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Introduction
FAITES MIEUX QUE LA NORMALE



Restez curieux et ancré dans la réalité.

Soyez le moine capable de méditer au cœur du chaos.

Réagissez avec gentillesse lorsque vous assistez à des comportements qui vous paraissent stupides.





Quel genre de personne voulez-vous être ? Quelle que soit votre réponse, ce livre a pour but de vous aider à y parvenir. C’est un ouvrage sur la santé et la forme physique, oui, mais c’est aussi un livre sur tout ce que vous pourriez accomplir avec plus de force et d’énergie. En fin de compte, il s’agit d’un livre sur la façon d’être la meilleure version de vous-même, de vous libérer.

Empathie et compassion sont sur toutes les lèvres, mais il faut aussi faire preuve de curiosité et d’équanimité – une profonde sérénité mentale – pour se raccrocher à ce que l’on a de meilleur en soi et continuer à s’améliorer même lorsque les choses ne vont pas dans le sens que l’on voudrait. C’est cette combinaison de qualités qui m’a permis de traverser en toute confiance ces dernières années, marquées par toutes sortes de perturbations à l’échelle mondiale. Ensemble, ces qualités constituent les principes fondamentaux d’une vie saine et épanouie. Elles sont essentielles en temps de crise, mais aussi lorsque nous avons l’impression de mener une vie artificielle et fade. Et, comme vous le savez certainement, il est extrêmement difficile de rester paré de ces qualités en permanence. Sans même nous en rendre compte, nous sommes nombreux à les laisser filer. Bien sûr, nous parvenons à exprimer ces émotions de temps à autre, mais la routine du quotidien a raison de notre énergie. Nous sommes trop épuisés ne serait-ce que pour être en paix avec nous-mêmes.

Pendant la pandémie, j’ai très souvent entendu les gens dire qu’ils aspiraient ardemment à un « retour à la normale », et chaque fois, cela me faisait tiquer. Cette ambition est tout simplement ridiculement modeste. Toute ma vie, je me suis efforcé d’améliorer ma résistance physique et mentale, de faire mieux que la normale, et d’aider les autres à faire de même. Il s’agit de se fixer un objectif plus ambitieux, de l’atteindre, d’en faire la nouvelle norme, puis d’atteindre à nouveau un objectif supérieur. Une période de crise est l’occasion idéale d’aller de l’avant. Pourquoi vouloir régresser vers une ancienne normalité ?

Je veux que d’autres personnes soient aussi épanouies que moi. Qu’elles trouvent l’inspiration plutôt que d’être épuisées. Qu’elles soient intrépides plutôt que craintives. Par « intrépide », je ne veux pas dire qu’il faut faire des choses stupides comme provoquer un accident de la circulation ou mettre le feu à sa maison. Je veux dire que vous pouvez prendre des risques audacieux, poursuivre vos rêves et être imprévisible parce que vous vous sentez libre d’agir comme bon vous semble. Cela semble paradoxal, mais c’est en fait une vérité extrêmement importante : un comportement intrépide vous invitera au calme et à la tranquillité. Un comportement intrépide fera s’éloigner le sentiment de désastre imminent.

Un tel comportement demande aussi beaucoup d’énergie et de résistance, c’est pourquoi tant de gens estiment qu’ils ne peuvent aspirer qu’à une banale « normalité ». Heureusement, il existe un autre paradoxe bien réel qui peut vous aider. Techniquement, on pourrait parler de « biologie de la pente de la courbe », mais, en termes plus clairs, je préfère parler du principe de paresse. Cette notion, au cœur de ce livre, peut vous changer la vie. Elle se résume à une idée simple, mais révolutionnaire : la paresse peut vous rendre plus fort.

 

Je sais, cela semble difficile à croire. Pourquoi ? Parce que votre corps recèle un secret, un secret qu’il refuse de révéler. Votre corps est plus rapide que vous. Il sent, réagit et répond aux stimuli environ un tiers de seconde avant que votre cerveau ne comprenne ce qui se passe. Avant que votre cerveau humain rationnel ne puisse faire preuve de courage, de volonté ou qu’il ne fournisse un effort, votre corps vous a déjà pris de vitesse. Il vous injecte de l’adrénaline qui donne l’impression que les petites craintes sont de grandes frayeurs. Il transmet des signaux d’angoisse pour vous convaincre que les petites tâches qui vous attendent sont insurmontables, vous donnant de bonnes raisons de ne pas les accomplir.

Pourquoi votre corps vous trahit-il ainsi ? Pourquoi Mère Nature créerait-elle un système aussi cruel ? Parce que la nature est cruelle. Votre corps est conçu pour maximiser la probabilité que vous surviviez, que vous ayez des enfants et que vous perpétuiez l’espèce. Par conséquent, votre corps ne se préoccupe que de deux choses. Premièrement : ne pas mourir. Deuxièmement : être extraordinairement paresseux, de manière à utiliser le moins d’énergie possible pour ne pas mourir. Votre corps n’attendra pas que vous décidiez quoi faire lorsqu’un prédateur sera sur le point de vous dévorer. Il commencera à vous mettre en sécurité bien avant que vous ne puissiez prendre une décision mûrement réfléchie quant à la réaction à adopter. Votre cerveau conscient n’est tout simplement pas assez rapide pour réagir face aux menaces, c’est pourquoi il n’est pas responsable de votre survie à chaque instant. La fonction de pilotage automatique de votre corps vous procure un avantage incroyable pour vous maintenir en vie sur le long terme. C’est la raison pour laquelle les humains peuplent toujours cette planète. Mais le prix à payer est très lourd.

Pendant la pandémie de COVID-19, nous avons effectivement payé le prix fort. Nous avons vu comment notre corps réagissait face à l’assaut constant d’incertitudes et d’actualités terrifiantes. Au début, il a enregistré la menace et réagi par un flot d’hormones de stress et de puissants sentiments d’anxiété. Lorsque la menace n’a pas disparu, notre corps a eu l’impression d’être traqué sans relâche par un prédateur invisible. Il a réagi de manière prévisible, d’abord par le stress, puis par la dépression. Si autant de personnes ont été à ce point affectées, ce n’est pas parce que nous sommes stupides. Ou faibles. C’est simplement parce que nous sommes tous équipés d’un système biologique ancestral qui tente de nous maintenir en vie en nous faisant croire que nous maîtrisons tout, alors qu’en réalité ce n’est pas le cas.


PRENEZ LE CONTRÔLE

Une fois que vous avez compris que votre corps prend des décisions avant votre cerveau, vous voyez les choses sous un autre éclairage. Vous pouvez désormais comprendre les réactions contre-productives qui vous freinent dans la vie. Mieux encore, vous pouvez commencer à concevoir des moyens de pirater les systèmes de votre corps afin d’en prendre vraiment le contrôle, afin de lui faire faire ce que vous désirez.

La clé pour prendre le contrôle consiste à apprendre à utiliser le principe de paresse à votre avantage. Garantir un état de paresse constitue l’une des principales fonctions biologiques de chaque cellule de votre corps. Aucune ne veut utiliser plus d’énergie ou de ressources que le strict minimum nécessaire. En réponse à n’importe quel stimulus, petit ou grand, toutes les cellules de votre corps décident comment allouer leur énergie pendant ce précieux tiers de seconde avant que vous ne rassembliez vos esprits. Sans exception, elles choisissent la voie du moindre effort. Il s’agit là d’une stratégie de survie logique : si vos cellules demandent de l’énergie supplémentaire et inutile, vous risquez d’être à court de nourriture ou trop fatigué pour fuir un prédateur. En cas de doute, la réaction la plus sûre consiste à prendre du recul et à se détendre. Si vous les laissez faire, les cellules de votre corps seront parfaitement satisfaites de passer leur vie dans le sous-sol chez mamie à jouer à des jeux vidéo.

Cette tendance écrasante à la paresse explique pourquoi tant de personnes ont pris du poids pendant la pandémie1. Nous aurions tous pu utiliser le temps oisif que nous avons passé enfermés chez nous pour faire de l’exercice, pour méditer, pour acquérir de nouvelles compétences ou pour nous améliorer de cent façons différentes, mais peu d’entre nous ont emprunté cette voie. Nos corps ne voulaient pas de ça ; progresser exige de l’énergie, et nos corps étaient dans un état d’anxiété, cherchant à utiliser moins d’énergie, pas davantage. Du fait du principe de paresse, regarder Netflix en boucle nous a semblé être une excellente idée.

Pour ma part, j’ai vécu la pandémie différemment. Je savais déjà que mon corps était conçu pour ressentir la peur avant même que le sentiment m’assaille. J’avais entraîné mon esprit à résister à cette peur et j’avais entraîné mon corps à mieux distinguer les menaces réelles des menaces mineures. Plus important encore, j’avais commencé à développer des stratégies pour déjouer la paresse de mon corps en collaborant avec lui plutôt qu’en essayant de le combattre.

