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Avertissement de l’éditeur

Cet ouvrage recueille un large éventail d’opinions sur divers sujets liés à la santé et au bien-être, y compris des idées, traitements et méthodes qui peuvent être dangereux ou illégaux s’ils ne sont pas réalisés sous surveillance médicale. Ces opinions reflètent les recherches menées par l’auteur ainsi que ses idées ou celles de tierces personnes. Elles ne sont en aucun cas destinées à remplacer les services d’un professionnel de santé agréé. Veuillez consulter un spécialiste avant d’entamer un régime, de faire des exercices ou de prendre des médicaments. L’auteur et l’éditeur déclinent toute responsabilité pour tout effet indésirable occasionné directement ou indirectement par les informations contenues dans cet ouvrage.





Mise en garde de Tim

Ne faites pas de bêtises. N’allez pas vous mettre en danger. Cela nous rendrait tous deux malheureux. Mieux vaut consulter un médecin, un avocat ou une personne de bon sens avant d’appliquer quelque méthode que ce soit décrite dans cet ouvrage.






  

    Dédicace

    
      Premièrement, j’aimerais exprimer ma gratitude envers mes « compagnons de route ».

      Deuxièmement, une partie des droits d’auteur sera reversée à de bonnes causes :

      
        	
          After-School All-Stars (afterschoolallstars.org), qui propose des programmes périscolaires complets pour aider les enfants à réussir dans leurs études et dans la vie.

        

        	
          DonorsChoose.org, qui permet à chacun de faire un don aux écoles les plus démunies, afin que tous les élèves du pays aient accès aux outils nécessaires à une bonne éducation.

        

        	
          La recherche scientifique dans des institutions telles que le CHU Johns Hopkins, où l’on étudie l’application d’enthéogènes dans des cas de dépression résistant aux médicaments, d’anxiété de fin de vie (chez les personnes atteintes de cancer en phase terminale) et autres maladies invalidantes.

        

      

      Troisièmement, je dédie ce livre à tous ceux qui cherchent, puissiez-vous trouver bien plus que vous ne cherchiez. Peut-être trouverez-vous cet ouvrage utile.

    

  




Préface par Olivier Roland


J’ai quitté l’école à 18 ans, pour créer ma première entreprise à 19 ans, et ce fut une aventure extraordinaire. Je m’échappais d’un système ennuyeux que je détestais pour devenir libre et vivre une aventure passionnante.

En tout cas, c’était le plan.

Quelques années plus tard, je cherchais désespérément un moyen d’échapper à ce que je devais bien reconnaître être une prison dorée, construite par moi-même. Passé l’enthousiasme initial, j’ai pris conscience que travailler 60 à 70 heures par semaine et n’avoir qu’une semaine de vacances par an n’était pas exactement la meilleure chose à faire pour mon épanouissement personnel.

Problème : mon entreprise était ma seule source de revenus et je ne voyais pas comment la revendre. En tant que gérant d’entreprise en France je n’avais pas droit au chômage, et je ne voyais pas comment réduire mon temps de travail sans réduire à néant la rentabilité de l’entreprise et la faire couler avec ses deux salariés.

Comment sortir du piège ?

J’ai cherché la solution pendant plusieurs années, avant de découvrir un livre qui allait m’ouvrir les yeux et changer ma vie : La Semaine de 4 heures, de Tim Ferriss.

À l’aide de quelques principes simples, de méthodes et de tactiques éprouvées, Tim expliquait comment mettre une entreprise au service de sa vie – plutôt que mettre sa vie au service d’une entreprise.

Ce fut comme un électrochoc. Un peu plus de 2 ans après l’avoir lu, j’avais mis en marche une nouvelle entreprise entièrement en ligne, vendu la première et commencé enfin à vivre une passion qui longtemps m’avait paru impossible : voyager. Aujourd’hui, il y a 6 ans que je voyage autour du monde, 6 mois par an, tout en gérant mon entreprise et en aidant plus de 250 000 personnes chaque mois grâce à mes blogs et à ma chaîne YouTube.

Tout cela, c’est le livre de Tim et les principes qu’il enseigne qui l’ont rendu possible.

Comme le dit Ralph Waldo Emerson, « Quant aux méthodes, il peut y en avoir des millions et davantage, mais les principes sont peu nombreux. L’homme qui comprend les principes peut sélectionner avec succès ses propres méthodes. L’homme qui essaie les méthodes en ignorant les principes est sûr de rencontrer des problèmes. »

C’est pourquoi, parmi les quelques principes à saisir pour réussir, j’ai été tout particulièrement attentif au principe de Pareto, ou « 20/80 », qui est à mon sens le plus important. Il consiste tout d’abord à comprendre que, en général, 20 % des causes amènent 80 % des effets :


	80 % du CA d’une entreprise est réalisé avec 20 % des clients.


	80 % des problèmes sont causés par 20 % des clients.


	80 % de vos profits proviennent de 20 % du temps que vous consacrez à votre activité.


	80 % de vos ventes proviennent de 20 % de vos produits.


	80 % de vos ventes proviennent de 20 % de vos commerciaux.


	80 % de votre stress vient de 20 % des gens que vous côtoyez.


	De même, 80 % de votre bonheur est le fait de 20 % des personnes que vous fréquentez.


	Etc.




Évidemment, la proportion n’est pas toujours exactement de 80 % et exactement de 20 %. Mais, lorsque vous commencez à analyser le monde en ayant cette loi à l’esprit, vous êtes surpris de constater à quel point il est vrai que la majorité des effets sont produits par une minorité de causes.

De nombreux outils 20/80 existent dans tous les domaines – y compris dans des domaines qui vous tiennent à cœur : être plus heureux, plus libre, gagner plus d’argent, mieux faire l’amour, etc.

Pour vous en convaincre, en voici un petit échantillon :


	Méditer 5 minutes par jour permet de réduire considérablement le stress, l’anxiété, la tendance à la colère et les tendances dépressives, renforce le système immunitaire, les émotions positives et les facultés d’attention, diminue la tension artérielle chez les hypertendus, etc1.


	Le simple fait de toucher une à deux secondes l’épaule ou l’avant-bras de quelqu’un au moment de lui faire une demande – quelle qu’elle soit – peut doubler ou plus les chances d’obtenir son accord2.


	On peut tripler la rentabilité d’un parking pour voitures en le transformant en parking pour motos.


	Faire du sport à haute intensité 7 minutes par jour permet de perdre rapidement du poids et de la masse de graisse3, améliore la santé cardiovasculaire4 et diminue la résistance à l’insuline, ce qui, entre autres bénéfices5, diminue les risques de développer un diabète6.


	Il est possible d’augmenter de 6,2 points son QI (ce que les scientifiques pensaient impossible jusqu’à présent) en faisant une séance quotidienne de 10 minutes sur un logiciel de dual N-back pendant 10 semaines7.


	La répétition espacée est une méthode bien plus simple et efficace pour apprendre que la méthode « analogique » utilisée à l’école, et, dès 1988, des scientifiques se demandaient déjà dans un article au titre évocateur8pourquoi le système scolaire n’avait toujours pas implémenté cette stratégie. 30 ans plus tard, l’école en est toujours au même point, mais de nombreuses applications web l’emploient aujourd’hui, comme Duolingo ou Mosalingua dans le domaine de l’apprentissage des langues, et obtiennent des résultats supérieurs9 à ceux obtenus par des élèves utilisant la « bonne vieille méthode ».


	Etc. Il y a littéralement des milliers et des milliers d’outils comme ceux-ci.




Tous ont en commun d’être simples à utiliser et d’apporter des résultats plus efficaces que bien d’autres méthodes plus complexes à mettre en œuvre.

Découvrir et accepter le principe des outils 20/80 peut donc changer votre vie du tout au tout, car vous allez alors commencer à les chercher activement, à les utiliser, et devenir bon dans leur application.

Devenir très bon dans des méthodes qui sont en elles-mêmes excellentes va-t-il vous donner un avantage dans la vie ? Et comment faire pour commencer l’exploration et découvrir ces outils 20/80 ? C’est là que le livre que vous avez entre les mains intervient : car Tim Ferriss est allé chercher ces outils avec le même enthousiasme qu’un aventurier à la recherche des cités d’or et la même abnégation qu’Edison cherchant à créer l’ampoule électrique.

Et directement à la source : en interviewant pour son podcast et son blog très populaire10 des centaines d’hommes et de femmes à succès, qui ont tous réalisé dans leur domaine des prouesses, que ce soient des sportifs, des entrepreneurs, des chercheurs, des acteurs, etc.

Et, en effet, quelle meilleure idée, pour se constituer une véritable boîte à outils 20/80 testés sur le terrain, que de demander à ceux qui obtiennent des résultats exceptionnels quels sont ceux qu’ils utilisent eux-mêmes ? Puis de les sélectionner soigneusement pour en faire un livre qui les présente en 4 grandes catégories ?

Vous avez entre les mains un trésor, la synthèse de plusieurs centaines de vies d’êtres humains sous forme d’outils simples et concrets à utiliser.

Et, comme avec tous les trésors, si vous n’en faites rien, vous n’en tirerez aucun bénéfice.

Je vous recommande donc d’utiliser un second principe fondateur pour tirer le meilleur de ce livre : soyez sceptique comme un scientifique, pas comme un téléspectateur. C’est-à-dire utilisez votre scepticisme comme motivation pour tester les outils qui sont proposés et voir s’ils fonctionnent pour vous, plutôt que comme excuse pour ne rien faire.

Vous éviterez ainsi de faire comme ces gens qui rejetteront en bloc des outils qui auraient pu transformer leur vie à jamais, ou encore comme ceux qui se diront : « Ouah, génial ! », pour reposer ensuite le livre et le laisser prendre la poussière des années durant sans avoir pris le temps de mettre quoi que ce soit en pratique.

Faites partie des rebelles intelligents. Commencez par choisir un outil à tester. Puis testez-le. Et recommencez. Jusqu’à ce que vous ayez trouvé une technique 20/80 qui changera votre vie pour le meilleur et vous donnera envie de continuer à explorer, encore et encore.

Olivier Roland,
Auteur de Tout le monde n’a pas eu la chance de rater ses études11,
Macau, Chine, février 2017



1.  Voir notamment les résultats de 20 ans d’études par le ministère américain de la Santé : www.tm.org/research-on-meditation

2.  Nicolas Guéguen et Robert-Vincent Joule, « Contact tactile et acceptation d’une requête : une méta-analyse », Les Cahiers internationaux de psychologie sociale, no 80, 2008.

3.  Voir Gibala M.J., Little J.P., van Essen M., Wilkin G.P., Burgomaster K.A., Safdar A., Raha S., et Tarnopolsky M.A., « Short-term sprint interval versus traditional endurance training: similar initial adaptations in human skeletal muscle and exercise performance », The Journal of physiology, septembre 2006.

4.  Notamment le VO2 max, la consommation maximale d’oxygène par minute, qui est un marqueur classique de la santé du cœur. Voir Tabata I., Nishimura K., Kouzaki M., « Effects of moderate-intensity endurance and high-intensity intermittent training on anaerobic capacity and VO2max », Medicine & Science in Sports & Exercise, octobre 1996.

5.  Voir « High-intensity circuit training using body weight: maximum results with minimal investment », ACSM’S Health & Fitness Journal, mai-juin 2013.

6.  Voir Richards J.C., Johsnon T.K., Kuzma J.N., Lonac M.C., Schweder M.M., Voyles W.F., Bell C., « Short-term sprint interval training increases insulin sensitivity in healthy adults but does not affect the thermogenic response to beta-adrenergic stimulation », Journal of Physiology, août 2010.

7.  Voir Au J., Sheehan E., Tsai N., Duncan G.J., Buschkuehl M., Jaeggi S.M., « Improving fluid intelligence with training on working memory: a meta-analysis », Psychonomic Bulletin & Revue, avril 2015.

8.  Voir Franck. N. Dempster, « The spacing effect: a case study in the failure to apply the results of psychological research », American Psychologist, août 1988.

9.  Vesselinov R., Grego J., « Duolingo Effectiveness Study », 2012.

10. http://tim.blog/

11.  Et de la chaîne YouTube d’entreprenariat la plus populaire en français : https://www.youtube.com/c/OlivierRoland






Préface par Arnold Schwarzenegger


Je ne suis pas un autodidacte.

Chaque fois que je prononce un discours lors d’une conférence, que je m’adresse à des étudiants ou me prête au jeu des questions ouvertes, on me sort ça.

« Gouverneur/Gouvernator/Arnold/Arnie/Schwarzie/Schnitzel (selon l’endroit où je me trouve), en tant qu’autodidacte, quelle est la recette de votre réussite ? »

Les gens sont toujours choqués quand je les remercie du compliment, mais que je souligne : « Je ne suis pas un autodidacte. On m’a beaucoup aidé. »

C’est vrai que j’ai grandi en Autriche sans eau courante. C’est vrai que j’ai débarqué en Amérique tout seul avec mon sac de sport. Et c’est vrai que j’ai été maçon et que j’ai investi dans l’immobilier pour devenir millionnaire avant de manier l’épée dans Conan le Barbare.

