir​ ​la​ ​grille​ ​de​ ​«​ ​0​ ​»​ ​et​ ​de​ ​«​ ​1​ ​»,​ ​sans​ ​jamais​ ​aligner​ ​plus​ ​de​ ​
2​ ​chiffres​ ​identiques,​ ​horizontalement​ ​ou​ ​verticalement.
Attention,​ ​pour​ ​ces​ ​grilles,​ ​les​ ​diagonales​ ​ne​ ​comptent​ ​pas.
​ ​1.
​ ​2.
0
1
0
1
1
1
0
1
1
0
1
1
0
0
0
0
0
0
1
0
0
1
0
0
0
1
1
0
1
1
1
0

1
0
0
0
1
1
0
1
1
0
1
1
0
1
1
0
0
0
0
0
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JOUR
Durée​ ​conseillée
DES​ ​OBJECTIFS​ ​
RÉALISTES
​ ​4​ ​
+​ ​Quels​ ​sont​ ​vos​ ​buts​ ​et​ ​vos​ ​objectifs​ ​?
+​ ​
QUOI​ ​?
La​ ​plupart​ ​des​ ​gens​ ​ont​ ​des​ ​rêves,​ ​mais​ ​que​ ​faire​ ​pour​ ​qu’ils​ ​
deviennent​ ​réalité​ ​?​ ​Vous​ ​pourriez​ ​gagner​ ​à​ ​la​ ​loterie​ ​ou​ ​rencontrer​ ​
par​ ​pur​ ​hasard​ ​la​ ​personne​ ​capable​ ​de​ ​les​ ​concrétiser,​ ​mais​ ​cela​ ​
a​ ​très​ ​peu​ ​de​ ​chances​ ​d’arriver.​ ​Alors​ ​que​ ​faire​ ​pour​ ​atteindre​ ​vos​ ​
objectifs​ ​?
POURQUOI​ ​?
C’est​ ​très​ ​bien​ ​de​ ​rêver,​ ​mais​ ​en​ ​général,​ ​c’est​ ​encore​ ​mieux​ ​d’agir.​ ​
Quand​ ​on​ ​souhaite​ ​atteindre​ ​un​ ​objectif,​ ​établir​ ​des​ ​plans​ ​réalistes​ ​
pour​ ​y​ ​parvenir​ ​est​ ​un​ ​excellent​ ​point​ ​de​ ​départ.​ ​Et​ ​même​ ​si​ ​l’on​ ​a​ ​
besoin​ ​d’un​ ​petit​ ​coup​ ​de​ ​chance​ ​pour​ ​arriver​ ​à​ ​ses​ ​ns,​ ​mieux​ ​vaut​ ​
avoir​ ​un​ ​plan​ ​permettant​ ​de​ ​relancer​ ​les​ ​dés​ ​un​ ​maximum​ ​de​ ​fois.
12​ ​MINUTES
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​ ​ANALYSE​ ​
PAS​ ​À​ ​PAS
Tous​ ​les​ ​voyages​ ​doivent​ ​commencer​ ​quelque​ ​part​ ​et,​ ​parfois,​ ​le​ ​
premier​ ​pas​ ​est​ ​le​ ​plus​ ​difcile​ ​de​ ​tous.​ ​Il​ ​peut​ ​signier​ ​sortir​ ​de​ ​
sa​ ​zone​ ​de​ ​confort,​ ​en​ ​abordant​ ​des​ ​personnes​ ​que​ ​l’on​ ​a​ ​plutôt​ ​
tendance​ ​à​ ​éviter,​ ​par​ ​exemple,​ ​ou​ ​en​ ​se​ ​forçant​ ​à​ ​faire​ ​quelque​ ​
chose​ ​d’inhabituel.​ ​Si​ ​vous​ ​lancez​ ​votre​ ​activité,​ ​vous​ ​devrez​ ​peut-
être​ ​passer,​ ​à​ ​contrecœur,​ ​des​ ​appels​ ​commerciaux​ ​ou​ ​marketing,​ ​
ou​ ​recueillir​ ​des​ ​avis​ ​sincères​ ​et​ ​vous​ ​mettre​ ​en​ ​position​ ​de​ ​vulnéra-
bilité.​ ​Quel​ ​que​ ​soit​ ​votre​ ​objectif,​ ​commencez​ ​par​ ​vous​ ​poser​ ​ces​ ​
questions​ ​:
​ ​Quelles​ ​sont​ ​les​ ​choses​ ​à​ ​faire​ ​
pour​ ​atteindre​ ​mon​ ​objectif​ ​?