Comme tout un chacun, je veux que mon corps soit prêt à faire face à un stress extrême et reste alerte. Mais mon corps, lui, ne veut pas de cela. Le corps résiste automatiquement à toute demande qui exige un état d’énergie plus élevé que nécessaire. Je n’ai jamais été doué pour faire une heure ou même une demi-heure d’exercice quotidien sur de longues périodes. Vous connaissez probablement ce sentiment : la paresse du corps finit par l’emporter sur la volonté chez la plupart des gens. Au fil des ans, j’ai mis au point une série de piratages biologiques pour guider mon corps vers un état plus énergique et plus résistant, mais j’ai toujours eu l’impression qu’il manquait encore un élément important à l’équation.

J’ai utilisé le temps de la pandémie pour cristalliser une idée qui a germé dans mon esprit au cours des vingt dernières années de mon travail de piratage biologique ou « biohacking ». Il existe un moyen plus efficace de dire à notre corps ce que nous voulons qu’il fasse, tout en respectant la tendance génétique à la paresse qui permet à tous les animaux de rester en vie lorsque les circonstances l’imposent. En fait, nous pouvons considérer la paresse comme un moyen de développer plus d’énergie. C’est une formidable astuce. Pour ma part, je voulais profiter des bénéfices de l’exercice physique sans m’entraîner. Je voulais plus de résultats avec moins d’efforts. Or, en appliquant correctement le principe de paresse, il est possible d’y parvenir.

L’idée que l’on se fait généralement de l’exercice physique est qu’il faut pousser le corps à transpirer, à grogner et à souffrir pour s’améliorer. Nous savons tous que passer un sale quart d’heure sur un tapis de course est la meilleure façon de rester en forme. On n’a rien sans rien ! Nous envisageons le travail exactement de la même manière : nous saluons le fait qu’un travail acharné permette d’obtenir des résultats. Nous embrassons l’éthique du « dur labeur » jusqu’à ce que nous prenions conscience qu’elle n’est pas durable et que nous fassions un burn-out parce que nos cellules pensent qu’on leur demande plus que ce qu’elles veulent donner.

Ce que j’ai compris, c’est qu’il y a un moyen d’esquiver cette ambivalence. Nous pouvons même l’éviter complètement, et le principe de paresse nous montre comment. Vous pouvez tromper le système très rapide, mais très paresseux, qui fait fonctionner votre corps en abordant l’exercice (et tout type de travail, en fait) sous un angle complètement différent. L’approche standard qui consiste à repousser les limites le plus longtemps possible ne fait que vous mettre en porte-à-faux vis-à-vis de la paresse qui vous habite. Au lieu de travailler plus dur, vous voulez travailler plus intelligemment. Pour vaincre votre paresse, changez de tactique et concentrez-vous sur les signaux qu’elle sait décrypter :

1. Rapidité d’apparition d’un stress intense ;

2. Rapidité de retour au calme.

Un stress intense indique à votre corps qu’il doit absolument réagir ; la paresse n’est pas une option. Un retour rapide au calme indique à votre corps qu’il n’a pas besoin de se mettre dans un état d’anxiété, car vous n’êtes pas confronté à une crise d’énergie métabolique. Un stress brutal suivi d’une pause immédiate vous programme à moins souffrir d’anxiété en entraînant votre corps à revenir à son niveau de base plus rapidement et plus efficacement.

Si vous soumettez votre corps à un stress intense et que vous démontrez à vos cellules paresseuses qu’elles doivent quitter le confort du canapé, elles le feront. Mais elles s’exécuteront beaucoup plus facilement et volontairement si vous les laissez s’affaler à nouveau sur le canapé par la suite. La vitesse d’apparition d’un nouveau stress et la vitesse de récupération sont bien plus importantes que la quantité de stress. L’activation et la désactivation rapides indiquent à vos systèmes de paresse de vous rendre plus fort et plus adaptable, de vous donner de bien meilleurs résultats que ceux que vous obtiendriez si vous travailliez lentement, et ce en un temps record. Créer des changements dans le corps devient beaucoup plus facile une fois que l’on a compris cette technique.

Le principe de paresse vous permet de remodeler radicalement votre corps et votre esprit sans perdre de temps. En cours de route, il développe votre puissance et anéantit votre stress. Il vous permet d’accéder à l’état d’intrépidité que j’ai décrit. Les personnes puissantes sont intrinsèquement intrépides. Qui sait jusqu’où cela peut les mener ? Elles peuvent relever tous les défis. Elles peuvent s’opposer à l’autorité. Elles peuvent contrôler leurs émotions de manière à être difficilement manipulables. Elles peuvent protéger leur famille et leur communauté. Elles sont suffisamment fortes pour faire preuve de générosité et de gentillesse.

Certains appellent résilience cet état de flexibilité énergétique, mais d’autres termes existent. Dans les enseignements bouddhistes que j’ai reçus au Népal et au Tibet, on appelle cet état équanimité, terme qui revêt un sens plus riche. L’équanimité est l’état dans lequel vous pouvez rester maître de vous-même et être parfaitement calme, quoi qu’il se passe autour de vous. Avant l’équanimité, on trouve la compassion, qui est elle-même une valeur noble. Encore en dessous, nous avons l’empathie, qui est également une belle valeur.




SOYEZ MALIN, TRANSPIREZ MOINS

Atteindre ces états de bien-être revêt une signification particulière pour moi, car j’ai grandi avec le syndrome d’Asperger. Enfant, je ne savais pas comment ressentir de l’empathie, de la compassion ou de l’équanimité. Je n’avais pas une compréhension claire de ces émotions. En réalité, je ressentais peu de choses hormis les pulsions de survie les plus importantes, la peur et la paresse. Bien sûr, je ne comprenais pas qu’elles provenaient toutes deux de mon corps ou qu’elles se renforçaient lorsque celui-ci n’était pas en bonne santé. Grandir ainsi était aussi difficile que déroutant, mais ce point de vue extérieur m’a finalement aidé à comprendre comment « pirater » le principe de paresse.

Plus jeune, j’ai fait ce que tout le monde me conseillait pour devenir fort : j’ai acheté un vélo et je l’enfourchais tout le temps pour faire mes soixante minutes obligatoires de cardio par jour. J’ai sué des heures à la salle de sport et j’ai souffert en suivant un régime fade, pauvre en graisses et en calories. J’ai essayé d’utiliser la volonté pour vaincre ma paresse, mais elle a continué à prendre le dessus et je me suis senti fatigué et épuisé. Le fait d’avoir grandi immergé dans les pulsions fondamentales du corps m’a obligé à prêter une attention particulière aux obstacles qui m’empêchaient d’avancer. Cette attention m’a conduit à une vie de biohacking, à des recherches toujours plus approfondies sur la façon dont le corps gère l’énergie, et même à la rédaction du livre que vous êtes en train de lire. Il m’a fallu des décennies de recherche et d’expérimentation pour parvenir à faire mieux que la normale. Je partage ce que j’ai appris pour que vous puissiez surmonter les obstacles qui se dressent sur votre chemin et que vous puissiez vous en sortir beaucoup plus rapidement.

Il est essentiel de comprendre que ce qui vous freine dans la vie n’est pas une question de volonté. Ce n’est pas une question de faiblesse ou de lâcheté. C’est le principe de paresse qui est à l’œuvre, en dehors de votre expérience consciente, et la seule façon de le vaincre est de l’adopter et de le mettre à votre service : donnez à votre corps les bons aliments et les bons nutriments ; appliquez le bon type de stimuli courts et intenses ; entraînez votre corps à revenir rapidement à un état de base. Vous pouvez entraîner votre paresse pour qu’elle améliore votre énergie, calme votre esprit et élargisse le champ des possibles.

Une fois que vous adoptez l’approche « hypersanté », où la stratégie prime sur les efforts, vous libérez le potentiel caché qui est en vous. Vous pouvez alors devenir la personne que vous voulez être.











Section I
DES RESSOURCES POUR LA VIE





Chapitre 1
Explorez le pouvoir de la paresse



Mère Nature a horreur du gaspillage. C’est pourquoi elle a « programmé » chaque cellule de votre corps pour que celles-ci utilisent le moins d’énergie possible. Dites-vous que cette programmation est une partie essentielle de ce que je nomme le MeatOS, le « système d’exploitation inscrit dans la chair humaine ». Le système d’exploitation de votre ordinateur effectue de nombreuses tâches invisibles, y compris pour les applications utilisées. De la même manière, votre MeatOS fonctionne discrètement en arrière-plan. Vous ne savez pas qu’il est là, mais vous sentez son influence en permanence.