Mais ce n’est pas vrai, je ne suis pas un autodidacte. Comme chacun, pour arriver là où je suis, je me suis hissé sur les épaules de géants.

Pour construire ma vie, je me suis appuyé sur mes parents, mes coaches, mes profs ; sur les bonnes âmes qui me prêtaient leur canapé ou qui me laissaient dormir dans les vestiaires ; sur mes mentors, qui ont partagé avec moi leur sagesse et m’ont prodigué leurs conseils ; sur mes idoles, que je voyais dans les magazines (et, plus tard, en personne).

J’avais de l’ambition, j’en voulais. Mais je ne serais pas allé bien loin sans ma maman, qui m’aidait à faire mes devoirs (et me giflait quand je rechignais à m’y mettre), sans mon papa, qui me disait de me rendre utile, sans mes professeurs, qui m’ont appris à « vendre », sans mes entraîneurs, qui m’ont appris les bases de la musculation.

Si je n’étais jamais tombé sur ce magazine avec Reg Park en couverture, qui parlait de sa transition de Monsieur Univers à Hercule au cinéma, je serais toujours en train de yodler dans les Alpes autrichiennes. Je savais que je voulais quitter mon pays et je savais que l’Amérique était l’endroit idéal pour moi. Reg n’a fait qu’attiser la flamme qui brûlait en moi et m’a fourni un modèle.

Joe Weider m’a fait venir en Amérique et m’a pris sous son aile, assurant la promotion de ma carrière de culturiste et m’enseignant le métier. Lucille Ball a pris des risques et m’a permis de faire une apparition dans une émission spéciale, ma première véritable percée à Hollywood. Et, en 2003, sans l’aide de 4 206 284 électeurs californiens, je n’aurais jamais été élu gouverneur de ce grand État.

Alors comment puis-je prétendre être un autodidacte ? Si je le déclarais, je renierais tous les conseils et toutes les personnes qui m’ont aidé à en arriver là. Et cela donnerait une fausse impression – croire qu’on peut y arriver tout seul.

Je n’y serais pas arrivé seul. Et il y a de fortes chances que vous non plus.

Nous avons tous besoin de carburant pour avancer. Sans l’aide, les conseils et l’inspiration d’autres personnes, les engrenages de notre cerveau se bloquent, et on se retrouve planté là sans nulle part où aller.

J’ai eu la chance de trouver des mentors et des idoles à chaque étape de ma vie, et j’ai même été amené à en rencontrer beaucoup. De Joe Weider à Nelson Mandela, de Mikhaïl Gorbatchev à Mohamed Ali, d’Andy Warhol à George H.W. Bush, j’ai toujours cherché la sagesse chez les autres pour m’alimenter en carburant.

Vous avez probablement entendu les podcasts de Tim (je vous recommande tout particulièrement celui avec un charmant culturiste à l’accent autrichien.). À travers sa plate-forme, il vous a fait partager la sagesse de personnages très divers, issus du monde des affaires, du divertissement et du sport. Il y a fort à parier que vous en avez retenu quelque chose – et souvent, quelque chose que vous ne soupçonniez même pas.

Qu’il s’agisse d’une habitude matinale, d’une philosophie, d’un conseil pour vous entraîner ou tout simplement de motivation pour la journée, il n’y a pas une seule personne sur terre qui ne bénéficie pas d’un peu d’aide extérieure.

J’ai toujours considéré le monde comme ma salle de classe. J’en absorbe les leçons et les histoires pour progresser. J’espère que vous faites de même.

Le pire serait d’imaginer que vous en savez assez. N’arrêtez jamais d’apprendre. Jamais.

C’est pour cette raison que vous avez acheté ce livre. Quel que soit le stade où vous en êtes dans la vie, il vous arrivera parfois d’avoir besoin d’une motivation, d’un œil extérieur. Parfois, vous n’aurez pas la réponse, l’énergie, et vous serez obligé de regarder au-delà de vous-même.

Commencez par admettre que vous n’y arriverez pas tout seul. Moi, c’est mon cas. Personne n’y arrive. Maintenant, il suffit de tourner la page et d’apprendre quelque chose.

Arnold Schwarzenegger







  

    Perché sur les épaules des géants

    
      Je ne suis pas expert. Je suis expérimentateur, scribe, guide.

      Si vous trouvez des choses extraordinaires dans cet ouvrage, c’est grâce aux intelligences hors pair qui m’ont servi de professeurs, de ressources, de critiques, de collaborateurs, de relecteurs et de références. En revanche, si vous trouvez des passages ridicules dans cet ouvrage, c’est parce que je n’aurai pas tenu compte de leur avis ou que j’aurai fait une erreur.

      Je dois beaucoup à des centaines de personnes, mais j’aimerais tout particulièrement remercier les nombreux invités de mes podcasts, qui pimentent les pages de ce livre. Les voici listés par ordre alphabétique :

       

      Scott Adams

      James Altucher

      Sophia Amoruso

      Marc Andreessen

      Sekou Andrews

      Patrick Arnold

      Peter Attia

      Glenn Beck

      Scott Belsky

      Richard Betts

      Mike Birbiglia

      Alex Blumberg

      Amelia Boone

      Justin Boreta

      Tara Brach

      Brené Brown

      Bryan Callen

      Shay Carl

      Dan Carlin

      Ed Catmull

      Margaret Cho

      Paulo Coelho

      Ed Cooke

      Kevin Costner

      Whitney Cummings

      Dominic D’Agostino

      Alain de Botton

      Joe De Sena

      Peter Diamandis

      Tracy DiNunzio

      Jack Dorsey

      Stephen J. Dubner

      Dan Engle

      James Fadiman

      Jon Favreau

      Jamie Foxx

      Chris Fussell

      Cal Fussman

      Adam Gazzaley

      Malcolm Gladwell

      Seth Godin

      Evan Goldberg

      Marc Goodman

      Laird Hamilton

      Sam Harris

      Wim Hof

      Reid Hoffman

      Chase Jarvis

      Daymond John

      Bryan Johnson

      Sebastian Junger

      Noah Kagan

      Samy Kamkar

      Kaskade

      Sam Kass

      Kevin Kelly

      Brian Koppelman

      Paul Levesque

      Phil Libin

      Will MacAskill

      Brian MacKenzie

      Justin Mager

      Nicholas McCarthy

      Gen. Stanley McChrystal

      Jane McGonigal

      B.J. Miller

      Matt Mullenweg

      Casey Neistat

      Jason Nemer

      Edward Norton

      B.J. Novak

      Alexis Ohanian

      Amanda Palmer

      Rhonda Patrick

      Caroline Paul

      Martin Polanco

      Charles Poliquin

      Maria Popova

      Naval Ravikant

      Gabby Reece

      Tony Robbins

      Robert Rodriguez

      Seth Rogen

      Kevin Rose

      Rick Rubin

      Chris Sacca

      Arnold Schwarzenegger

      Ramit Sethi

      Mike Shinoda

      Jason Silva

      Derek Sivers

      Joshua Skenes

      Christopher Sommer

      Morgan Spurlock

      Kelly Starrett

      Neil Strauss

      Peter Thiel

      Pavel Tsatsouline

      Luis von Ahn

      Josh Waitzkin

      Eric Weinstein

      Shaun White

      Jocko Willink

      Rainn Wilson

      Chris Young

      Andrew Zimmern

    

  




À lire en premier lieu – manuel de lecture



« Lorsqu’on se tient en marge, on voit toutes sortes de choses que l’on ne peut pas voir depuis le centre. De grandes choses, des choses inimaginables. Ceux qui se tiennent en marge les voient en premier. »

– Kurt Vonnegut




« Chez un homme intelligent, la routine est un signe d’ambition. »

– W.H. Auden






Je prends des notes de façon compulsive.

Il faut que vous sachiez que j’ai pris des notes sur toutes mes séances d’entraînement depuis mes 18 ans. Chez moi, j’ai 2,50 m d’étagères remplies de carnets de notes. Pourtant, il ne s’agit là que d’un seul sujet. J’en ai des dizaines d’autres. On pourrait parler de toc ou de chasse frénétique aux mirages. Il s’agit de ma collection personnelle de recettes de vie.

Mon but est d’apprendre quelque chose un jour et de l’utiliser toujours.

Je vous donne un exemple. Admettons que je tombe sur une photo de moi datant du 5 juin 2007. Je me dis : « J’aimerais à nouveau avoir cette silhouette. » Pas de souci. J’ouvrirai un cahier poussiéreux de 2007, je relirai les notes de mes entraînements et de mon alimentation des 8 semaines précédant le 5 juin et j’appliquerai le même programme. Et voilà ! Je finirai par ressembler à mon image plus jeune (cheveux en moins). Je vous l’accorde, ce n’est pas toujours si facile, mais c’est souvent le cas.

Comme mes livres précédents, celui-ci est un recueil de recettes pour être performant que j’ai compilées pour mon propre usage. Il y a pourtant une différence notoire : je n’avais pas prévu de le publier.

Je suis en train d’écrire ces lignes assis dans un café parisien avec une vue sur le jardin du Luxembourg, à deux pas de la rue Saint-Jacques. Cette rue est l’une des plus anciennes de Paris, un véritable livre d’histoire de la littérature. Victor Hugo vivait à quelques pâtés de maisons d’ici. Gertrude Stein aimait prendre un café dans le coin et F. Scott Fitzgerald sympathisait avec les habitants du quartier. Hemingway arpentait les trottoirs des rues avoisinantes, l’esprit fourmillant d’idées pour ses futures œuvres et sans doute l’haleine chargée de vin.

Je suis venu en France pour m’éloigner de tout. Pas de médias sociaux, pas d’e-mails, pas d’obligations sociales, pas de projets définis… sauf un. Je voulais consacrer ce mois à revoir tout ce que j’avais appris des 200 personnalités internationales que j’avais interviewées pour The Tim Ferriss Show, qui a récemment passé le cap des 100 000 000 téléchargements. Parmi mes invités, il y a eu des joueurs d’échecs, des acteurs de cinéma, des généraux 4 étoiles, des athlètes professionnels, des gestionnaires de fonds spéculatifs. Bref, une liste hétéroclite.

Depuis, plusieurs ont collaboré à des projets créatifs ou lucratifs, aussi bien la production de films indépendants que des investissements. Par conséquent, j’ai pu profiter de leur sagesse en dehors de nos séances d’enregistrement, que ce soit à l’occasion d’entraînements sportifs, de bœufs arrosés, d’échanges de SMS, de dîners ou de conversations téléphoniques tard le soir. J’ai appris à connaître chacun d’eux au-delà de ce qui transparaît dans les médias.

Ma vie avait déjà bien évolué dans tous les domaines grâce aux enseignements dont je me souvenais. Mais ce n’était que la partie émergée de l’iceberg. La plus grande partie de ces trésors était toujours enfermée dans les milliers de pages de notes et retranscriptions. J’aspirais plus que tout à pouvoir les distiller dans un livre de stratégies de jeu.

Alors je me suis donné un mois entier pour revoir et réunir mes archives et, soyons honnête, me gaver de pains au chocolat. Ce serait mon grand carnet de notes de tous mes carnets de notes, un recueil que je pourrais consulter à la minute mais que je relirais toute ma vie.

Tel était mon ambitieux objectif, et je n’étais pas sûr du résultat. Dès le début, l’expérience a dépassé mes attentes. Quelle que soit la situation dans laquelle je me trouvais, il y avait toujours un passage dans ce livre qui pouvait m’aider. Désormais, dès que je me sens coincé, piégé, désespéré, énervé, partagé ou tout simplement dans le brouillard, la première chose que je fais est de parcourir ces pages avec une tasse de café corsé à portée de main. Jusqu’à présent, il me suffit de 20 minutes pour trouver le bon remède en relisant ce qu’ont dit mes amis, qui deviendront également les vôtres. Vous avez besoin d’une tape rassurante dans le dos ? Quelqu’un s’en charge. D’une bonne claque dans la figure ?

Ce ne sont pas les candidats qui manquent pour ça. De quelqu’un qui vous explique pourquoi vos craintes sont infondées… ou pourquoi vos excuses sont bidon ? Ça, c’est possible aussi.

Il y a beaucoup de citations intéressantes, mais ce livre est bien plus qu’une anthologie. C’est une véritable boîte à outils pour changer votre vie.

Il existe déjà beaucoup de livres contenant des interviews. Là, c’est différent, car je ne me considère pas comme un journaliste mais plutôt comme un expérimentateur. Si je ne peux pas tester ou reproduire le résultat dans la vie réelle si compliquée, ça ne m’intéresse pas. Tout ce qui est écrit au fil de ces pages a été examiné, exploré et appliqué dans ma vie personnelle d’une façon ou d’une autre. J’ai appliqué des dizaines de ces tactiques et philosophies lors de négociations aux enjeux élevés, dans des environnements dangereux ou pour des transactions importantes. Ces enseignements m’ont rapporté des millions de dollars et m’ont évité des années d’efforts vains et de frustration. Ils fonctionnent lorsqu’on en a vraiment besoin.