​ ​Suis-je​ ​capable​ ​de​ ​les​ ​accomplir​ ​seul​ ​?​ ​Sinon,​ ​y​ ​a-t-il​ ​
une​ ​façon​ ​réaliste​ ​d’obtenir​ ​l’aide​ ​d’autres​ ​personnes​ ​?
​ ​S’il​ ​y​ ​a​ ​des​ ​choses​ ​que​ ​je​ ​ne​ ​peux​ ​pas​ ​
faire,​ ​mon​ ​objectif​ ​de​ ​départ​ ​est-il​ ​réaliste​ ​
ou​ ​devrais-je​ ​réajuster​ ​le​ ​tir​ ​?
Soyez​ ​honnête​ ​avec​ ​vous-même​ ​dès​ ​le​ ​départ.​ ​C’est​ ​important,​ ​
car​ ​poursuivre​ ​un​ ​dessein​ ​irréalisable​ ​se​ ​soldera​ ​par​ ​une​ ​perte​ ​de​ ​
temps​ ​et​ ​de​ ​la​ ​déception.
DÉCOMPOSEZ
Après​ ​vous​ ​être​ ​xé​ ​un​ ​but,​ ​décomposez​ ​le​ ​travail​ ​en​ ​une​ ​série​ ​de​ ​
tâches​ ​qui​ ​vous​ ​aideront​ ​à​ ​l’atteindre.​ ​Plus​ ​ces​ ​tâches​ ​seront​ ​simples​ ​
(«​ ​écrire​ ​à​ ​un​ ​ami​ ​qui​ ​peut​ ​m’aider​ ​»,​ ​par​ ​exemple),​ ​mieux​ ​ce​ ​sera,​ ​
car​ ​elles​ ​seront​ ​faisables.​ ​Mais​ ​veillez​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​cette​ ​liste​ ​de​ ​tâches​ ​
ne​ ​devienne​ ​pas​ ​interminable​ ​et,​ ​tout​ ​simplement,​ ​décourageante.
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JOUR​ ​4​ ​:​ ​EXERCICE​ ​1
Pensez​ ​à​ ​un​ ​objectif​ ​que​ ​vous​ ​vous​ ​êtes​ ​xé​ ​et​ ​écrivez-le​ ​ci-dessous​ ​:
_______________________________________________________
De​ ​quelles​ ​compétences​ ​et​ ​capacités​ ​aurez-vous​ ​besoin​ ​pour​ ​y​ ​par-
venir​ ​?​ ​Les​ ​avez-vous​ ​?​ ​Quels​ ​seront​ ​les​ ​3​ ​principaux​ ​obstacles​ ​?
​ ​1.​ ​______________________________________________​ ​
​ ​2.​ ​__________________________________________________​ ​
​ ​3.​ ​______________________________________________
Pouvez-vous​ ​décomposer​ ​cet​ ​objectif​ ​en​ ​tâches​ ​simples,​ ​et​ ​les-
quelles​ ​?​ ​Pouvez-vous​ ​décomposer​ ​chacune​ ​d’elles​ ​en​ ​sous-
tâches​ ​?​ ​Toutes​ ​ces​ ​tâches​ ​vous​ ​aideront-elles​ ​à​ ​atteindre​ ​le​ ​but​ ​
ultime​ ​?
Notez​ ​ci-dessous​ ​quelques-unes​ ​des​ ​sous-tâches​ ​que​ ​vous​ ​pourriez​ ​
accomplir​ ​:
​ ​1.​ ​______________________________________________​ ​
​ ​2.​ ​__________________________________________________​ ​
​ ​3.​ ​______________________________________________
Ces​ ​idées​ ​de​ ​départ​ ​peuvent​ ​évoluer​ ​au​ ​l​ ​du​ ​temps,​ ​alors​ ​conti-
nuez​ ​à​ ​rééchir​ ​à​ ​ces​ ​questions​ ​pendant​ ​24​ ​heures.​ ​Il​ ​est​ ​normal​ ​
que​ ​vos​ ​idées​ ​changent​ ​une​ ​fois​ ​que​ ​vous​ ​les​ ​considérez​ ​plus​ ​en​ ​
détail.
​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
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