L’analogie avec l’ordinateur est plus logique que vous ne le pensez. Après tout, lorsque vous cliquez sur une icône pour ouvrir votre messagerie électronique, vous ne savez probablement pas quels électrons sont envoyés à quelles parties de votre unité centrale de traitement – votre « CPU » – vous ignorez peut-être même ce qu’est une unité centrale, et c’est très bien ainsi. L’intérêt d’un système d’exploitation est de vous cacher des processus d’une complexité ahurissante. Tout ce qui compte, c’est le résultat final : vous pouvez exécuter une application qui fait ce que vous voulez, sans avoir besoin de réfléchir à la manière dont elle le procède.

Il est évident que votre corps, fait de chair et d’os, ne fonctionne pas exactement comme un ordinateur composé de puces et de fils électriques, mais il doit être doté de quelque chose qui s’apparente à un système d’exploitation caché. Sinon, vous ne pourriez pas faire des choses telles que prendre un verre de tequila et métaboliser l’alcool, même si vous ignorez tout de votre foie. Votre corps respire même sans vos instructions. Vos yeux clignotent en pilote automatique lorsque vous n’êtes pas attentif. Le MeatOS travaille en arrière-plan en permanence et reste totalement invisible pour vous – du moins, jusqu’à ce qu’il cesse de fonctionner.

Votre MeatOS n’est pas seulement invisible, il est autonome. Votre cerveau ne contrôle pas votre système d’exploitation. Votre esprit conscient est plutôt une application distincte qui se superpose aux nombreux processus complexes qui maintiennent votre corps en vie. Vous n’êtes jamais pleinement conscient, ne serait-ce que d’un infime pourcentage de ce qui se passe à l’intérieur de votre corps. En réalité, la conscience limitée que vous avez de vous-même a toujours un temps de retard. Des études montrent que votre cerveau ne reconnaît électriquement les choses qui se produisent qu’environ un tiers de seconde après qu’elles se sont produites. Grâce à la programmation primitive de MeatOS, votre corps agit déjà environ 300 millisecondes avant que votre esprit conscient ne sache ce que vous faites ou pourquoi vous le faites1.

En tant que pirate informatique, j’ai appris très tôt à prendre le contrôle d’un ordinateur en modifiant les entrées de son système d’exploitation. Plus tard, j’ai réalisé que, tout comme on peut pirater un système informatique, on peut aussi pirater son MeatOS. C’est le biohacking, un concept que j’ai introduit en 2010.

Le piratage, ou hacking, consiste intrinsèquement à prendre le contrôle d’un système pour lui faire faire ce que l’on veut, c’est-à-dire obtenir les résultats que l’on souhaite avec le moins d’efforts possible. C’est l’essence même de l’approche « manger mieux pour vivre mieux ». La plupart des grands innovateurs informatiques de la première heure étaient des hackers. Si quelque chose ne fonctionnait pas comme ils le souhaitaient, ils entraient dans la machine, la prenaient en main et la contrôlaient. Steve Wozniak et Steve Jobs, les cofondateurs d’Apple Computer, ont vendu un dispositif illégal de piratage de téléphone appelé blue box2 quatre ans avant de créer leur entreprise.

L’idée principale du hacking, c’est que le code informatique doit être maîtrisé. Lorsque les grandes sociétés de logiciels ont mis sur le marché un code qui ne fonctionnait pas comme les hackers le souhaitaient ou qui ne pouvait pas être personnalisé en fonction de leurs besoins et de leurs désirs, les hackers ont tout simplement écrit un nouveau code de leur cru. Ils ont fini par créer le logiciel libre Linux, qui fait fonctionner une grande partie du web d’aujourd’hui ; votre télévision connectée en est probablement équipée aussi. Les hackers cherchent à obtenir les résultats qu’ils souhaitent avec le moins d’efforts possible.

Les biohackers poursuivent cette « noble » tradition. Mais, ici, la grande société de logiciels est notre Mère Nature. Elle a créé un système très efficace, encodé dans son MeatOS, qui veille à ce que nous utilisions inconsciemment le moins d’énergie possible pour faire les choses essentielles de la vie : manger, avoir des relations sexuelles, nous battre et fonder des communautés. Mère Nature est implacable dans sa volonté de réussir. En comparaison, elle fait passer Microsoft et Google pour Mère Teresa.

Le système d’exploitation humain a fait de nous l’espèce dominante de la planète, mais il comporte des limites importantes. Il n’a pas vocation à nous rendre heureux. Ou puissant. Ou libre. Ou même calme. Tout ce qui préoccupe le MeatOS, c’est la survie et la perpétuation de l’espèce.

Voilà une façon inacceptable et misérable de vivre. En tant qu’être humain moderne, conscient de sa valeur, vous vous devez de commencer à prendre le contrôle de votre MeatOS. La vieille programmation enfouie au plus profond de nos os ne fonctionne pas correctement. Vous êtes face à un choix fondamental : soit vous vous laissez diriger par votre programmation, soit vous la dirigez. Si vous voulez vivre pleinement et librement, une seule voie s’offre à vous. Bienvenue dans le monde des biohackers.


VOUS N’ÊTES PAS PARESSEUX, MAIS VOTRE CORPS L’EST

Dès que l’on commence à penser comme un biohacker, on acquiert de nouvelles connaissances sur les comportements étranges et autodestructeurs des gens. Si quelque chose dans le corps ne fonctionne pas correctement, nous avons le réflexe de chercher une solution à court terme, parce que notre programmation MeatOS nous rend paresseux. L’ironie, c’est que la solution à court terme est rarement la meilleure ; c’est souvent la réponse la plus difficile, la plus extrême. C’est pourquoi les gens pensent qu’ils peuvent suivre un régime ridicule pendant trente jours ou se tuer à la tâche en s’entraînant au maximum à la salle de sport et trouver une solution magique à leurs problèmes.

Les biohackers sont plus patients, méthodiques et efficaces. Nous sommes prêts à essayer différentes techniques jusqu’à ce que nous trouvions ce qui fonctionne réellement. Nous sommes ouverts aux solutions inhabituelles, nous testons tout, nous menons des expériences sur nous-mêmes et quelques-uns d’entre nous partagent ensuite les meilleurs résultats avec le monde entier. Bien que le biohacking fasse souvent appel aux sciences et aux technologies les plus récentes, il n’a rien d’artificiel.

Le biohacking est un retour à la nature, parce qu’il met notre programmation paresseuse à l’honneur au lieu de lutter contre elle. Les biohackers rejettent les aliments synthétiques modernes et les techniques d’exercice inutiles qui ne sont pas – et n’ont jamais été – compatibles avec le fonctionnement naturel du MeatOS.

Tout pirate informatique a besoin d’une porte d’entrée, d’une méthode pour accéder à un système d’exploitation afin de le manipuler. Le principe de paresse est la porte d’entrée de votre corps. Il vous donne un accès racine au MeatOS et vous permet de procéder à des ajustements extraordinairement puissants quant à la façon dont votre corps fonctionne, afin que vous puissiez obtenir un meilleur retour sur tous vos investissements en temps et en énergie. Vous êtes si magnifiquement, si élégamment paresseux à l’intérieur que votre corps sait exactement quels systèmes fermer, et dans quel ordre, si vous manquez d’énergie. Vous pouvez utiliser ces systèmes à votre avantage, en les réorganisant pour que votre corps alloue l’énergie là où vous le souhaitez. Voulez-vous vivre plus longtemps que la nature ne l’a prévu ? C’est possible. Voulez-vous avoir plus d’énergie ? C’est également possible. Être plus intelligent ? Oui. Plus rapide ? Oui. En paix ? Oui.

Prendre le contrôle de sa biologie pour mieux exploiter son potentiel n’est pas une idée nouvelle. Depuis des milliers d’années, les hommes cherchent à y parvenir en utilisant des outils tels que l’alimentation, les médicaments, l’exercice, les cérémonies religieuses et la méditation. Simplement, aujourd’hui, nous pouvons mesurer très rapidement ce qui fonctionne et ajuster nos comportements jusqu’à ce que notre biologie réagisse comme nous le souhaitons. Nous ne pouvons plus nous convaincre que quelque chose fonctionne simplement parce que nous voulons le croire.