Certaines applications sont évidentes dès la première lecture. D’autres sont plus subtiles, et vous aurez le déclic des semaines plus tard, quand vous vous y attendrez le moins, sous la douche ou en vous endormant.

Beaucoup de citations courtes sont riches en enseignements. Certaines résument l’excellence dans tout un domaine en une seule phrase. Comme le dirait Josh Waitzkin, joueur d’échecs prodige qui a inspiré le film À la recherche de Bobby Fischer, ces miettes d’enseignement sont un moyen d’« apprendre le macro à partir du micro ». Le fait de les raccorder ensemble a été une révélation. Si je croyais avoir vu « la matrice » auparavant, j’avais tort ou je n’en voyais que 10 %. Pourtant, ces 10 % – des « îlots » de notes sur des mentors – avaient déjà changé ma vie et démultiplié mes résultats. Mais, après avoir tissé ensemble tous ces grands esprits pour former une toile, les choses sont rapidement devenues passionnantes. C’était comme la fin du Sixième sens ou de Usual Suspects : « La poignée de porte rouge ! La tasse de café Kobayashi ! Comment ça se fait que je ne les avais pas remarquées ? C’était sous mon nez pendant tout ce temps ! »

Alors pour vous aider à mieux voir, je me suis efforcé de relier les habitudes, croyances et recommandations complémentaires de mes invités au fil des pages.

Le puzzle terminé est bien plus grand que le nombre de ses pièces.







  

    Ce qui différencie ces personnes

    
      
        « Il est encore plus facile de juger de l’esprit d’un homme par ses questions que par ses réponses. »

        – Pierre-Marc-Gaston de Lévis

      

    

    
      Ces grands talents n’ont pas de superpouvoirs.

      Les règles qu’ils se sont établies leur permettent de déformer légèrement la réalité, mais ils ont appris à le faire. Vous pouvez apprendre, vous aussi. Ces « règles » sont généralement des habitudes originales et des questions plus profondes.

      Dans un nombre surprenant de cas, la force se trouve dans l’absurdité. Plus la question est absurde, « impossible », plus la réponse est profonde. Prenez par exemple la question que le multimilliardaire Peter Thiel aime se poser et poser aux autres :

      « Si vous avez un projet à 10 ans pour arriver [quelque part], demandez-vous pourquoi vous n’y arriveriez pas en 6 mois. »

      Pour illustrer ses propos, je reformulerai :

      « Que feriez-vous pour atteindre dans les 6 prochains mois vos objectifs à 10 ans si vous aviez un fusil pointé sur la tête ? »

      Bon, marquons une pause. Est-ce que je m’attends à ce que vous preniez 10 secondes pour y réfléchir et accomplissiez par magie dans les prochains mois les rêves que vous avez eus pendant 10 ans ? Non. Mais j’espère que la question vous ouvrira productivement l’esprit, comme un papillon qui casse sa chrysalide et en émerge avec de nouvelles capacités. Les systèmes « normaux » que vous avez mis en place, les règles sociales que vous vous imposez, vos cadres, ne fonctionnent pas pour répondre à une telle question. On est obligé de se débarrasser des contraintes artificielles, comme une mue, pour se rendre compte qu’on peut redéfinir sa propre réalité depuis le début. Ça demande simplement un peu d’entraînement.

      Je vous suggère de réfléchir aux questions que vous trouvez vraiment ridicules dans ce livre. Une demi-heure de journalisation de vos réflexions (ici) pourrait vous changer la vie.

      De plus, alors que le monde est une mine d’or, creusez dans la tête des autres pour déterrer des trésors. Vos questions sont vos pioches, et votre avantage concurrentiel. Ce livre vous en offre tout un arsenal.

      
        Détails améliorant les performances

        Lorsque j’étais en train de remettre tout le matériel en ordre pour moi-même, je ne voulais pas d’un programme pénible en 37 étapes.

        Je voulais que les fruits soient accrochés sur les branches basses de l’arbre et pouvoir en profiter immédiatement. Pensez aux petites règles comprises dans ces pages comme des DAP, des détails améliorant les performances. On peut les ajouter à n’importe quel programme d’entraînement (comprendre : une autre carrière, des préférences personnelles, des responsabilités, etc.) pour alimenter le feu de la progression.

        Heureusement, multiplier par 10 les résultats ne demande pas 10 fois plus d’efforts. Les grands changements peuvent advenir progressivement. Pour changer radicalement de vie, vous n’avez pas à courir un marathon, décrocher un doctorat ou vous réinventer complètement. Ce sont les petites choses, systématiquement accomplies, qui forment les grandes (par exemple, « approche de l’équipe adverse » une fois par trimestre, les séances de méditation guidées de Tara Brach, le jeûne stratégique ou la cétone exogène, etc.).

        Les « outils » ont une vaste définition dans ce livre. Ils regroupent les habitudes, les lectures, l’autopersuasion, les compléments alimentaires, les questions qui reviennent souvent, et bien plus encore.

      

      
      

        Points communs

        Dans ce livre, vous chercherez naturellement les habitudes communes et les conseils répétés. Et vous avez raison. Voici quelques modes de comportement récurrents, certains surprenants :

        
          	
            Plus de 80 % des personnes interviewées pratiquent une forme ou une autre de pleine conscience ou de méditation au quotidien

          

          	
            Un nombre surprenant de messieurs (pas de dames) de plus de 45 ans ne prennent jamais de petit déjeuner ou mangent une portion congrue (comme Laird Hamilton ; Malcolm Gladwell ; le général Stanley McChrystal)

          

          	
            Beaucoup dorment sur un surmatelas rafraîchissant

          

          	
            Ou s’énervent des critiques des livres Sapiens, Poor Charlie’s Almanack, Influence, et Découvrir un sens à sa vie, entre autres

          

          	
            Ont l’habitude d’écouter une chanson en boucle pour se concentrer

          

          	
            Tous ou presque ont fait une forme ou une autre de « travail spéculatif » (terminer un projet sur leur temps libre et à leurs frais avant de le soumettre à un éventuel acheteur)

          

          	
            Ont la conviction que « l’échec ne dure pas »

          

          	
            Quasiment tous les invités ont réussi à transformer une « faiblesse » en avantage énorme (voir Arnold Schwarzenegger).

          

        

        N’ayez crainte, je vous aiderai à relier ces points, mais ça représente moins de la moitié de la valeur de ce livre. Des cas particuliers ont d’autres approches très encourageantes. J’aimerais que vous cherchiez la brebis galeuse qui correspond à vos propres particularités. Gardez l’œil sur les voies non conventionnelles, comme celle de Shay Carl, l’ouvrier devenu star sur YouTube puis cofondateur d’une start-up revendue près de 1 milliard de dollars (ici). Ce qui fait la différence, c’est la constance. Comme le dirait un ingénieur en informatique : « Ce n’est pas un bug, c’est une fonctionnalité ! »

        Empruntez copieusement, combinez avec originalité et créez votre propre plan directeur sur mesure.

      

      
      

        Ce livre est un buffet à volonté – comment en profiter pleinement

        
          Règle #1 : Sautez des passages

          Sautez tous les passages auxquels vous n’accrochez pas. Ce livre doit être agréable à lire, comme un buffet à volonté. Inutile de vous forcer : si vous n’aimez pas les crevettes, n’en mangez pas. Considérez ce livre comme un guide pour choisir votre propre aventure car c’est ainsi que je l’ai écrit. Mon objectif est que chaque lecteur en aime 50 %, en adore 25 % et n’en oublie jamais 10 %. Voici pourquoi pour les millions d’entre vous qui avez écouté mes podcasts et la dizaine de personnes qui ont relu ce livre, les essentiels 50/25/10 sont complètement différents pour chacun. Ça m’a époustouflé.

          J’ai même eu plusieurs invités – des personnes qui sont les meilleures dans leur domaine – qui ont relu un même profil en répondant à ma question « Quels 10 % garder absolument et quels 10 % éliminer ? » Souvent, les 10 % « à garder » de quelqu’un étaient les « à éliminer » d’un autre ! Je n’ai pas fait un modèle « taille unique ». Je m’attends à ce que vous en jetiez beaucoup. Lisez ce qui vous plaît.

        

        
          Règle #2 : Sautez des passages, mais intelligemment.

          Ceci dit, gardez en tête les passages que vous sautez. Faites une petite marque au coin de la page ou soulignez le titre.

          C’est peut-être précisément en sautant ou en faisant l’impasse sur ces sujets que vous vous êtes créé des angles morts, des goulets d’étranglement, ou que vous avez laissé des problèmes irrésolus. C’était le cas pour moi.

          Si vous décidez de sauter un passage, prenez-en note. Lorsque vous y reviendrez plus tard, demandez-vous pourquoi vous l’aviez sauté. Est-ce que cela vous heurtait ? Est-ce que c’était indigne de vous ? Est-ce que c’était trop difficile ? Et êtes-vous arrivé à cette conclusion en y réfléchissant à deux fois ou parce que c’était un parti pris hérité de vos parents ou d’autres personnes ? Fréquemment, « nos » convictions ne sont pas les nôtres.

          Ce genre d’exercice permet de vous créer au lieu de chercher à découvrir qui vous êtes. Certes, c’est bien de savoir qui on est, mais cela se conjugue surtout au passé et fait plutôt office de rétroviseur. C’est en regardant par le pare-brise qu’on arrive où on veut.

        

      

      
      

        Deux principes à garder en tête

        J’étais récemment place Louis-Aragon, à deux pas de la Seine, en train de pique-niquer avec des étudiants de la Paris American Academy. Une femme m’a pris à l’écart pour me demander quel message je voulais faire passer dans ce livre. Quelques instants plus tard, nous nous sommes fait happer par la foule des participants, qui racontaient chacun à leur tour les détours qui les avaient conduits à cet endroit, ce jour-là. Quasiment tous voulaient venir à Paris depuis des années – parfois depuis 30 ou 40 ans –, mais avaient estimé que c’était impossible.

        En écoutant leurs histoires, j’ai sorti une feuille de papier et noté ma réponse à la question de cette femme. Dans ce livre, j’aimerais véhiculer les messages suivants :

        
          	
            1. La réussite, quelle qu’en soit la définition qu’on lui donne, est possible si on adopte des convictions et bonnes habitudes déjà éprouvées. Quelqu’un a déjà atteint votre version de la « réussite », et, souvent, beaucoup d’autres ont fait quelque chose de similaire. « Mais le totalement inédit, me demanderiez-vous, comme par exemple coloniser Mars ? » Il existe des recettes. Regardez comment d’autres types d’empires se sont construits, regardez les grandes décisions que Robert Moses a prises (lisez The Power Broker), ou trouvez simplement quelqu’un qui est intervenu pour réaliser de grandes choses qui semblaient impossibles à son époque (par exemple, Walt Disney). Il y a un ADN commun que vous pouvez emprunter.

          

          	
            2. Les superhéros que vous avez dans la tête (vos idoles, vos icônes, des titans, des milliardaires, etc.) sont tous des êtres imparfaits qui ont tourné une ou deux faiblesses en avantage. L’être humain est imparfait. On ne « réussit » pas parce qu’on n’a aucune faiblesse ; on réussit parce qu’on se trouve des forces et qu’on s’attache à développer des habitudes autour de ces forces. Pour que ce soit parfaitement clair, j’ai délibérément inclus deux rubriques dans ce livre qui vous feront dire : « Ouah, il est carrément dérangé, ce Tim Ferriss. Comment réussit-il à faire quoi que ce soit ? » Chacun mène une bataille et tout le monde l’ignore. Les héros de ce livre ne sont pas différents. Chacun lutte, si ça peut vous consoler.

          

        

      

      
      

        Remarques importantes sur le format

        
          Structure

          Ce livre se scinde en trois parties : Sains, Nantis et Sages. Évidemment, il y a des chevauchements, puisque les parties sont interdépendantes. Imaginez ces trois parties comme un trépied sur lequel la vie tient en équilibre. Il faut avoir les trois pour garantir une réussite ou un bonheur durables. Dans ce contexte, « nanti » dépasse la simple idée de l’argent pour comprendre l’abondance de temps libre, de relations et bien plus encore.

          Mon intention de départ avec mes livres La Semaine de 4 heures, 4 heures par semaine pour un corps d’enfer et The 4-Hour Chef était de créer une trilogie autour de la célèbre phrase de Benjamin Franklin : « Se lever tôt et se coucher tôt fait l’homme en bonne santé, riche et sage. »

          On me demande fréquemment : « Que mettriez-vous dans La Semaine de 4 heures si vous deviez réécrire ce livre ? Qu’ajouteriez-vous pour le mettre à jour ? » Idem pour mes deux autres titres. Eh bien, ce livre contient la plupart des réponses pour les trois.