Grâce aux dernières techniques de biohacking, je peux vous aider à maîtriser votre MeatOS et à vous améliorer de manière efficace et mesurable, et ce beaucoup plus rapidement et en déployant moins d’efforts que vous ne le feriez avec des techniques standard telles que des séances d’entraînement brutales en salle de sport. Lorsque votre corps dispose des bonnes matières premières, vous pouvez lui envoyer les bons signaux afin de tirer le plus de bénéfices possible d’un mode de vie axé sur l’exercice physique en y consacrant 90 % de temps en moins. Si vous passez quarante-cinq minutes par jour à faire de l’exercice, cela représente plus de vingt mille heures au cours d’une vie, soit dix ans de travail à plein temps. Je veux que vous retrouviez ce temps. Et si, comme la plupart d’entre nous, vous n’avez pas le temps de transpirer et de souffrir dans la salle de sport, je veux que vous retrouviez l’usage de ce temps. Vous pourrez ainsi obtenir l’énergie et le bonheur que vous méritez sans bouleverser le reste de votre vie. Utilisez ce temps supplémentaire pour méditer, vous amuser, construire quelque chose de génial, jouer avec vos enfants – ou même agrandir votre famille.

Je sais qu’il est possible de modifier sa biologie, car je l’ai constaté à maintes reprises. J’ai grandi en surpoids, avec des problèmes immunitaires intenses, de l’arthrite et un brouillard cérébral. Après avoir commencé le biohacking, j’ai lancé ce qui est aujourd’hui une grande entreprise tout en travaillant à plein temps et en faisant face à des problèmes de santé qui m’ont tourmenté pendant des années. Aujourd’hui, je suis un père, un podcasteur et un entrepreneur qui conseille des dizaines de startups et gère sept entreprises différentes. J’ai 11 % de graisse corporelle et je n’ai jamais faim. Réfléchir est si naturel que je me sens bien. Lorsque je veux accroître ma force ou mon endurance, je sais comment y parvenir. Si un gros pirate informatique comme moi peut se retrouver torse nu dans Men’s Health, vous pouvez le faire aussi. Et je peux vous montrer comment.

Ma dernière version du biohacking est plus puissante que jamais, car elle intègre de nouvelles connaissances sur le fonctionnement du principe de paresse. En introduisant les ressources et les signaux adéquats dans votre corps, vous pouvez penser plus clairement. Vous pouvez faire en sorte que vos muscles et vos nerfs fonctionnent plus efficacement. Et vous pouvez abandonner l’entraînement standard en salle de sport au profit d’un ensemble de routines plus efficaces et radicalement moins épuisantes.

Il y a une bonne raison pour laquelle se préparer à aller à la salle de sport peut donner l’impression de se préparer à escalader le mont Everest : votre MeatOS utilise le principe de paresse pour vous inciter à la procrastination. Combien de fois êtes-vous allés manger au fast-food parce que votre système d’exploitation paresseux ne voulait pas que vous cuisiniez ou que vous fassiez la vaisselle ? Si vous aviez pu manger un repas délicieux et sain à la maison avec la même quantité de travail (ou moins) qu’au restaurant, vous l’auriez volontiers fait. Cependant, votre MeatOS vous convainc que sortir est l’action la moins énergivore, et vous vous racontez des histoires sur les raisons pour lesquelles sortir au restaurant est le bon choix. Puis, après avoir mangé la dernière frite et vérifié le solde de votre compte en banque, vous vous demandez pourquoi vous continuez à agir ainsi. C’est parce que votre corps est paresseux et qu’il fera tout ce qui est en son pouvoir pour éviter le travail, à moins que celui-ci n’en vaille la peine. Mais en mettant à l’honneur votre paresse corporelle (même si vous, vous n’êtes pas paresseux), vous serez heureux de vous contenter de quelques gestes simples qui vous donneront beaucoup plus de résultats.




DOMPTER LA CRÉATURE PARESSEUSE QUI SOMMEILLE EN VOUS

Il est temps d’apprendre à mieux vous connaître et d’explorer les mécanismes internes de votre paresse biologique. Tout ce qui est vivant a évolué pour maintenir automatiquement un environnement intérieur stable lorsque les facteurs externes changent, sans que le cerveau n’ait à intervenir. Cet état d’équilibre se nomme l’homéostasie. Sans biohacking, vous laissez à votre MeatOS le contrôle total de l’homéostasie. Vous ne manipulez pas consciemment votre rythme cardiaque, votre glycémie ou vos ondes cérébrales. Ils se régulent eux-mêmes en fonction de ce qu’ils perçoivent.

En situation d’équilibre, tout va bien. Mais lorsque quelque chose pousse votre corps hors de l’état d’homéostasie – que ce soit à cause d’une maladie, d’un stress, d’une blessure, d’une carence en nutriments ou d’un effort physique – votre corps réagit de trois manières différentes.


Mourir. Dans le pire des cas, votre corps sera défaillant parce qu’il n’était pas assez résistant et soit vous mourrez, soit vous serez handicapé. (Le rôle de votre corps est d’être résistant, c’est donc peu probable.)

Évoluer. Dans le meilleur des cas, votre corps changera et s’adaptera pour mieux gérer la situation. Malheureusement, cela demande généralement beaucoup d’énergie, que votre MeatOS ne veut pas dépenser.

Éviter. Dans le cas le plus probable, votre corps vous convaincra de ne pas répéter l’action qui vous a déséquilibré, parce qu’elle gaspille de l’énergie et que cela peut être dangereux. C’est la raison pour laquelle la plupart des gens cessent de faire de l’exercice avec le temps.



Votre MeatOS n’est peut-être pas intelligent, mais il est incontournable. Il est intégré à chaque organisme fait de chair. Il a été perfectionné par des millions d’années d’évolution, et il est donc extrêmement efficace pour vous maintenir en vie – et paresseux. Tant que vous êtes vivant, vous êtes coincé avec le MeatOS. À vous, donc, d’être plus malin que lui.

Rappelez-vous que le principe de paresse n’a rien de mauvais. À bien des égards, il est même merveilleux. Il est à l’origine de toutes les grandes innovations humaines. Réfléchissez : pourquoi avons-nous inventé le feu ? Parce qu’il était plus facile de rester au chaud de cette façon que de trembler pour produire de la chaleur corporelle. Pourquoi avons-nous inventé les lances ? Parce que ce sont des armes plus efficaces que les massues. Nous avons inventé les machines à laver parce que les gens perdaient deux heures par jour à frotter le linge sur des planches. Nous aimons aller au restaurant parce que la préparation des repas et le nettoyage de la cuisine nous font perdre du temps. Le plus grand moteur du progrès humain n’est pas l’amour, c’est la paresse. (Heureusement, l’amour n’est pas loin derrière et il est également intégré dans votre MeatOS.)

Accepter que votre paresse biologique soit votre meilleur et plus motivant attribut peut sembler terrifiant au début. Cela va directement à l’encontre de l’éthique du travail inculquée à la plupart d’entre nous depuis l’enfance. Il m’a fallu beaucoup de temps pour accepter ce concept. Mais voilà : la paresse et la réussite ne sont pas incompatibles. La paresse dans votre MeatOS peut vous être un atout parce qu’elle vous rend efficace. Les biohackers sont fiers d’être les personnes les plus paresseuses de la planète.

J’ai pris conscience du principe de paresse il y a de nombreuses années, bien avant d’en comprendre l’origine. À l’époque, je venais de commencer l’un de mes premiers emplois, dans une obscure société de courtage alimentaire. Ces entreprises font partie de notre réseau byzantin de distribution alimentaire et ont par exemple pour mission de veiller à ce qu’une certaine marque de thon en conserve obtienne le meilleur espace d’étalage dans votre magasin local. Je travaillais au département informatique, en charge des ordinateurs qui suivaient les expéditions et les livraisons de produits alimentaires.

Mon travail était d’un ennui mortel, et mon principe de paresse s’est activé de lui-même. J’ai réalisé que je pouvais automatiser une grande partie de mes tâches. Au lieu de gérer chaque ordinateur séparément, j’ai eu l’idée de concevoir un logiciel qui les automatiserait tous. Cela me permettait de gérer vingt ordinateurs tout en ayant du temps libre, alors que la direction attendait d’un informaticien qu’il gère au maximum dix ordinateurs. En automatisant six heures de mon travail quotidien, je gagnais six heures par jour pour faire ce que je voulais – en l’occurrence, parce que j’étais un geek, je me suis familiarisé avec les technologies informatiques les plus récentes pour être encore plus paresseux. Ou avoir plus de contrôle – ce sont les deux faces d’une même pièce.

J’ai ensuite travaillé pour la première société de centres de données Internet, au début de ce nouveau truc appelé World Wide Web. L’idée était d’aider les entreprises (y compris Google et Facebook lorsqu’ils n’avaient qu’une douzaine d’employés) à ajouter des milliers d’ordinateurs à leurs services aussi rapidement que possible. Mon travail consistait à embaucher des personnes pour faire fonctionner tous ces ordinateurs. Quoi que je fasse, je n’arrivais pas à embaucher assez rapidement (le groupe que j’ai cofondé a fini par compter un millier d’employés), et ils ne cessaient de commettre des erreurs.