        

        
          Longues citations

          Avant d’écrire ce livre, j’ai appelé Mason Currey, l’auteur de Tics et tocs des grands génies, qui décrit les habitudes de 161 créatifs tels que Franz Kafka et Pablo Picasso. Je lui ai demandé quelles avaient été ses meilleures décisions à propos de son livre. Sa réponse : « [J’ai] laissé mes sujets parler autant que possible et je pense que c’est une des bonnes décisions que j’ai prises. Souvent, ce n’étaient pas tant leurs habitudes quotidiennes qui étaient intéressantes, mais leur façon d’en parler. »

          C’est une bonne observation et la raison précise pour laquelle la plupart des « livres de citations » ne réussissent pas à avoir un véritable impact.

          Prenez par exemple une réflexion comme « Qu’y a-t-il derrière la peur ? Rien », de Jamie Foxx. Elle est inoubliable et on peut deviner son sens profond. Je parie pourtant que vous l’aurez oubliée dans une semaine. Mais si je la rendais plus impactante en expliquant que Jamie utilise cette maxime pour apprendre à ses enfants à avoir confiance en eux ? Le contexte et la langue d’origine vous apprennent à PENSER comme un grand talent, pas simplement à recracher des citations. Voici le méta-savoir-faire qu’on vise. Dans ce but, vous pourrez lire dans le livre de nombreuses citations complètes et plein de petites histoires.

          J’ai parfois mis certains passages en gras. C’est moi qui insiste, pas l’invité.

          
            
[image: Image] Comment lire une citation – l’aspect micro

            . . . = Portion de dialogue omis

            [mots entre crochets] = information supplémentaire qui ne faisait pas partie de l’interview mais qui peut s’avérer nécessaire pour comprendre le sujet, ou une information ou recommandation relative au sujet que je vous offre.

          

          
            
[image: Image] Comment lire une citation – l’aspect macro

            L’un de mes invités de podcast, l’une des personnes les plus intelligentes que je connaisse, était choqué en voyant la retranscription de son script brut. « Oh, là là, moi qui me croyais assez intelligent, j’ai mélangé le passé, le présent et le futur comme si c’était la même chose. J’ai l’air d’un imbécile. »

            Les retranscriptions sont parfois impitoyables. J’ai relu les miennes, donc je le sais.

            Dans le feu de l’action, la grammaire part en fumée, remplacée par des débuts de phrase hésitants et des constructions aléatoires. C’est incroyable le nombre de gens qui commencent une phrase par « Et » ou « Alors ». On est de millions à remplacer « et j’ai dit » par « et j’ai fait ». On mélange allégrement le singulier et le pluriel. Si l’oreille n’y prête pas attention dans une conversation, ça saute aux yeux sur une page imprimée.

            C’est dans ce contexte que les citations ont parfois été éditées pour des questions de clarté, d’encombrement, et par politesse à l’égard des invités et des lecteurs. Je me suis efforcé de conserver l’esprit et l’intérêt des citations tout en les rendant aussi lisibles et judicieuses que possible. J’ai parfois privilégié un rythme décousu et rapide pour conserver le dynamisme et l’émotion de l’instant. À d’autres moments, j’ai clarifié le texte, y compris mes propres hésitations.

            Si quelque chose vous paraît « bête » ou faux, j’en assume la responsabilité. Chaque personne interviewée est exceptionnelle, et c’est ce que j’ai voulu montrer.

          

        

        

          Les schémas

          Lorsque mes invités avaient des conseils ou des philosophies, je les ai notés entre parenthèses. Par exemple, si Jane Doe parle de l’intérêt de tester des prix plus élevés, je pourrais ajouter « (voir Marc Andreessen) », puisque sa réponse à la question « Que mettriez-vous sur une affiche ? » était « Augmentez les prix », ce qu’il a longuement expliqué.

        

        
          Un peu d’humour !

          J’ai inclus une bonne dose de ridicule. Tout d’abord, si nous étions tout le temps sérieux, nous serions épuisés avant de nous attaquer aux choses vraiment sérieuses. Ensuite, si ce livre n’était que gros yeux sans clins d’œil, autrement dit tout productivité et zéro légèreté, vous ne vous en souviendriez pas. Je suis d’accord avec Tony Robbins : l’information sans émotion ne se retient pas.

          Cherchez sur Internet « effet Von Restorff » et « effet de primauté et de récence » pour accroître votre science, mais sachez que ce livre a été délibérément construit pour maximiser votre capacité de mémorisation. Ce qui nous amène à…

        

        
          L’animal totem

          Eh oui, l’animal totem. Je n’avais pas la place de mettre des photos, mais je tenais à une illustration pour plus de légèreté. La cause semblait perdue, mais – après un ou quatre verres de vin – je me suis souvenu qu’un de mes invités, Alexis Ohanian, aimait demander à ses nouveaux employés potentiels : « Quel est votre animal totem ? » Eureka ! Donc vous verrez l’animal totem de tous ceux qui se sont prêtés au jeu. Et vous savez ce qui est le plus drôle ? Des dizaines de personnes ont pris la question très au sérieux.

          J’ai eu de longues explications, des changements d’avis et des diagrammes de Venn. Les questions ont fusé : « Est-ce que je peux proposer une créature mythologique ? », « Est-ce que je peux être une plante, plutôt ? » Je n’ai pas pu avoir toutes les réponses à temps avant d’imprimer, de ce fait il y en a quelques-uns disséminés un peu partout. Dans un livre plein de détails pratiques, considérez les animaux totem comme des arcs-en-ciel d’absurdité. En tout cas, les gens se sont bien amusés.

        

        
          Les chapitres Tim Ferriss et autres commentaires

          Dans les trois parties, vous trouverez de nombreux chapitres de mes invités ou de moi-même. Ils sont conçus comme des compléments aux grands principes exposés et différents outils évoqués par diverses personnes.

        

        
          URL, sites Internet et autres médias sociaux

          J’ai volontairement omis d’indiquer la plupart des URL, car il n’y a rien de plus frustrant qu’une adresse qui n’existe plus. C’est pourquoi j’ai choisi des formulations qui vous permettront de retrouver facilement l’information sur Google ou Amazon.

          Toutefois, je précise que vous pourrez retrouver l’intégrale de mes podcasts à l’adresse suivante : fourhourworkweek.com/podcast.

          Il suffit de chercher le nom de l’invité, et la bande-son, les notes, liens et ressources apparaîtront comme par enchantement.

          Dans la mesure du possible, j’indique comment entrer en contact avec mes invités sur les réseaux sociaux : TW = Twitter, FB = Facebook, IG = Instagram, SC = Snapchat, et LI = LinkedIn.

        

      

      
      
        Votre coup d’envoi – les 3 outils-clés qui ouvrent la porte à tout le reste

        Siddhartha, de Hermann Hesse, a été une lecture recommandée par de nombreux invités. Il y a plusieurs lectures possibles, mais Naval Ravikant m’a parlé d’une plusieurs fois au cours de nos discussions. Le protagoniste, Siddhartha, un moine qui ressemble à un mendiant, est tombé amoureux de la courtisane Kamala. Lorsqu’il tente de la séduire, elle lui demande ce qu’il possède. Un riche marchand lui posera une question du même ordre : « Qu’as-tu appris que tu pourrais offrir ? » Sa réponse est la même dans les deux cas, alors j’ai inclus la seconde. Et Siddhartha finit par obtenir ce qu’il désire.

        Marchand : « … Si tu ne possèdes rien, que peux-tu m’offrir ? »

        Siddhartha : « Chacun donne ce qu’il a. Le soldat donne sa force, le marchand donne des biens, le professeur de l’instruction, le fermier du riz, le pêcheur du poisson. »

        Marchand : « Et toi, que peux-tu donner ? Qu’as-tu appris que tu pourrais donner ? »

        Siddhartha : « Je peux penser, patienter et jeûner. »

        Marchand : « C’est tout ? »

        Siddhartha : « Je pense que c’est tout. »

        Marchand : « Et cela sert à quoi ? À quoi sert le jeûne ? »

        Siddhartha : « Monsieur, cela a beaucoup de valeur. Si un homme n’a rien à manger, jeûner est la chose la plus maligne qu’il puisse faire. Si Siddhartha n’avait pas appris à jeûner, il devrait trouver quelque travail chez vous ou ailleurs, poussé par la faim. Mais il s’avère que Siddhartha peut patienter. Il peut attendre calmement, il n’a pas de besoins, il peut repousser la faim pendant longtemps et en rire. »

        __________________

        Je repense souvent aux réponses de Siddhartha de la manière suivante :

        « Je peux penser » : avoir les bonnes règles pour prendre une décision, et avoir les bonnes questions à poser à soi et aux autres.

        « Je peux patienter » : être capable de planifier à long terme, être endurant et bien répartir ses ressources.

        « Je peux jeûner » : être capable de résister à la difficulté et à la catastrophe. S’entraîner pour devenir résilient et développer une haute tolérance à la souffrance.

        Ce livre vous aidera à développer ces trois concepts.

        J’ai écrit ce livre parce que c’est le livre que j’ai toujours voulu avoir. J’espère que vous aurez autant de plaisir à le lire que j’en ai eu à le rédiger.

        Pura vida,
Tim Ferriss
Paris, France
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  Les sains

  
    
      « Lorsque je me laisse aller, je deviens ce que je pourrais être. »

      – Lao-tseu

    

    
      « Ce n’est pas un signe de bonne santé que d’être bien adapté à une société profondément malade. »

      – J. Krishnamurti

    

    
      « En fin de compte, gagner, c’est mieux dormir. »

      – Jodie Foster

    

  





  

  Amelia Boone

  
    
      « Je ne suis pas la plus forte ni la plus rapide, mais je sais serrer les dents. »

    

    On l’appelle « la Michael Jordan de la course d’obstacles ». Amelia Boone (TW : @ameliaboone, ameliabooneracing.com) est la femme qui a remporté le plus grand nombre de trophées en course d’obstacles : 30 victoires et 50 podiums depuis la naissance de cette discipline. En 2012, lors de l’épreuve World’s Toughest Mudder, qui dure 24 heures (elle a couru 144 km et franchi 300 obstacles), Amelia a fini seconde toutes catégories confondues sur plus de 1 000 concurrents, dont 80 % étaient des hommes. Celui qui a franchi la ligne d’arrivée en premier l’a devancée de 8 minutes à peine. Parmi ses plus belles victoires, on compte le championnat mondial Spartan Race et Spartan Race Elite Point Series. Par ailleurs, elle est la seule participante à avoir remporté trois fois le World’s Toughest Mudder (2012, 2014 et 2015). Elle avait remporté l’édition 2014 huit semaines après une opération du genou. Amelia a terminé trois fois la Death Race. Dès que son emploi d’avocate à plein temps chez Apple le lui permet, elle s’entraîne pour l’ultramarathon (elle s’est qualifiée pour le Western States 100).

    Animal totem : la carpe

    
      	
        Ce que vous mettriez sur une affiche ?

        « Personne ne te doit rien. »

      

      	
        Votre meilleure acquisition pour moins de 100 dollars ?

        Les pansements au miel de Manuka. Les fils barbelés ont laissé des cicatrices sur les épaules et le dos d’Amelia.

      

      	
        Le livre que vous offrez

        La Maison des feuilles de Mark Danielewski : « C’est un livre qu’il faut tenir dans ses mains parce qu’il y a des passages qui se lisent la tête en bas. Certaines pages sont écrites en cercle, il faut tourner pour le lire… Ce livre offre une véritable expérience sensorielle. »

      

    

    
      Les astuces et tactiques d’Amelia

      
        	
          Gélatine hydrolysée + poudre de betterave : J’ai déjà pris de la gélatine pour soigner des ruptures de ligaments, mais jamais à long terme, parce que, une fois diluée dans de l’eau, ça ressemble à de la fiente de mouette. Amelia m’a fait découvrir la version hydrolysée Great Lakes (bio), qui se mélange (dissout ?) parfaitement. Ajoutez une cuillère à soupe de poudre de betterave pour éliminer toute odeur d’étable, et ça passe beaucoup mieux. Amelia consomme de la betterave en poudre avant une course ou un entraînement pour améliorer son endurance, mais moi, je l’utilise pour fabriquer des oursons en gomme acides, pauvres en glucides, quand j’ai des envies de glucides.

        

        	
          Rouleau de massage : C’est un peu la rencontre entre un rouleau en mousse et un pneu de tracteur. Les rouleaux en mousse n’ont jamais eu un effet bœuf sur moi, mais cet instrument de torture a eu un effet immédiat sur mon rétablissement. (On dort mieux aussi si on l’utilise avant de se coucher.) Allez-y mollo. J’ai voulu copier Amelia et j’ai fait une première séance de 20 minutes. Le lendemain, j’avais l’impression d’avoir été renversé par un train.

        

        	
          Faire rouler une balle de golf sous le pied pour assouplir les tendons. C’est bien plus efficace avec une balle de la crosse au champ. Placez une serviette sous la balle à moins de vouloir éborgner le chien.

        

        	
          Concept2 SkiErg pour s’entraîner en cas de blessure des membres inférieurs. Après son opération du genou, Amelia a utilisé cette machine pour maintenir son endurance cardiovasculaire et se préparer au World’s Toughest Mudder de 2014, qu’elle a remporté après huit semaines de convalescence. Kelly Starrett est aussi un grand adepte de cette machine.