La paresse s’en est mêlée et il est devenu évident que nous devions créer une technologie permettant à une seule personne de gérer un million d’ordinateurs. De cette façon, nous, les pirates informatiques, pouvions profiter, boire un peu plus de café et trouver comment faire en sorte que les systèmes se gèrent eux-mêmes. Oui, c’est la paresse pure (et l’argent) qui a conduit quelques génies de l’Internet de l’époque, dont Marc Andreessen (à l’origine du premier navigateur web) et les personnes avec lesquelles je travaillais, à inventer ce que nous appelons aujourd’hui cloud computing (informatique en nuage). Derrière le bureau où j’écris, j’ai accroché au mur une affiche du lancement du tout premier service d’informatique en nuage. Chaque jour, elle me rappelle les bienfaits de la paresse.

Je ne veux pas travailler plus que nécessaire. Vous non plus.

Il est facile d’accepter l’idée que la paresse est un atout pour l’innovation technologique. Tout le monde aime l’efficacité et la productivité, n’est-ce pas ? Mais d’une certaine manière, nous sommes gênés d’appliquer cet état d’esprit à notre propre corps ou à notre bien-être. Vous savez quoi ? C’est n’importe quoi ! L’idée que le travail acharné est le seul travail honorable est un non-sens puritain, créé il y a des centaines d’années pour tromper votre MeatOS afin qu’il accepte de travailler à la ferme ou à l’usine au profit de quelqu’un d’autre sans se révolter.

Nous pensons tous que le changement est difficile parce que nous entendons constamment ce message. La société vous le répète. La paresse de votre MeatOS vous le répète également. Et votre expérience quotidienne semble le confirmer. Courir est difficile. Soulever des pierres est difficile. Jeûner est difficile. Méditer est difficile. Même si vous voulez faire ces choses, votre système d’exploitation ne veut pas gaspiller de l’énergie pour cela. Après tout, s’il vous laisse gaspiller ainsi de l’énergie, il devra en dépenser encore davantage pour évoluer et s’adapter. Pour s’alléger. Pour devenir plus intelligent. Pour rester calme. Rester gros, lent, fatigué, et anxieux représente tout simplement moins de travail.

Le premier obstacle à franchir pour devenir biohacker est d’accepter une vérité radicale : il existe un moyen plus simple de dire à son corps de changer, un moyen qui ne demande pas autant de travail. Vous pouvez modifier le fonctionnement de votre corps et de votre esprit, sans trop de difficultés, en envoyant à votre MeatOS les bons signaux. Il suffit de le convaincre qu’il doit arrêter d’être fainéant.




LE POUVOIR DU PIC D’EFFORTS

Imaginez un signal pour convaincre votre système automatisé qu’il doit changer ou qu’il risque de mourir, sans pour autant représenter un danger réel. Imaginez, en outre, que ce signal soit si bref et si simple à créer qu’il ne vous demande pas beaucoup d’efforts, pas même assez pour déclencher votre paresse innée. Vous n’avez plus aucune raison de ne pas le faire, et votre système changera toujours aussi vite qu’il est humainement possible, ce qui est beaucoup plus rapide que vous ne le pensez.

Prêtez attention à la façon dont le signal augmente et diminue avec le temps. Une remise en question rapide, nette et intense de votre état actuel (fatigue, surpoids, stress) vous aide à obtenir des changements spectaculaires et rapides – et ce sont ces types de changements qui ont le plus grand impact sur votre résilience et votre bien-être –, à moins, bien sûr, que vous n’envoyiez le mauvais signal ou un signal trop fort. Dans ce cas, votre organisme peut perdre son état naturel d’homéostasie et vous ne bénéficiez plus du signal. Pensez à ce que vous ressentez lorsque vous vous surentraînez ou que vous faites une nuit blanche.

Voici le graphique d’une séance d’entraînement cardio typique, qui ressemble étrangement à toutes les formes d’exercices cardio que vous avez déjà vues (jogging, vélo en salle, stepper, etc.). Il montre la quantité d’énergie que vous dépensez au fil du temps :
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Une heure de ponçage représente beaucoup de travail. Alors bien sûr, votre corps déteste cela et votre paresse innée essaiera de vous inciter à ne pas le faire et à manger un beignet à la place. Parfois, vous ferez appel à la volonté (qui demande plus d’énergie) et vous vous forcerez quand même. Mais, jusqu’au bout, ce sera une corvée. À la fin, vous vous sentirez peut-être plus énergique – ou peut-être simplement fatigué.

Voyons maintenant une approche plus intelligente. Essayez quelque chose de nouveau que vous apprendrez dans ce livre, et votre séance d’entraînement ressemblera plutôt à ceci :
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Vous avez gagné beaucoup de temps et vous vous êtes surpassé, mais vous avez fait moins d’efforts dans l’ensemble. Du point de vue de votre MeatOS, votre corps devra se modifier pour s’adapter, car vous lui avez envoyé un signal indiquant qu’il devait se préparer à des niveaux de performance plus intenses. Mais de votre point de vue, c’était plus facile parce que vous n’avez pas eu à pousser votre corps paresseux aussi longtemps. Vous avez obtenu les mêmes avantages qu’avec un entraînement de soixante minutes, mais vous n’avez souffert que pendant quinze minutes.

Pouvez-vous faire encore mieux ? Bien sûr que oui. En tant que biohacker, vous vous êtes autorisé à redoubler de paresse. Après tout, à force de gagner du temps ou de l’énergie, vous pourrez peut-être faire quelque chose d’utile.

Vous exploitez donc votre paresse et vous vous en servez pour trouver le moyen d’obtenir les mêmes (ou de meilleurs) résultats avec encore moins d’efforts. Vous exploitez toutes sortes de données et testez différents résultats. Ou alors, comme vous êtes paresseux, vous jetez un coup d’œil par-dessus l’épaule d’un chercheur pendant l’examen final et vous copiez ses réponses. Quoi qu’il en soit, le résultat final ressemble à ceci :
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Vous n’avez plus qu’une minute de souffrance au total, ce que la plupart des gens peuvent supporter. Mais votre corps s’affole et se fait piéger en croyant que pour survivre, il va devoir créer un système fort et résilient capable de gérer ce seul pic d’efforts.

Ce principe vous rendra libre.

Il ne s’applique pas seulement à l’exercice physique, mais à presque toutes les choses dont nous savons aujourd’hui qu’elles peuvent radicalement remodeler votre corps, améliorer le fonctionnement de votre esprit et créer une sorte de résilience qui semble presque surhumaine. Cela vous fera prendre conscience que vous pouvez tout faire. Cela vous rendra intrinsèquement dangereux parce que vous ne serez plus sous le contrôle de votre système nerveux paresseux.

En termes techniques, j’appelle ce type d’activité la biologie de la pente de la courbe, parce qu’elle crée une pente raide (augmentation rapide, diminution rapide) dans le signal que vous appliquez. En d’autres termes, votre corps ne se préoccupe pas du temps que vous passez à faire quelque chose d’intense ; il se préoccupe de la vitesse à laquelle vous le faites, de l’intensité de cette activité, de la façon dont elle se déroule et de la rapidité avec laquelle il revient à l’état initial. J’ai fondé deux entreprises, Upgrade Labs et 40 Years of Zen, pour déterminer exactement quel signal utiliser, quelle puissance lui donner, à quelle vitesse l’activer et le désactiver afin que votre corps et votre esprit deviennent rapidement plus performants, quelle que soit l’activité. Les réponses ne seront pas exactement les mêmes pour tout le monde (une personne obèse de 60 ans est très différente d’une personne athlétique de 18 ans), mais tout le monde peut utiliser les techniques que j’ai découvertes dans ces laboratoires, souvent sans utiliser la moindre technologie.

Vous découvrirez qu’il n’est pas nécessaire de perdre une heure à transpirer dans un cours collectif de fitness. Si vous effectuez les bonnes actions au bon moment et dans le bon ordre, en vous concentrant sur des changements intenses, vous pouvez obtenir des bénéfices sur la pente en huit fois moins de temps. Vous pouvez également concevoir un programme de récupération ciblé afin de revenir à un état calme et détendu beaucoup plus rapidement et efficacement, ce qui permet à votre corps de s’améliorer au lieu de s’affoler.

Dans ce livre, vous apprendrez également que l’objectif de retour à l’état initial s’applique à chaque intervention que vous effectuez. Le secret de la sérénité est d’avoir un système qui ne gaspille pas d’énergie et qui revient rapidement à la normale, quelle qu’elle soit pour vous. Ensuite, vous pouvez ajuster votre « état initial » pour qu’il soit de mieux en mieux. Si vous pouvez passer à la puissance maximale et revenir à un état de relaxation en un rien de temps, vous deviendrez plus fort, plus calme et plus affûté plus rapidement que vous ne l’auriez jamais imaginé.

Les entraînements traditionnels, les régimes alimentaires et même la méditation sont conçus pour vous permettre d’atteindre 70 % de votre pleine puissance et de vous y maintenir pendant longtemps. Quel énorme gaspillage d’efforts ! Un entraînement de longue durée à 70 % absorbe toute votre énergie sans jamais amener votre corps au point culminant où se produit la véritable amélioration. Il n’est pas étonnant que si peu de gens fassent de l’exercice ! La façon dont nous nous entraînons aujourd’hui est un gaspillage inouï et va à l’encontre de notre nature. Comme celle-ci fait fonctionner notre corps avant que notre esprit ne se demande si nous voulons faire de l’exercice, nous haussons les épaules, nous laissons le principe de paresse faire son œuvre et nous mangeons des chips en ayant honte d’avoir séché la salle de sport. Encore une fois.

Vous ne me croyez pas ? Mère Nature offre de nombreuses preuves, si vous savez ce que vous cherchez. Regardez la vidéo d’un cerf qui échappe à un puma ou de n’importe quel animal qui fuit à un prédateur en pleine nature. La proie s’enfuit à toute vitesse, au prix d’un effort maximal. Si elle parvient à s’échapper, elle s’arrête, tout simplement. Son corps tremble de la truffe à la queue pendant qu’elle évacue ses hormones de stress, puis l’animal revient à son état initial et renifle l’herbe fraîche dont il va se nourrir. Il s’agit là d’une démonstration de paresse naturelle puissante et magnifique, sans la moindre énergie gaspillée. Vous savez ce que les cerfs ne font pas ? Ils ne s’astreignent pas à un entraînement cardio de quatre-vingt-dix minutes sur le vélo elliptique pour rester minces.

Vous voulez être comme ce cerf, détendu, mais difficile à tuer. Vous voulez être si puissant que lorsqu’un défi se présente à vous, tous les systèmes de votre corps s’animent avec une énergie, une concentration et un courage incroyables. Et qu’après avoir vaincu la menace, votre système automatisé revienne rapidement à la normale. Vous pouvez simuler la réaction éclair d’un cerf qui échappe à un prédateur en vous entraînant selon le même principe. Il s’agit d’une technique totalement différente de la gymnastique ou du jogging habituels. Vous pouvez entraîner votre cerveau à être aussi résistant en utilisant des signaux précis et ciblés : lumière, son, respiration guidée.

La vie nous réserve sans cesse des surprises. Vous n’êtes peut-être pas poursuivi par un tigre, mais vous pouvez être victime d’un accident de voiture ou tomber malade. Vous pouvez perdre soudainement votre emploi ou un être cher. Vous pouvez vous réveiller un matin et découvrir que vous vivez au milieu d’une pandémie mondiale. Votre MeatOS ne fait pas la différence entre une mauvaise nouvelle et un tigre, et il déclenchera votre réponse au stress dans les deux cas. Si vous ne produisez pas assez d’énergie parce que votre système paresseux n’en fait qu’à sa tête, le stress vous déstabilisera, vous quitterez l’état d’homéostasie. Votre système se dégradera. Votre corps ne parviendra plus à produire de l’énergie. Vous deviendrez anxieux, déprimé, faible, indécis. Vous vous sentirez impuissant.

En revanche, si vous avez utilisé les connaissances de ce livre à votre avantage, il vous restera suffisamment d’énergie pour faire ce qu’il faut : réfléchir. Pour revenir à votre état initial. Si votre MeatOS est programmé pour s’allumer et s’éteindre rapidement et facilement, votre système peut supporter un gros choc sans perdre sa stabilité. Votre système peut également faire face à beaucoup plus de stress quotidiens de bas niveau lorsqu’il est entraîné et prêt à affronter de grands changements. Vous pourrez rentrer chez vous après une longue journée de travail particulièrement pénible, repartir de zéro à l’instar du cerf, et avoir encore assez d’énergie pour sourire à votre conjoint et à vos enfants. Ou peut-être sortir faire la fête avec vos amis. Les choix et les possibilités sont presque infinis lorsque vous êtes en pleine possession de vos moyens.




LE PRINCIPE DE L’ÉNERGIE

Tout ce que vous pensez et faites dépend de l’énergie. Si vous voulez être un biohacker efficace, vous devez donc remonter à la source de cette énergie : les mitochondries3, ces mini-organes en forme de pilules (également appelées organites) qui vivent à l’intérieur de vos cellules. Les manuels scientifiques qualifient généralement les mitochondries de « centrales électriques de la cellule », car elles produisent de l’énergie sous la forme d’une molécule étonnante appelée adénosine triphosphate, ou ATP, que votre corps utilise ensuite pour alimenter vos activités quotidiennes. L’assemblage et la destruction des molécules d’ATP dans les mitochondries alimentent l’ensemble de votre biologie : tout ce que vous faites, ressentez, pensez et rêvez.

Bien que les mitochondries aient du pouvoir, elles n’ont pas le contrôle. Elles doivent elles aussi répondre au MeatOS, qui leur dit quand s’activer et à quelle intensité travailler. Sous les ordres du MeatOS, les mitochondries deviennent la source de cette paresse sacrée qui nous pousse à créer de nouvelles et meilleures façons de travailler moins. Chaque mitochondrie est un capteur environnemental, un minuscule nœud informatique qui prend des décisions, une usine de fabrication et une centrale électrique. Les mitochondries fonctionnent également comme une batterie distribuée, permettant à votre corps de maintenir en permanence une charge équivalente à celle d’une pile AA. Elles peuvent même se parler entre elles, en participant à un système de vote organisé appelé quorum sensing (ou détection du quorum), afin de décider de ce qui se passe réellement dans votre corps et d’y répondre à l’unisson.

En bref, le système énergétique de votre corps agit comme une unité d’intelligence indépendante intégrée à vos cellules. Il est très rapide, mais aussi très paresseux et réactionnaire. Lorsque vous le maîtrisez, vous êtes très rapide. Lorsque c’est lui qui prend la main, vous êtes paresseux et réactionnaire.

Tout ce qui concerne le système énergétique de votre corps – les mitochondries et le MeatOS qui les régule – est prêt à être piraté, hacké. En fait, je n’ai jamais vu de système aussi propice au piratage ! J’ai conçu et construit des systèmes informatiques comportant des dizaines de milliers de nœuds dans des milliers d’endroits à travers le monde et j’ai enseigné à des postuniversitaires comment les rendre plus rapides, plus solides et plus sûrs. Je sais comment repérer les inefficacités et comment les améliorer. Nous pouvons certainement former et modeler consciemment les systèmes intelligents automatisés à l’intérieur de notre corps afin qu’ils cessent de faire les choses qui nous rendent faibles et fatigués.

C’est ainsi que commence le niveau suivant du hack : déterminer comment nourrir et entraîner correctement vos mitochondries. Elles forment un système complexe et organisé, agissant presque comme une colonie distincte d’organes vivant en vous. Chacune possède son propre ADN, distinct de l’ADN qui contient votre code génétique global. À l’extérieur, les mitochondries sont dotées d’une double membrane composée de molécules lipidiques qui les protège et régule les substances chimiques qui entrent et sortent. À l’intérieur, elles contiennent un ensemble élaboré de machines moléculaires qui dépendent de la présence des bons produits chimiques. Au total, votre corps contient environ 10 quadrillions de mitochondries et, lorsque vous faites un effort, ces petites choses produisent environ 500 grammes d’ATP par minute.

Certaines de vos cellules contiennent plus de mitochondries que d’autres. Les cellules gourmandes en énergie du cerveau, des yeux et du cœur, en particulier, regorgent de ces petites bêtes. Les cellules musculaires ont une équipe de mitochondries de taille moyenne. Vos cellules construisent davantage de mitochondries grâce à un processus appelé biogenèse mitochondriale. Plus vous avez de mitochondries et plus elles fonctionnent efficacement, mieux vous vous sentez. Lorsque les mitochondries fonctionnent à plein régime, vous avez de l’énergie, de la force, de la résistance et de la clarté d’esprit. À l’inverse, si le nombre de vos mitochondries diminue ou si elles ne fonctionnent pas efficacement, votre MeatOS éprouvera de l’anxiété, et vous aussi. Vous vous sentirez léthargique et confus. Vous prendrez du poids et vous essaierez de ne pas penser au fait que vous n’êtes pas au mieux de votre forme.