        

        	
          Le dry needling : Je n’en avais jamais entendu parler, mais Amelia m’a expliqué cette technique de kinésithérapie. « [En acupuncture], l’objectif est de sentir l’aiguille. Dans le dry needling, on plante l’aiguille dans le cordon du muscle et on cherche une réponse contractile. La contraction permet d’éliminer la douleur. » On l’utilise en cas de contracture musculaire, et les aiguilles ne restent pas en place. À moins d’être maso, ne faites pas ça sur les mollets.

        

        	
          Le sauna pour l’endurance : Amelia a découvert que le sauna améliorait son endurance, une méthode confirmée depuis par plusieurs athlètes, dont le cycliste David Zabriskie, sept fois champion national américain du contre-la-montre. Il trouve que le sauna est plus pratique pour remplacer les tentes de simulation d’altitude. Lors du Tour de France 2005, David a remporté la première étape contre la montre. Il a battu Lance Armstrong de quelques secondes, enregistrant une vitesse moyenne de 54,676 km/h (!). Maintenant, je vais au sauna au moins quatre fois par semaine. Pour trouver le meilleur protocole, j’ai demandé l’avis d’une autre invitée, Rhonda Patrick. Réponse ici.

        

      

      
        	
          Selon vous, qui incarne le mieux le mot « réussite » ?

          « Triple H est un bon exemple [d’un ancien athlète reconverti en businessman]. Donc je dirai Paul Levesque. »

        

      

    

    
      En bref

      
        	
          Amelia mange des aliments genre Cracottes pour le petit déjeuner avant une compétition.

        

        	
          Son record de doubles sauts à la corde (faire passer deux fois la corde sous les pieds en un seul saut) est de 423, de quoi impressionner tous les Crossfitters. Ce qu’ils ne savent pas, c’est qu’elle était championne régionale de corde à sauter en CE2. Ce qu’ils ignorent aussi, c’est qu’elle s’est arrêtée à 423 à cause d’une envie pressante.

        

        	
          Amelia adore s’entraîner dans le froid et sous la pluie quand elle devine que ses concurrents restent bien au chaud. C’est un exemple d’entraînement au pire scénario catastrophe afin de devenir plus résilient.

        

        	
          Elle chante très bien a cappella et elle a fait partie du groupe Greenleafs à l’université Washington de St. Louis.

        

      

    

  





Dr Rhonda Perciavalle Patrick


Rhonda Perciavalle Patrick, PhD (TW/FB/IG : @foundmyfitness, foundmyfitness.com) a travaillé aux côtés de médecins célèbres tels que le Dr Bruce Ames, inventeur du test d’Ames, qui mesure le potentiel mutagène, et 23e scientifique le plus décoré tous domaines confondus entre 1973 et 1984. Le Dr Patrick mène des essais cliniques, a étudié le processus de vieillissement à l’institut Salk d’études biologiques. Elle a fait des recherches pour sa thèse à l’hôpital pour enfants St. Jude, où elle s’est plus particulièrement concentrée sur le cancer, les mitochondries et l’apoptose. Plus récemment, elle a publié des articles sur le mécanisme permettant à la vitamine D de réguler dans le cerveau la production de sérotonine et ses diverses implications dans les déficiences chez les enfants ou les troubles d’ordre psychiatrique.

Animal totem : le coyloup


La petite souris pourrait vous sauver la vie (ou celle de vos enfants)

Le Dr Patrick m’a parlé de la conservation des dents par des banques de cellules souches. Si vous vous faites retirer vos dents de sagesse ou si vos enfants perdent leurs dents de lait (qui ont une très forte concentration de cellules souches dans la pulpe dentaire), pensez aux services de sociétés telles que StemSave ou National Dental Pulp Laboratory, aux Etats-Unis, pour les conserver pour un usage postérieur. La banque de cellules souches envoie un kit au chirurgien-dentiste et congèlera la matière biologique dans de l’azote liquide. Les coûts sont variables, mais comptez environ 625 $ de frais de gestion et 125 $ par an de frais de conservation.

Les cellules souches mésenchymateuses pourront être ultérieurement extraites de la pulpe dentaire et utilisées pour des traitements utiles (traitement des os, cartilages, muscles, vaisseaux sanguins, etc.), qui changent la vie (neurones moteurs de la moelle épinière), ou potentiellement salvateurs (traumatisme cérébral).




Vague de chaleur

Les « soins hyperthermiques » (exposition mesurée à la chaleur) peuvent aider à augmenter votre taux d’hormones de croissance et améliorer substantiellement votre endurance. Désormais, je passe 20 minutes au sauna à 70 ou 75 °C après une séance d’entraînement ou d’étirements, au moins quatre fois par semaine. Au pire, ça diminue sensiblement les courbatures.

À propos de l’endurance et des hormones de croissance, voici des observations du Dr Patrick :


	« Une étude a démontré qu’une séance de 30 minutes au sauna après le sport deux fois par semaine pendant trois semaines augmentait de 32 % le temps de course jusqu’à épuisement des participants à l’étude. Cette augmentation de l’endurance à la course s’accompagnait dans ce cas d’une hausse de 7,1 % du volume plasmique et de 3,5 % du taux de globules rouges. »


	« Deux passages de 20 minutes au sauna à 80 °C espacés de 30 minutes de refroidissement doublaient le taux d’hormones de croissance. Deux passages de 15 minutes dans un bain de chaleur sèche à 100 °C espacés de 30 minutes de période de refroidissement multipliaient par cinq le taux d’hormones des croissance… L’effet des hormones de croissance dure généralement deux heures après la séance de sauna. »




TF : Les bains chauds peuvent aussi augmenter le taux d’hormones de croissance et, ensemble, le sauna et les bains chauds libéreraient de la prolactine, qui joue un rôle dans la cicatrisation. Généralement, je reste 20 minutes dans un bain chaud ou un sauna, ce qui est suffisant pour accélérer mon rythme cardiaque. Je continue quelques minutes après l’émission de dynorphine, qui a tendance à vous faire sentir dysphorique et vous donne envie de sortir (mais sans aller jusqu’à l’étourdissement ou le vertige). Généralement, j’écoute un livre comme L’Étrange vie de Nobody Owens, de Neil Gaiman, puis je me rafraîchis 5 à 10 minutes dans un bain glacé (je mets 20 kilos de glace dans une grande bassine pour obtenir de l’eau à 7 °C ; voir détails ici) et/ou en buvant de l’eau glacée. Et je recommence le cycle 2 à 4 fois.

	
Les trois personnes dont les travaux ont particulièrement intéressé le Dr Patrick l’année dernière

Dr Bruce Ames, Dr Satchin Panda (professeur à l’institut Salk de San Diego, Californie), Dr Jennifer Doudna (professeur de biochimie et de biologie moléculaire à l’université de Berkeley).










Christopher Sommer


« Si les meilleurs du monde font des étirements à n’en plus finir pour devenir plus forts, vous pouvez le faire aussi, non ? »


Christopher Sommer (IG/FB : @GymnasticBodies, gymnasticbodies.com) est un ancien entraîneur de l’équipe nationale américaine de gymnastique et le fondateur de GymnasticBodies, un système d’entraînement que je teste depuis 8 mois (sans y être inscrit). En tant que coach de renommée internationale, Sommer est connu pour avoir produit des athlètes parmi les plus forts et les plus puissants au monde. Durant sa longue carrière (40 ans), il a méticuleusement pris note de ses techniques d’entraînement, leurs points forts et faiblesses, avant d’en rassembler les meilleurs éléments en un système d’exercice supérieur, adapté aux athlètes de haut niveau comme aux débutants. Ses quatre décennies d’observation consciencieuse se sont vues couronner par la naissance de Gymnastics Strength Training (GST).

Animal totem : le faucon


Contexte

En un an, l’association de GST et d’AcroYoga a totalement transformé mon corps. Je suis plus souple et mobile à 39 ans que je ne l’étais à 20. Je vais vous épargner tout ce que vous verrez bien mieux en vidéo ou en image (du genre Maltese et Stalder), mais laissez-moi vous décrire l’exercice le plus difficile (ici). Google est votre meilleur allié.




Remédier à ses faiblesses

« Pour devenir un étalon, il faut d’abord être un avorton. »


C’est ce que mon coach m’a dit alors que je me plaignais de la lenteur de ma progression quand il s’agissait de faire des extensions d’épaules (imaginez-vous rejoindre vos mains dans votre dos, les bras tendus, avant de lever les bras sans cambrer les reins). Dans le doute, travaillez les faiblesses qui vous gênent le plus. Ma plus grande faiblesse, c’est l’extension des épaules et faire le pont en utilisant le rachis dorsal (et non la cambrure des reins). Après m’être amélioré de 10 % en trois ou quatre semaines – mon statut aux yeux de mon coach a évolué de celui « qui le faisait vomir » à celui « qui le faisait rire » –, les multiples problèmes physiques dont je souffrais depuis des années ont tout bonnement disparu. Si vous voulez évaluer vos plus grandes faiblesses, commencez par trouver un Functional Movement Screen (FMS) près de chez vous. Comme le dit Sommer : « Vous n’êtes pas responsable des cartes qu’on vous distribue. Vous êtes responsable de ce que vous en faites. »




« Flexibilité » vs « Mobilité »

La distinction qu’établit Sommer entre « flexibilité » et « mobilité » est la plus concrète et claire que j’aie jamais entendue. La « flexibilité » peut être passive, alors que la « mobilité » nécessite que vous soyez à même de montrer votre force tout au long de la série de mouvements, y compris les derniers. Voir les exercices de Jefferson Curl et d’élévation des pieds jambes tendues pages 51 et 56 comme exemples de mobilité dite « flexibilité active ». L’élévation des pieds jambes tendues est un exercice particulièrement parlant, puisqu’on teste la « force de compression » dans une amplitude peu courante.




Préférer la cohérence à l’intensité

« Ralentissez. Il n’y a pas le feu ! » C’est ce que le coach rappelle régulièrement. Certaines adaptations prennent plusieurs semaines ou mois de stimuli constants (voir ici).

Si vous allez trop vite, votre récompense se soldera par des blessures. Avec le GST, on atteint des paliers surprenants après de longues périodes sans progrès. Après six mois environ passés à effectuer des « séries pour muscler les ischio-jambiers » avec peu de résultats, j’ai soudain eu l’impression un beau jour de doubler mon amplitude de mouvement. Sommer, lui, n’était pas du tout surpris.

« J’avais l’habitude de dire à mes athlètes qu’il existe des gymnastes stupides et de vieux gymnastes, mais qu’aucun n’est vieux et stupide car ceux-là sont tous morts. »





« Régime et exercices » vs « manger et s’entraîner »

Le coach Sommer n’aime pas que les adeptes du fitness se focalisent sur « régime et exercice ». Il trouve beaucoup plus productif de se concentrer sur « manger et s’entraîner ». La première approche est esthétique, la seconde est fonctionnelle. La première peut n’avoir aucun objectif défini, la seconde en a toujours un.




Échauffements… ratés !

Le coach Sommer décrit ci-dessous son tout premier séminaire, en 2007, pour des adultes qui n’étaient pas des gymnastes :

« Je me suis retrouvé devant ces gros balèzes [haltérophiles]. J’ai essayé de leur faire faire mes exercices de base en pliométrie ainsi que quelques exercices au sol. Plus l’athlète était fort, plus vite il a craqué : genoux, région lombaire, chevilles… sur des exercices pour bébés. Je ne leur demandais rien de compliqué. Par exemple, ils devaient sauter sur place, les genoux tendus, en s’aidant juste des muscles des mollets.

Impossible. Leurs tissus n’ont pas supporté. Ils n’avaient jamais rien fait de tel. [Pour vous prouver] combien leur mobilité était réduite, j’avais prévu 15 minutes d’étirements. Rien de bien compliqué, rien d’intense, juste des étirements faciles, basiques. Uniquement destinés à les assouplir pour la journée qui commençait. Il nous a fallu une heure et demie pour tout faire. Ils se sont tous écroulés les uns après les autres. On se serait cru au Vietnam ou en train de tourner un film de guerre. J’ai même demandé à mon personnel ce que je devais faire. Je n’en revenais pas. « Qu’est-ce qu’on fait ? Ils ne peuvent pas faire l’échauffement ? Ils ont foiré l’échauffement ! »




Pourquoi les athlètes olympiques ont d’énormes biceps

Les athlètes olympiques masculins n’obtiennent pas des biceps aussi gros que leur tour de taille en n’effectuant que des tractions. Non, ils les obtiennent en grande partie grâce à des exercices bras tendus, notamment les Maltese aux anneaux.

Mais comment voulez-vous réussir un Maltese si vous êtes débutant ? Personnellement, pour diminuer de moitié la résistance du poids de mon corps, j’utilise un système de poulie 50/50 similaire à la Ring Thing® (par Power Monkey Fitness) ou la « machine de rêve » générique que Jason Nemer adore utiliser. Je combine cet exercice avec des « power levers », des maniques renforcées à lanières qui me permettent de fixer les cordes des anneaux à mes avant-bras, à la hauteur que je désire entre le coude et le poignet. Ceci me permet d’appliquer une résistance progressive en commençant près du coude et avant de descendre vers le poignet. Les meilleurs modèles sont européens.




Trois mouvements que tout le monde devrait faire


	1. Jefferson Curls.


	2. Extension des épaules : passez une barre dans le dos (en position debout), ou asseyez-vous sur le sol et déplacez progressivement les mains en les éloignant de votre bassin.


	3. Extension du buste : Soulevez les pieds assez pour sentir l’étirement dans le haut du dos et les épaules, pas au niveau des reins. Les pieds peuvent monter à plus de 1 mètre du sol. Concentrez-vous pour tendre les bras (et jambes si possible), et maintenez la position en respirant normalement.







Objectifs pour les adultes non professionnels

Les objectifs suivants sont des mouvements complets faisant travailler musculation et assouplissement :

Débutant : Jefferson Curl

Intermédiaire : Poirier jambes écartées [TF : J’y travaille en ce moment]

Avancé : Stalder




De l’utilité d’un vibromasseur

Le coach Sommer m’a présenté un spécialiste russe du massage thérapeutique qui m’a conseillé d’utiliser le vibromasseur Hitachi (modèle avec fil) à sa vitesse supérieure. Je n’ai jamais atteint de tels sommets d’extase. Merci, Vladimir !

Je plaisante. Je parle juste de relâcher des muscles hypertoniques (autrement dit, des muscles qui sont tendus alors qu’ils ne devraient pas l’être). Placez simplement le vibromasseur au centre du muscle (pas sur les points d’insertion) pendant 20 à 30 secondes. En général, c’est suffisant à la bonne fréquence hertzienne. Vous souffrez de maux de tête ou d’une raideur du cou ? Le vibromasseur est super pour détendre le muscle occipital à la base du crâne. Attention : laisser traîner un vibromasseur chez vous peut avoir des conséquences négatives… ou positives. Bonne chance pour expliquer que ce n’est que pour vos « muscles hypertoniques ». Comme m’a dit un ami : « Je crois que ma femme a le même problème… ».







  

  Musclé comme un gymnaste

  
    
      Exercices inhabituels et efficaces

      En moins de huit semaines du programme établi par le coach Sommer, je n’en revenais pas de constater des transformations sur des parties de mon corps auxquelles j’avais renoncé.

      Essayez quelques-uns de mes exercices favoris et vous découvrirez vite que les gymnastes se servent de muscles dont vous ne connaissiez même pas l’existence.

      
        QL Walk (marche sur les fesses) – un échauffement pas comme les autres

        Le coach Sommer a emprunté cet exercice à Donnie Thompson, qui l’a surnommé la « marche du popotin ». Donnie « Super D » Thompson est le premier à avoir soulevé un total de plus de 1 360 kilos (entre développé couché, soulevé de terre et squat). Le QL Walk vise à réveiller en fanfare vos muscles fessiers et les muscles carrés des lombes (Quadratus lumborum en latin, d’où QL). Donnie appelle ces derniers des « trolls en colère dans votre dos » :

        
          	
            1. Asseyez-vous sur un tapis (ou sur du gravier si vous voulez transformer vos fesses en viande hachée), les jambes tendues devant vous, les chevilles soit serrées l’une contre l’autre, soit légèrement écartées, le dos droit. Personnellement, je garde les jambes collées. Cette position s’appelle « carpée », et je l’utiliserai souvent dans ce livre.

          

          	
            2. Amenez un kettlebell ou un haltère au niveau de vos clavicules (comme dans les squats avant). Je pèse 77 kilos et j’utilise des poids de 13 à 27 kilos. Je tiens les kettlebells par la poignée, mais Donnie préfère les soutenir par en dessous.

          

          	
            3. Tout en gardant les jambes droites (genoux parfaitement tendus), avancez sur vos fessiers, un coup à gauche, un coup à droite… En temps normal, je fais 3 à 5 mètres.

          

          	
            4. Puis on repart et on refait les 3 à 5 mètres, en marche arrière cette fois. Et voilà.

          

        

      

      
        Jefferson Curl (enroulé de Jefferson)

        Considérez ce mouvement comme un soulevé de terre contrôlé, jambes tendues, le dos légèrement arrondi. Selon Sommer : « Allez-y lentement et soyez patient. Ne vous précipitez pas. Pour ce genre de travail de mobilité avec poids, ne vous permettez jamais de forcer, d’effectuer les séries trop vite, ou de forcer l’amplitude du mouvement. Bouger de façon liée et contrôlée est à l’ordre du jour. » Le but ultime est de porter son poids à la barre, mais commencez par 7 kilos. En ce moment, je ne m’entraîne qu’avec 23 ou 27 kilos. Cet exercice peut faire des miracles pour votre mobilité thoracique ou pour la zone médiane de votre dos, tout en aidant le muscle ischio-jambier en position carpée. J’ai demandé au coach Sommer combien de fois il me recommandait de faire cet exercice. Voici sa réponse : « Il doit être fait comme on respire. » Autrement dit, on doit faire des Jefferson Curls au début de chaque entraînement de base.

        
          [image: Image]

        

        
          	
            1. Commencez debout, les rotules bloquées, une barre tenue au niveau de la taille, les bras écartés à la largeur de vos épaules (fig. A). Pensez à la position de départ du soulevé de terre.

          

          	
            2. Rentrez légèrement le menton vers la poitrine (et gardez-le dans cette position durant l’intégralité du mouvement) et penchez-vous lentement, une vertèbre à la fois, à partir du cou (fig. B). Gardez les bras droits et la barre près des jambes. Baissez-vous au maximum. Quand vous aurez plus de flexibilité, montez sur une caisse (j’utilise une plyo-box Rogue), le but étant de passer vos poignets sous vos orteils. Gardez les jambes aussi perpendiculaires par rapport au sol que possible et tâchez de ne pas reculer les hanches tant que votre tête n’a pas dépassé votre taille.

          

          	
            3. Remontez lentement, en déroulant vertèbre après vertèbre. Votre menton doit être la dernière partie de votre corps à se redresser (fig. C). Cet exercice constitue 1 répétition. Faites-en 5 à 10.

          

        

      

      
        Dips, les anneaux tournés vers l’extérieur

        Vous arrivez à faire 10 à 20 dips simples ? Formidable. Je vous défie d’effectuer 5 dips lents, les anneaux tournés vers l’extérieur (en « position de soutien »). Imaginez que vos phalanges pointent vers 10 et 2 heures. Effectuez le mouvement en évitant de vous retrouver en position carpée (pliée aux hanches) ou le buste penché vers l’avant. Dans cet exercice, le muscle brachial travaille en position haute, et les épaules en extension en position basse – je déteste ça. Vous pouvez me maudire mais vous me bénirez dans huit semaines. Si vous n’arrivez pas à effectuer 15 dips réguliers, envisagez de commencer par des push-ups (pompes) anneaux tournés vers l’extérieur, un exercice de Kelly Starrett. Pour cela, maintenez la position « torse creux/épaules en avant » recommandée pour les push-ups sur les mains ici.

        
          [image: Image]

        

      

      

        Les Hinge Rows

        C’est une option excellente, à risque limité, pour travailler vos trapèzes moyens et la coiffe des rotateurs externe, des muscles qu’on fait travailler dans les appuis mains et pour presque tous les autres exercices de gymnastique. Imaginez-vous en train de vous redresser, tel Dracula, dans votre cercueil, avant d’effectuer une pose double biceps. La difficulté : vos mains sont accrochées à vos anneaux. Dès que vous réussissez à faire 20 répétitions de hinge rows, tapez « écarté latéral » sur Google et progressez jusqu’à ce niveau.

        
          	
            1. Assurez-vous que vos anneaux se trouvent à 30 cm environ au-dessus de votre tête quand vous êtes assis au sol.

          

          	
            2. Attrapez les anneaux. Tout en gardant les talons au sol, allongez votre corps vers l’arrière et, les bras tendus, soulevez les hanches du sol. Concentrez votre effort sur la position de votre corps, qui doit être droit comme une baguette de la tête aux pieds (fig. A).

          

          	
            3. Redressez-vous (en carpé) jusqu’à ce que votre tête se trouve entre les anneaux et que vos bras soient en position double biceps. Le pli de la taille et des coudes doit réaliser un angle à 90 degrés (fig. B).

          

          	
            4. Redescendez lentement. Répétez l’exercice de 5 à 15 fois.

          

        

        
          [image: Image]

        

      

      

        AG Walk (marche inversée sur les mains)

        Cet exercice est extrêmement bénéfique et constitue une prise de conscience pour 99 % des gens. Vous allez vous rendre compte que vous n’avez aucune flexibilité au niveau des épaules ni aucune force dans cette position critique.

        
          	
            1. Procurez-vous des patins en feutre pour meubles (moins de 15 € le lot). Ils ressemblent à des sous-verres et sont utilisés pour déplacer les meubles sans rayer le sol.

          

          	
            2. Asseyez-vous en position carpée et posez les talons sur les patins en feutre (que j’emporte toujours avec moi en voyage désormais).

          

          	
            3. Placez vos mains près des hanches et, les bras tendus, soulevez les hanches du sol. Le corps est parfaitement droit des épaules aux talons, comme pour les hinge rows.

          

          	
            4. Fastoche ? Maintenant, avancez à l’aide de vos mains, en laissant glisser les patins de feutre sous vos pieds. Vous pouvez faire l’exercice en avançant ou en reculant. Visez cinq minutes de « marche » sans arrêt, mais vous avez le droit de commencer par 60 secondes (vous verrez…). Astuce de pro : Exercez-vous dans le couloir de votre hôtel à 2 heures du matin. C’est un supermoyen d’effrayer tout le monde.
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        Équerres

        Quand mes copains se moquent de mes exercices de renforcement musculaire, je leur demande de faire ceci. En général, ils finissent par laisser tomber en jurant comme des putois.

        
          	
            1. Asseyez-vous en position carpée. Pointez les orteils et verrouillez bien les genoux.

          

          	
            2. Glissez les mains au sol le plus près possible de vos pieds, ou après si vous le pouvez.

          

          	
            3. Dans cette position, essayez de soulever les talons de 2 à 10 cm, ce qui constitue une répétition ou « impulsion ». Pour 99 % d’entre vous, l’exercice sera impossible à réaliser. Vous aurez l’impression d’être une statue de glace. Redressez-vous et placez les mains entre les hanches et les genoux. Voyez si vous y arrivez mieux et avancez les mains jusqu’au niveau où vous pourrez effectuer 15 à 20 impulsions.

          

        

        Si vous vous en êtes très bien sorti, essayez de répéter l’exercice, cette fois le dos au mur. Quoi ?! Désolé… en fait, vous ne faisiez pas vraiment d’impulsion, vous vous berciez d’avant en arrière. Plaquez-moi ce dos contre le mur pour retrouver votre dignité.
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        Cast Wall Walk (pompes pieds sur le mur)

        Si vous n’avez jamais fait de gymnastique, cet exercice sera à la fois formidable et atroce. Je l’effectue en fin d’entraînement et je vous recommande de faire pareil, puisque vous serez sur les rotules après. Voici la position de base qu’il faut maintenir :

        Torse « creux » : Asseyez-vous sur une chaise, le dos droit, les mains sur les genoux. Maintenant, essayez de descendre le sternum vers votre nombril ; « raccourcissez » votre torse de 7 à 10 cm en contractant et en rentrant les abdos. Vous devrez maintenir cette position tout au long de l’exercice. Le bas du dos ne doit jamais se cambrer ni s’affaisser.

        Épaules « en avant » : Le buste « creux » comme décrit ci-dessus, imaginez enlacer un poteau. Vos épaules doivent être placées en avant de votre poitrine, et le sternum maintenu avec force vers l’arrière. Raidissez les bras, mais maintenez la position. Ensuite, sans bouger d’un millimètre, soulevez les bras au-dessus de votre tête aussi haut que vous le pouvez. Bien, maintenant, on peut commencer.

        
          	
            1. Mettez-vous en position de poirier contre un mur, le nez face à ce dernier (fig. A).

          

          	
            2. Le corps bien aligné, éloignez lentement les mains du mur tout en descendant les pieds (fig. B). Maintenez les genoux raidis et marchez avec les chevilles. Procédez par petits pas.

          

          	
            3. Finissez le mouvement pieds au sol, en position de pompe (fig. C). Corrigez la position pour que le torse soit le plus creux possible et les épaules le plus en avant possible.

          

          	
            4. Faites le chemin inverse, remontez les pieds, rapprochez les mains du mur jusqu’à ce que votre corps soit à nouveau parallèle au mur. Ceci constitue 1 répétition.