Le principe de paresse permet de comprendre que l’on ne peut jamais se sentir vraiment calme si notre MeatOS est faible. Il faut une capacité énergétique élevée, avec une forte réserve d’énergie prête à l’emploi, pour rester vraiment détendu dans son « état initial » calme. En d’autres termes, vous devez avoir le pouvoir d’être dangereux pour être en paix. Les cellules faibles et les personnes faibles savent qu’elles ne sont jamais vraiment en sécurité, car la moindre insulte peut déclencher la perte de l’équilibre. Les cellules fortes et les personnes fortes ont l’énergie nécessaire pour rester jeunes, actives et dynamiques. Elles peuvent suivre leurs désirs et avoir de l’impact.

L’énergie est la ressource la plus précieuse de la vie. C’est pourquoi le biohacking commence par la recherche des outils qui vous permettront de prendre le contrôle de votre système énergétique tout en respectant le principe de paresse inhérent à votre biologie. Toutes les autres améliorations en découlent.

Si vous avez du temps et de l’énergie, vous pouvez gagner de l’argent.

Si vous avez de l’argent, vous pouvez acheter du temps libre.

Si vous n’avez pas d’énergie, vous passerez votre temps à dormir et vous dépenserez tout votre argent pour retrouver votre énergie.

La plupart d’entre nous connaissent un état de « manque d’énergie » en vieillissant, car nos mitochondries se raréfient et s’affaiblissent au fil du temps, à moins que nous ne les stimulions. Jeune, j’ai été pris dans cet état de manque d’énergie et j’ai passé tout mon temps – et dépensé plus d’un million de dollars – pour essayer de retrouver mon énergie. J’ai été stupide et j’ai gaspillé du temps et de l’argent. Je ne referai pas cette erreur.

La plupart d’entre nous sont coincés dans la même situation que moi : peu d’énergie, beaucoup de stress, un sentiment d’accablement et de brouillard cérébral, des nuits blanches. Aujourd’hui, plus de 73 % des adultes américains sont en surpoids ou obèses, et 42 % sont obèses. Il y a seulement soixante ans, moins d’une vie, à peine 31,5 % étaient en surpoids et 13,4 % étaient obèses4. L’obésité est le signe numéro un que votre MeatOS mitochondrial ne produit pas l’énergie dont vous avez besoin pour vous transformer.

Il est absurde de dépenser de grandes quantités d’énergie à essayer d’imposer à son corps des choses qu’il n’a naturellement pas envie de faire. Si vous voulez vous détendre, vous avez besoin de suffisamment d’énergie pour vous sentir en sécurité. Si vous voulez être plus fort, vous avez besoin de suffisamment d’énergie pour développer vos muscles. Si vous voulez être plus intelligent, vous devez accroître votre énergie mentale. Si vous voulez être expert dans votre domaine professionnel, vous avez besoin de suffisamment d’énergie pour vous y adonner totalement. Si vous voulez être plus gentil, vous devez produire suffisamment d’énergie pour être bien au-delà du strict minimum.

Pour atteindre un état supérieur à la normale, vous devez avoir l’énergie et les connaissances nécessaires pour soumettre votre MeatOS et votre biologie à votre volonté. Après tout, si vous créez d’énormes quantités d’énergie, mais que vous ne les dirigez pas, votre MeatOS se contentera de les utiliser pour regarder Netflix et manger des plats à emporter. Soyons donc plus intelligents.


SIX ÉTAPES POUR ACCROÎTRE VOTRE NIVEAU D’ÉNERGIE


Tout ce que vous faites envoie un signal à votre corps sur la façon dont vous voulez qu’il fonctionne, mais la plupart d’entre nous font des choix sans en avoir conscience.

Nous mangeons des aliments qui nous freinent. Nous faisons de l’exercice d’une manière qui va à l’encontre de notre paresse. Nous ne sommes pas conscients des idées simples que nous pourrions appliquer et qui pourraient avoir d’énormes avantages biologiques.

Fondamentalement, le piratage du principe de paresse est un processus en six étapes. Reprogrammer votre MeatOS de manière à avoir le pouvoir de vous réaliser pleinement commence par vous fournir les matières premières nécessaires à la production d’énergie. Il faut ensuite convaincre votre corps de produire plus d’énergie (sans déclencher le facteur paresse) et mettre celle-ci au service des systèmes spécifiques que vous souhaitez améliorer : votre métabolisme, vos performances cardiovasculaires, votre réponse au stress, votre force, votre cerveau. Dans chacun de ces domaines, des innovations scientifiques convaincantes vous permettront de réduire radicalement la quantité d’efforts nécessaires pour y parvenir.


Étape 1 : supprimer les obstacles

Votre corps conserve automatiquement de l’énergie, donc si vos cellules ne peuvent pas la produire correctement, la moindre action vous semblera difficile. La première étape consiste à déterminer ce qui nuit à votre production d’énergie. Si vous vous sentez stressé, malade, faible ou dans le brouillard, même les astuces faciles vont vous sembler insurmontables. Dans le chapitre 2, je fournirai une liste détaillée des obstacles (notamment alimentaires) à éliminer de votre quotidien pour que vous puissiez rapidement développer plus d’énergie. Il s’agit là de l’action la plus facile proposée dans ce livre. Il est beaucoup plus facile d’arrêter ce qui vous affaiblit que de commencer à faire ce qui vous rend fort.




Étape 2 : accumuler des matières premières

Dans les films de super-héros, on voit toujours le personnage principal courir partout, combattre les méchants et réaliser des cascades spectaculaires, sans jamais s’arrêter pour manger ou boire. Voici un conseil : si vous étiez l’un de ces super-héros, vous consommeriez 50 000 calories par jour pour maintenir toute cette puissance (à moins que vous ne puissiez consommer de l’électricité pure, peut-être). Il est beaucoup plus facile d’être un être humain pleinement épanoui et débordant d’énergie. Pour cela, vous avez besoin de suffisamment de calories ; après tout, les calories mesurent l’énergie, et vous voulez plus d’énergie. Mais même avec suffisamment de nourriture, votre MeatOS ne peut pas diriger toutes ces petites centrales mitochondriales pour que leur magie opère si votre système manque des bons éléments et cofacteurs.

Votre corps a besoin de quelques ressources fondamentales pour exploiter pleinement ses capacités, et la plupart des gens en manquent. Si vous vous efforcez d’obtenir les bonnes graisses, les vitamines liposolubles, les minéraux importants et les microminéraux, ainsi qu’une quantité suffisante de protéines de haute qualité, vous atteindrez de nouveaux niveaux d’énergie. Vous vous sentirez alors moins paresseux ou plus motivé. Quel que soit le nom que vous lui donnez, il s’agit d’une amélioration. Je ne vais pas vous dire de prendre une multitude de suppléments coûteux. Mais je vais vous expliquer pourquoi, quelle que soit la qualité de votre alimentation, dans le monde moderne, votre seule nourriture ne peut pas vous procurer toutes les ressources dont vous avez besoin. Vous apprendrez à identifier les compléments vitaux et indispensables, et vous découvrirez les compléments facultatifs qui ont des effets bénéfiques.




Étape 3 : choisir une zone cible et l’analyser

Décider de ses objectifs est un processus en soi. Il existe cinq grands domaines de performance biologique que vous pouvez choisir de contrôler et d’améliorer. Il s’agit de la force, de la forme cardiovasculaire, de l’énergie et du métabolisme, des fonctions cérébrales et de la résistance au stress. La bonne nouvelle, c’est que lorsque vous vous concentrez sur l’amélioration de l’un d’entre eux, les autres s’améliorent également. Vous devez cependant choisir une cible principale, car votre fonction de paresse stratégique sera dépassée si vous décidez de tout améliorer en même temps. Ne vous inquiétez pas : il vous restera beaucoup d’énergie pour progresser dans les autres domaines ensuite.




Étape 4 : envoyer les bons signaux

À tous les niveaux, vous pouvez utiliser le principe de la pente de la courbe pour modifier les signaux que vous envoyez à votre corps. Celui-ci réagira en s’améliorant rapidement et de façon spectaculaire. Pour chaque domaine que vous souhaitez travailler, vous aurez le choix entre des techniques gratuites que vous pouvez utiliser chez vous, des technologies portables peu coûteuses et des équipements de pointe que vous devrez probablement vous procurer auprès d’un professionnel. Quoi qu’il en soit, il existe toujours des moyens simples et accessibles pour commencer.

La plupart des méthodes les plus puissantes et les plus précises pour transmettre un signal fort à votre corps sont des méthodes que vous ne trouverez pas dans une salle de sport traditionnelle : la lumière, le son, les vibrations, le drainage lymphatique, les stimulations électriques, la chaleur et le froid – et même la cryothérapie. Vous n’avez pas besoin de faire tout cela, mais je les décris parce qu’elles démontrent ce qui est possible aujourd’hui. Je travaille activement à l’expansion de ma chaîne de centres de biohacking, Upgrade Labs, afin de les rendre accessibles dans de nombreuses grandes villes. Lorsque j’avais une vingtaine d’années, j’ai passé près de deux ans à devenir suffisamment fort pour atteindre le maximum sur les machines de musculation de ma salle de sport. Je sais maintenant que j’aurais pu faire plus de bien à mon corps en peu de temps, avec moins de risques de blessures, moins de courbatures et moins d’épuisement. Je ne veux pas que d’autres répètent mes erreurs.