          

        

        L’objectif est d’en faire 10, mais arrêtez-vous avant que vos muscles ne craquent. Sinon, malheur à vous quand le ciel vous tombera sur la tête et que l’apesanteur vous l’aplatira pour de bon !
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Dominic D’Agostino


Le Dr Dominic « Dom » D’Agostino (TW : @DominicDAgosti2, ketonutrition.org) est maître de conférence au sein du département de Pharmacologie et de Physiologie moléculaire de l’université de Floride du Sud-Morsani - Collège de Médecine, ainsi que chercheur émérite en science à l’Institut pour la cognition de l’homme et des machines (IHMC). Il a également effectué une série de 10 soulevés de terre de 226,7 kilos après un jeûne de 7 jours.

C’est une bête et, sans grande surprise, il s’entend bien avec Peter Attia, mon ami docteur en médecine, qui a consommé du « kérosène » en cherchant à optimiser la performance athlétique. Le laboratoire de Dom se concentre en premier lieu sur le développement et la mise à l’épreuve de thérapies métaboliques – parmi lesquelles la diète cétogène, les esters et les compléments de cétone, pour provoquer une cétose nutrithérapeutique – et de médicaments à faible toxicité qui transforment le métabolisme. La plus grande partie de son travail est liée aux thérapies métaboliques et aux stratégies nutritionnelles qui visent performance et résilience optimales dans des environnements extrêmes. Ses recherches sont soutenues par le Bureau de la recherche navale, le Département de la Défense, des organisations privées et des fondations.

Animal totem : le castor


Pour la petite histoire


	En 1995, Dom a offert l’intégralité de L’Éveil de votre puissance intérieure de Tony Robbins en version audio à tous ses copains haltérophiles débutants. Deux d’entre eux ont pris contact avec lui des années plus tard pour le remercier d’avoir changé leur vie.


	Après mon premier podcast avec Dom, tous les magasins Whole Foods du pays ont vendu l’intégralité de leur stock de sardines en conserve Wild Planet.







Préface

Ce profil en particulier pourrait vous sauver la vie. Une chose est certaine, il a changé la mienne. Il diffère des profils habituels dans le sens où il sert de mini-introduction sur tout ce qui concerne la cétose. Les discussions sur les régimes sont nombreuses, mais on peut traiter les compléments alimentaires et le jeûne comme des outils à part – on n’a besoin ni de bacon ni de crème fraîche. Afin de faciliter la lecture aux lecteurs non initiés, certains des concepts ont été légèrement simplifiés. J’ai inclus dans la présentation mon propre régime.




Tout d’abord : quelques points de base


	La diète cétogène, souvent surnommée « céto », est un régime riche en graisses qui imite la physiologie du jeûne. Pour trouver leur énergie, votre corps et votre cerveau commencent à utiliser les cétones (dérivées des graisses stockées ou ingérées) à la place du sucre dans votre sang (glucose). On appelle cet état la cétose. Cette diète visait à l’origine à traiter les enfants souffrant d’épilepsie, mais il en existe maintes variations, parmi lesquelles le régime Atkins. On peut provoquer la cétose par le jeûne, la diète, les cétones exogènes, ou une combinaison de tous ces éléments.


	Comment sait-on qu’on est en état de cétose ? Le moyen le plus fiable pour le savoir est le Precision Xtra, un instrument fabriqué par Abbott. Il permet de mesurer à la fois la glycémie et les niveaux dans le sang de bêta-hydroxybutyrate (BHB). Dès qu’on atteint 0,5 mmol – millimoles, une concentration –, on peut se considérer « en état de légère cétose ». Pour ma part, je commence à bénéficier d’une clarté mentale accrue à partir de 1 mmol.


	La ressource de base, puisque vous y reviendrez : La ressource première de Dom, à consulter pour tout ce qui concerne la diète cétogène et qui offre, entre autres, questions/réponses et menus, est le site ketogenic-diet-resource.com.




« J’aime promouvoir une cétose modérée pour notre santé et notre longévité, soit entre 1 et 3 mmol. »

TF : Entre autres bénéfices, ces niveaux aident à protéger votre ADN de lésions.




Pourquoi envisager la cétose ou des cétones sous forme de compléments ?


	Perte de graisses et recomposition corporelle.


	Puissants effets anti-cancéreux.


	Meilleur usage de l’oxygène : Dom peut retenir son souffle deux fois plus longtemps que d’habitude quand il est en état de profonde cétose (2 minutes, puis 4 minutes). J’ai remarqué la même chose chez moi. En gros, grâce au métabolisme de la cétone, on tire plus d’énergie de chaque molécule d’oxygène. L’avantage que l’on tire d’une telle utilisation de l’oxygène explique pourquoi certains cyclistes d’élite expérimentent la diète cétogène. Elle aide aussi la performance en altitude, si vous passez du niveau de la mer à la montagne, par exemple.


	Maintien ou augmentation de la force : dans une étude réalisée auprès de 12 sujets, Dom a démontré que même les haltérophiles expérimentés maintenaient ou augmentaient leur force, leur performance, et l’hypertrophie de leurs muscles après deux semaines de diète cétogène – adaptation, consommation de 75 à 80 % de calories provenant de graisses (associée à des huiles MCT et de coco), et limitation des glucides de 22 à 25 g par jour. Les cétones ont un effet anticatabolique, anti-inflammatoire et épargnent les protéines.


	Maladie de Lyme : (Avertissement : je relate ici une expérience personnelle, pas les résultats d’une étude randomisée en double aveugle.) Me mettre en état de cétose profonde (pour moi, de 3 à 6 mmol) grâce au jeûne, puis continuer avec une diète cétogène à calories limitées pendant une semaine, a complètement éradiqué les symptômes de la maladie de Lyme dont je souffrais et qu’aucun autre traitement n’avait soulagés. C’est le seul régime qui m’a aidé après mon premier traitement d’antibiotiques. La différence a été radicale : amélioration par 10 de ma performance et clarté mentales. Je soupçonne que cela a un rapport avec la « désintoxication » mitochondriale et les effets anti-inflammatoires des cétones. Plus d’un an a passé depuis mon traitement, et les symptômes ne sont pas réapparus, bien que j’aie suivi une diète, non cétogène, pauvre en glucides (voir ici) 90 % du temps.







Pourquoi envisager le jeûne ?

Dom a discuté de l’idée d’un « jeûne purgatif » thérapeutique avec son collègue, le Dr Thomas Seyfried du Boston College. Selon lui : « Si vous ne souffrez pas d’un cancer, faire un jeûne thérapeutique une à trois fois par an vous permettra sans doute de vous purger de toute cellule précancéreuse qui pourrait résider dans votre corps. »

Si vous avez plus de 40 ans, le cancer est l’un des quatre types de maladie (voir Dr Peter Attia) qui vous tuera avec 80 % de certitude. Cette solution semble donc constituer un moyen d’assurance astucieux.

Il existe aussi des preuves qui suggèrent – je laisse les détails scientifiques de côté – que des jeûnes de trois jours ou plus permettent de « relancer » votre système immunitaire de façon efficace par le biais d’une régénération des cellules souches. Dom suggère des périodes de cinq jours de jeûne deux à trois fois par an.

Il a lui-même effectué des jeûnes de sept jours, tout en donnant ses cours à l’université de Floride du Sud. Le septième jour, il est entré en cours avec un niveau de glycémie entre 35 et 45 mg/dL, et ses cétones à 5 mmol. Avant de cesser son jeûne, il a effectué dix séries de soulevé de terre de 226,7 kg, avant d’effectuer une série à 265,3 kg. C’est George Cahill, un chercheur de la Harvard Medical School, qui l’avait encouragé à faire ce premier jeûne d’une semaine. Cahill a mené une enquête fascinante, publiée en 19701, au cours de laquelle il avait fait jeûner ses patients pendant 40 jours.

Jeûner ne vous gâche pas la vie et ne vous affaiblit pas forcément. En fait, ça peut être l’inverse. Mais commençons par ce qu’il ne faut pas faire…




Contexte personnel

J’ai effectué mon premier jeûne long en dernier recours. La maladie de Lyme m’avait réduit à néant, à 10 % de ma capacité depuis près de neuf mois. Mes articulations étaient si douloureuses qu’il me fallait 5 à 10 minutes avant de pouvoir me lever de mon lit, et ma mémoire à court terme avait tellement diminué que je commençais à oublier les noms de mes amis. Comme rien (médicaments, perfusions, etc.) ne semblait faire effet, j’ai décidé d’arrêter tout apport, quel qu’il soit, nourriture comprise. J’ai cherché les cliniques en Amérique qui proposaient les jeûnes les plus réputés pour leur efficacité. Et je me suis lancé.

Ce premier jeûne de sept jours s’est révélé atroce. Le processus était surveillé sur le plan médical par la clinique, où j’étais nourri et logé. On m’avait recommandé de ne pas utiliser l’eau du robinet ni de dentifrice, ni même de prendre un bain. Quant à faire de la gym ou quitter la clinique pendant la journée, le contrat d’assurance ne l’autorisait pas.

Les troisième et quatrième jours, la douleur que je ressentais dans le bas du dos est devenue si intense que je suis resté allongé sur mon lit en position fœtale. Selon les médecins, les « toxines » quittaient mon corps, un argument que je n’ai pas accepté. J’ai insisté pour qu’on me fasse un bilan sanguin. La raison de ma douleur lombaire était simple : mes reins étaient frappés de plein fouet par des niveaux extrêmement élevés d’acide urique. Je n’avais pas le droit de faire d’exercice (pas même sous forme de marche rapide), du coup, l’état de cétose ne se développait pas. Mon corps attaquait les tissus de mes muscles pour que mon foie les convertisse en glucose. L’acide urique en était le produit dérivé. Qui plus est, puisque les patients qui jeûnaient ne pouvaient boire que de l’eau distillée, presque aucun (sur une quarantaine au total) n’arrivait à dormir à cause d’une déplétion électrolytique qui provoquait en chaîne des réponses cholinergiques (rythme cardiaque accéléré pendant la phase d’endormissement par exemple). Mais j’ai fini par remarquer quelques bénéfices : certains de mes problèmes cutanés, présents depuis longtemps, ont commencé à disparaître au bout de quelques jours, tout comme mes douleurs articulaires chroniques.

Le matin du septième jour, j’ai été réveillé par du sang qui coulait de mon protège-dents. Pris par un rêve de gâteau à la fraise (sans rire), je m’étais mis à mâcher l’appareil avec une telle force que je m’en étais ouvert les gencives. Basta.

J’ai mis fin à mon jeûne avec un ragoût de porc – contre l’avis des médecins – et j’ai décidé deux choses : jeûner était un concept très intéressant, mais pas mené de cette façon.




Mais alors… quel type de jeûne pratiquez-vous ?

Au cours de ces deux dernières années, j’ai beaucoup expérimenté le jeûne, mais en appliquant des concepts scientifiques, pas des formules de bonne femme (du genre : il faut casser le jeûne avec du chou râpé et des betteraves). Désormais, j’essaie de jeûner 3 jours une fois par mois et 5 à 7 jours une fois par trimestre. J’aimerais atteindre 14 à 30 jours une fois par an, mais pour l’instant, ça s’est avéré compliqué sur le plan logistique.

Le jeûne le plus long que j’aie effectué jusqu’ici a duré 10 jours. Pendant ce laps de temps, trois fois par semaine, j’ai pris de la vitamine C4 et de l’oxygène hyperbare (2,4 ATA X 60 minutes). Tous les deux à trois jours, j’ai fait faire des tests de densitométrie osseuse (DEXA) et j’ai consommé environ 1,5 g de BCAA au lever, puis 3 g pendant l’exercice. Après ces 10 jours de jeûne, je n’avais rien perdu du tout de ma masse musculaire. Par contre, j’avais perdu près de 6 kilos de muscles lors de mon premier jeûne de 7 jours.

Pourquoi une telle différence ?

Tout d’abord, pendant mon « jeûne », je me suis autorisé des quantités minimes de BCAA ainsi que 300 à 500 calories provenant de graisses pures.

Deuxièmement, je suis entré en état de cétose aussi vite que possible pour éviter une perte musculaire. Il me faut maintenant moins de 24 heures pour le faire au lieu de 3 ou 4 jours. Plus vous faites de diète céto, plus la transition se fait rapidement. Apparemment, on a une « mémoire musculaire » biologique qui serait liée aux transporteurs de monocarboxylate ainsi qu’à d’autres éléments qui dépassent mes compétences. Le jeûne est l’élément-clé, et c’est pour cela que le protocole de la diète cétogène utilisée à Johns Hopkins pour les enfants souffrant de convulsions résistant aux médicaments commence par un jeûne.

Voici le protocole que j’applique pour mon jeûne mensuel de trois jours du jeudi soir au dimanche soir :


	Le mercredi et le jeudi, prévoir ses appels téléphoniques du vendredi. Déterminer quel sera votre niveau de productivité au téléphone portable sur quatre heures. Vous comprendrez vite pourquoi.


	Prendre un dîner pauvre en glucides vers 18 heures le jeudi.


	Les vendredi, samedi et dimanche matin, dormir aussi tard que possible. Le but est que le sommeil fasse une partie du travail pour vous.