Étape 5 : récupérer comme un chef

S’il est passionnant de se dépasser et de progresser, il est cependant pénible de déployer autant d’efforts pour récupérer. Ce décalage se produit parce que les hormones de stress sources d’excitation et bénéfiques, telles que l’adrénaline et les endorphines, sont produites par l’effort, mais pas par la récupération. Néanmoins, la biologie de la pente de la courbe nous enseigne que si notre corps récupère complètement et rapidement, il consacrera toute l’énergie supplémentaire à devenir plus fort. Si votre corps récupère moins vite, vous évoluerez moins vite. Si vous voulez profiter au maximum des avantages du biohacking, vous devez vous consacrer au processus de récupération. C’est aussi simple que cela. Les signaux et les technologies de récupération sont également des techniques de gestion du stress. Ainsi, si vous décidez de commencer par vous concentrer sur cet aspect, cela peut être un bon point de départ.




Étape 6 : évaluer, personnaliser, répéter

Pour chaque hack, je vous guiderai à travers les moyens d’évaluer de façon qualitative et quantitative ce qui fonctionne ou non pour vous. Vous apprendrez à examiner vos données de suivi, à affiner vos astuces et à revenir à l’étape 3 pour continuer à vous améliorer.

Vous découvrirez trois types de suivi : en temps réel (avec un appareil de suivi de la condition physique ou un glucomètre en continu), quotidien (comme les mesures du sommeil ou du stress) et occasionnel (tests de laboratoire ou imagerie). Le suivi de base est soit gratuit, soit suffisamment accessible pour vous permettre de démarrer, quelle que soit votre situation. Vous serez en mesure de savoir si votre niveau d’énergie est plus élevé, si votre vision est plus claire ou si votre esprit est plus vif. Mais vous voudrez aussi obtenir des chiffres concrets : vous avez mieux récupéré la nuit dernière, votre glycémie était bonne lors de votre dernier repas, votre densité osseuse a augmenté, ou vos marqueurs d’inflammation ont diminué.







Le biohacking ne repose pas sur une confiance aveugle. Vous pouvez, et devez, le mesurer objectivement pour vous-même. Vous devez également l’adapter à vos objectifs, à votre situation, à votre mode de vie et à votre condition physique. Ce n’est pas parce qu’un hack fonctionne bien pour une partie de la population qu’il fonctionnera pour tout le monde. À l’ère de l’autosurveillance avancée, vous pouvez itérer, affiner et créer une routine qui vous convient.




L’ÉNERGIE AU SERVICE D’UN MONDE MEILLEUR

En fin de compte, le biohacking est mon activité professionnelle, mais ce n’est pas ma motivation. Mon objectif le plus profond est le suivant : je veux vous épargner la terreur de ne pas avoir le contrôle, au moins à un niveau suffisant, de votre propre biologie. Je sais que lorsque vous développez plus d’énergie, cela alimente toutes les choses que vous voulez faire dans votre vie, y compris simplement être une meilleure personne.

L’humanité se trouve actuellement à la croisée des chemins. Les quelque 8 milliards d’habitants de la Terre agissent comme un organisme coopératif unique doté d’un très grand nombre de nœuds décisionnels appelés « individus ». Chacune de ces personnes, à son tour, est un organisme avec des quadrillions de ses propres petits nœuds de décision qui gèrent le MeatOS. Collectivement, il s’agit d’une quantité stupéfiante de puissance et de complexité, un système qui ne ressemble à rien de ce qui a jamais existé sur cette planète. Chaque matin, je lis les gros titres et je suis frappé par notre capacité à agir avec bonté et générosité ou à nous plonger dans la haine et l’égoïsme.

Nous devons réparer notre propre système d’exploitation, notre biologie. Sinon, nous sommes sur le point de nous entretuer et de détruire la planète. Il est temps de procéder à une réinitialisation de l’humanité, car nous faisons tous partie d’un grand organisme humain précaire. Si nous voulons guérir en tant que société, nous devons commencer par nous guérir nous-mêmes, et cela passe en premier lieu par la création d’une biologie de pleine puissance qui honore notre fonctionnement interne au lieu de l’ignorer. Nous pouvons être motivés par la paresse, mais nous ne sommes pas paresseux ; nous sommes puissants. Nous sommes câblés pour gérer cela, et bien plus encore.









Chapitre 2
Oubliez vos réticences



Pour rester vivant, vous devez alimenter votre corps avec les ressources nécessaires pour lui fournir l’apport énergétique dont il a besoin. Pour rester en bonne santé, vous devez lui apporter ces ressources en quantité, dans les bonnes proportions, et ce n’est pas une mince affaire. Certes, votre esprit conscient peut vouloir devenir plus fort et plus résistant, mais votre système d’exploitation interne, lui, a autre chose en tête. S’il détecte une carence en matières premières, il passe en mode autopréservation : il s’obstine, vous ralentit et vous empêche d’atteindre vos objectifs, malgré tous les efforts déployés.

À chaque seconde, votre MeatOS, le système d’exploitation de votre organisme, prend automatiquement des dizaines de milliers de microdécisions pour s’assurer que votre corps fonctionne suffisamment bien pour maintenir votre cerveau en vie. Comme cette programmation biologique n’est pas directement observable, il est facile de faire fausse route sans même le savoir. Si votre alimentation est carencée en matières premières nécessaires à la vie, vous n’allez pas mourir de faim. Ni tomber raide mort. Pendant un certain temps, vous ne vous en rendrez sans doute même pas compte. Pourtant, à une microéchelle, votre corps procédera à de petits ajustements. Même en cas de carence d’un seul oligo-élément, votre MeatOS identifie habilement la fonction la moins importante que ce minéral vient soutenir et la désactive.

Votre cerveau fonctionne encore. Vous respirez encore. Mais une petite partie de votre organisme est affaiblie. Votre corps subit un stress microscopique. Vos systèmes de réparation à long terme doivent encaisser, car ce ne sont pas eux qui importent le plus pour vous maintenir en vie à cet instant T. Vous êtes moins résistant et votre corps a moins d’énergie à dépenser. Parfois, votre MeatOS laissera votre système biologique éteint même si vous avez commencé à lui donner les ressources nécessaires : l’organisme est en effet inexorablement guidé par le principe de paresse. Si votre MeatOS n’est pas convaincu qu’il dispose de l’énergie et des matières premières nécessaires pour remettre le système en marche, il ne le fera pas.

Votre alimentation actuelle ne fournit probablement pas à votre organisme les nutriments dont il a besoin pour optimiser son apport énergétique. Pire encore, vous gavez probablement votre corps d’anti-nutriments, ces produits chimiques naturels ou fabriqués par l’homme qui vous empêchent d’absorber les nutriments que vous consommez et qui viennent extraire les minéraux de vos tissus. Aucune méditation ni aucun exercice de remise en forme ne pourront combler ces carences. Les compléments alimentaires fantaisistes ne seront d’aucune utilité si vous n’apportez pas à votre organisme les éléments de base. Les carences en matières premières sont l’un des plus grands obstacles qui sapent votre énergie, votre longévité et vos performances.

Soyez plus intelligent, corrigez le tir et soyez prêt à sortir de vos paradoxes pour avancer dans la vie.


VOS BESOINS NUTRITIONNELS INASSOUVIS

Tout le monde sait que les minéraux sont bons pour la santé, mais peu de gens en consomment suffisamment parce qu’ils ne sont tout simplement pas les compléments les plus prisés ou les mieux commercialisés. Les plantes et les nootropiques ont la cote, mais les minéraux courants sont relégués au second plan.

Le fait de gérer ma propre ferme m’a vraiment ouvert les yeux sur l’importance des minéraux. Au moment où j’écris ces lignes, je contemple mes quelques hectares de fruits, de légumes et d’épices. J’ai aussi trois vaches, vingt-cinq moutons, vingt-cinq cochons et des poules dont le nombre varie en fonction des attaques d’aigles à tête blanche ou de ratons laveurs. Nous sommes à des années-lumière de la Silicon Valley. Avec cette ferme d’agriculture régénérative, j’ai dû m’intéresser à la santé des sols, car les minéraux contenus dans les plantes en dépendent. À leur tour, ces plantes apportent des minéraux aux animaux qui les mangent, à condition qu’ils puissent les digérer et les absorber correctement.
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