	Consommez des cétones exogènes et des triglycérides à chaîne moyenne au réveil, puis deux autres fois dans la journée à trois ou quatre heures d’intervalle. Personnellement, j’utilise essentiellement du KetoCaNa et de l’acide caprylique (C8) comme Brain Octane. Les cétones exogènes aident à « combler le vide » durant les un à trois premiers jours où vous risquez de souffrir d’un manque de glucides. Une fois entré en phase profonde de cétose et que votre corps puise dans sa propre réserve de graisse, vous pouvez cesser d’en prendre.


	Le vendredi (et samedi si nécessaire), buvez de la caféine et préparez-vous à MARCHER. Sortez 30 minutes après votre réveil. Pour ma part, je prends dans mon frigo un litre d’eau froide, ou de Smartwater, j’y ajoute un peu de jus de citron pur non sucré pour donner un peu de goût, quelques pincées de sel pour éviter de me sentir mal, d’avoir mal à la tête et des crampes, et je sors. Pendant ma marche, je sirote mon mélange tout en passant mes appels téléphoniques prévus. On peut aussi simplement écouter des podcasts. Une fois la bouteille d’eau finie, remplissez-la ou achetez-en une autre. Ajoutez un peu de sel, poursuivez votre marche, et continuez de boire. Le rythme soutenu de la marche – qui NE doit PAS être un exercice intensif – et une hydratation constante sont essentiels. Certains de mes amis ont essayé de courir ou de soulever des poids : croyez-moi, ça NE marche PAS pour des raisons que je vous épargnerai ici. Je leur ai dit : « Essaie de marcher de façon soutenue et de boire des tonnes d’eau pendant trois ou quatre heures. Je parie que tu seras à 0,7 mmol le lendemain matin. » L’un d’eux m’a envoyé un SMS le lendemain : « Incroyable ! Je suis à 0,7 mmol. »


	Chaque jour du jeûne, consommez à volonté des cétones exogènes ou des acides gras (par exemple, de l’huile de coco dans votre thé ou café), à concurrence de quatre cuillères à soupe. Chaque fois que je termine un jeûne, je me récompense l’après-midi avec un café glacé agrémenté d’un peu de crème de noix de coco. À vrai dire, je me récompense parfois avec un paquet de SeaSnax au nori. Quelle décadence…


	Terminez votre jeûne le dimanche soir. Et réjouissez-vous. Si votre jeûne a duré 14 jours ou plus, il vous faudra reprendre votre alimentation avec beaucoup de précaution. Mais, pour un jeûne de trois jours, à mon avis, vous pouvez manger ce que vous voulez. Il m’est arrivé de prendre un steak, des salades composées, et même des burritos bien gras. Du point de vue de notre courbe d’évolution, qu’un hominidé mourant de faim ait besoin de trouver du chou râpé ou un autre aliment ridicule de ce genre pour ne pas mourir n’a aucun sens. Mangez simplement ce que vous trouvez.







Une fois la diète cétogène commencée, comment la maintenir sans jeûner ?

La réponse simple est : Mangez chaque jour une cargaison d’acides gras (1,5 à 2,5 g environ par kilo de poids corporel), pratiquement pas de glucides, et une dose modérée de protéines (1 à 1,5 g par kilo de poids corporel). Je reviendrais aux repas typiques suggérés par Dom par la suite, mais d’abord quelques remarques critiques :


	Un niveau élevé de protéines associé à peu de graisses ne marche pas. Votre foie convertira l’excès d’acides aminés en glucose, ce qui stoppera la cétogenèse. Il faut 70 à 85 % de calories sous forme de graisses.


	Cela ne signifie pas que vous ne deviez manger que des entrecôtes. Un morceau de blanc de poulet à lui tout seul vous sortira de votre cétose, mais des morceaux de blanc de poulet dans une salade composée avec beaucoup d’huile d’olive et de feta, et agrémenté de Bulletproof Coffee (un café mélangé à du beurre « d’été » et à de l’huile de MCT) vous y maintiendra. L’un des défis de la diète cétogène est la quantité de graisses dont on a besoin pour la maintenir. 70 à 80 % de vos calories doivent provenir de graisses. Au lieu d’essayer d’incorporer des bombes de graisses dans chacun de vos repas (on se lasse d’un bon steak bien gras, des œufs et du fromage), Dom boit des graisses entre les repas (en mettant du lait de coco – pas de l’eau – dans son café par exemple) et y ajoute de la « glace », comme vous le verrez ici.


	Après avoir remarqué que les produits laitiers pouvaient causer des problèmes de profil lipidique (par exemple augmenter le taux de LDL), Dom a commencé à diminuer des aliments tels que la crème et le fromage. J’ai fait la même expérience. Il est facile de manger une quantité écœurante de fromage pour maintenir sa diète. Mais il vaut mieux envisager le lait de coco (lait de coco pur d’Aroy-D) à la place. Dom ne s’inquiète pas de voir des taux de LDL élevés à partir du moment où les autres marqueurs sanguins ne s’emballent pas aussi (taux élevé de CRP, baisse des HDL, etc). Il déclare : « Je me concentre surtout sur les triglycérides. Si votre taux est élevé, cela signifie que votre corps ne s’adapte tout simplement pas à la diète cétogène. Chez certains d’entre nous, le taux de triglycérides est élevé même quand le nombre de calories est limité. C’est un signe que la diète cétogène n’est pas pour vous… Ce n’est pas un régime adapté à tout le monde. »




Mais assez de préambule, voici ce que mange le Grand Dom. N’oubliez pas qu’il pèse environ 100 kilos, donc adaptez selon votre poids :



[image: Image] Petit déjeuner


	4 œufs (cuits dans une combinaison de beurre et d’huile de coco)


	1 boîte de sardines à l’huile d’olive (de la marque Wild Planet par exemple)


	½ boîte d’huîtres (de la marque Crown Prince. Remarque : les glucides indiqués sur l’étiquette proviennent de phytoplancton non glycémique)


	Quelques asperges ou autres légumes




TF : Dom et moi voyageons tous les deux avec des boîtes de sardines, des huîtres et des noix de macadamia.





[image: Image] « Déjeuner »

Au lieu de prendre un déjeuner, Dom prend beaucoup de MCT tout au long de la journée sous la forme de poudre d’huile MCT de Quest Nutrition. Il emporte aussi un thermos de café agrémenté d’environ 50 g de beurre et d’une à deux cuillères de poudre de MCT, un mélange qu’il boit peu à peu tout au long de la journée, ce qui représente l’équivalent de trois tasses de café.





[image: Image] Dîner

« Avant mon dîner, qui est mon repas principal de la journée, j’ai appris à prendre un bol de soupe, en général de la crème de brocoli ou de champignons. J’utilise du lait de coco concentré à la place de crème laitière. Je le dilue [avec un peu d’eau] pour diminuer la densité en calories. Une fois que j’ai mangé cela, j’ai moitié moins faim. »

Le dîner de Dom se compose presque toujours d’une grande salade composée de :


	Mesclun avec feuilles d’épinard


	Huile d’olive vierge extra


	Artichaut


	Avocat


	Huile de MCT


	Un peu de parmesan ou de feta


	Un peu (50 g environ) de poulet, de bœuf ou de poisson. Il choisit les morceaux les plus gras et augmente les protéines dans la salade de 70 à 80 g s’il a fait du sport ce jour-là.




En plus de la salade, Dom prendra d’autres légumes comme des choux de Bruxelles, asperges, diverses espèces de choux, etc., qu’il fait revenir dans du beurre et de l’huile de coco. Il considère les légumes comme des « systèmes de livraison de graisses ».





[image: Image] La recette de la glace céto du chef Dom

La recette pour la « glace » de Dom contient environ 100 g de graisses, soit 900 kcal de bienfaits. Elle peut vous sauver la mise si votre dîner manque de graisses (n’oubliez pas d’arriver à 70 ou 85 % de calories provenant de graisses !) :


	2 tasses de crème fraîche ou de crème de noix de coco non sucrée (PAS de l’eau de coco)


	1 cuillère à soupe de chocolat noir de cuisson


	1 à 2 pincées de sel de mer (fleur de sel)


	1 à 2 pincées de cannelle


	Un peu de stevia (Dom l’achète bio au poids)


	Facultatif : ⅓ à 1 tasse de myrtilles, si Dom n’a pas absorbé de glucides de la journée ou s’il a fait du sport




Tout mélanger jusqu’à obtenir une mousse épaisse que vous mettrez au congélateur jusqu’à ce qu’elle prenne la consistance d’une glace. Une fois prête, vous pouvez la manger telle quelle, ou ajouter en garniture :


	De la crème fouettée préparée avec de la crème épaisse (près de 100 % de graisses) et un peu de stevia.


	Une cuillère à soupe d’huile de coco réchauffée (surtout si la « bombe » contient des myrtilles) à mélanger dans la glace, ce qui donne l’impression de manger ensuite des pépites de chocolat bien croquantes.




La diète cétogène nécessite environ 300 g de graisses par jour pour le poids de Dom (100 kilos). Ce dessert aide à placer la barre presque tout là-haut. En plus, il est délicieux. L’épouse de Dom ne suit pas de régime cétogène, mais elle aime ce dessert.





[image: Image] Les astuces de Dom pour les végétariens

Le « Veggie Elite Performance Protein » de MRM – le moka au chocolat est très bon. Si vous en prenez environ une cuillérée que vous mélangez à du lait de coco avant d’y ajouter la moitié d’un avocat et un peu d’huile de MCT – l’huile C8 –, le [shake] qui en résulte contient 70 % des calories issues de lipides, 20 % des protéines, et 10 % des glucides. »






Les compléments de Dom à prendre avec soi


	La poudre d’huile de MCT et la poudre d’huile de coco, de la marque Quest Nutrition.


	Bouillon d’os de Kettle & Fire, 2 à 3 fois par semaine.


	L’idébénone « est un autre des produits que j’ingurgite [400 mg] quand je prends l’avion ou avant de faire de l’exercice intense. Pour moi, l’idébénone, c’est une version de la coenzyme Q10. On l’absorbe plus facilement et elle atteint les mitochondries plus facilement. Elle ressemble à un antioxydant mitochondrial. »


	Du magnésium, à prendre quotidiennement. « Le citrate, chlorure et glycinate de magnésium… Quand j’ai commencé ma diète cétogène, j’ai eu des crampes. Depuis que je prends des compléments alimentaires, les crampes ont disparu… Si je devais choisir un magnésium, ce serait cette poudre de citrate de magnésium appelée Natural Calm. »


	XTEND Perform, de la marque Scivation, aux acides aminés ramifiés (BCAA) : la leucine, l’isoleucine et la valine dans une combinaison 2 en 1, la leucine étant l’acide aminé ramifié prédominant dans la formule. « La leucine est un puissant activateur de mTOR, ce qui est bien ; activer le mTOR dans le muscle du squelette est très important quand on fait de l’exercice sur un temps bref. J’utilise XTEND avant de commencer et pendant. »


	KetoCaNa et KetoForce.


	KETO//OS de Prüvit : cétones exogènes crémeuses, goût excellent.


	Kegenix : a davantage le goût d’un Kool-Aid acidulé.




Prüvit et Kegenix sont tous deux conçus à partir d’un brevet BHB + MCT mis au point par le laboratoire de Dom, propriété de son université.




Le jeûne et les traitements anticancer

« Jeûner avant une chimiothérapie est une méthode qui devrait absolument être mise en place dans nos services d’oncologie », déclare Dom. Il ajoute : « En gros, jeûner ralentit (voire parfois stoppe) la division rapide des cellules et déclenche une « crise énergétique » qui rend les cellules cancéreuses vulnérables à la chimio et aux rayons. » Des études de qualité soutiennent ce postulat2.

L’un de mes amis est en phase de rémission complète d’un cancer avancé des testicules. Alors que d’autres membres de son groupe de chimio étaient maintenus alités 2 à 3 jours après les séances de chimio, lui a jeûné pendant 3 jours avant ses séances et faisait 15 kilomètres de course à pied le lendemain matin. Le jeûne sensibilise les cellules cancéreuses à la chimio, comme on l’a déjà dit, mais il aide aussi les cellules saines à résister à la toxicité du traitement. Cette solution ne s’adapte pas à tous les patients, surtout ceux qui souffrent d’un cas extrême de cachexie (atrophie musculaire), mais elle convient à beaucoup néanmoins.

Dans les cas de cachexie, certains modulateurs des récepteurs androgènes (SARM), conçus pour avoir la capacité anabolique de la testostérone à reconstruire les tissus (et d’autres stéroïdes anaboliques) sans les effets androgéniques (autrement dit les effets secondaires des hormones), pourraient s’avérer utiles. Dom mène aussi des études sur l’utilisation des BCAA. Le taux de survie des rats atteints d’un cancer a augmenté de 50 % après qu’il a ajouté des acides aminés à chaîne ramifiée à leur diète cétogène. Comme annoncé, les animaux ont maintenu leur poids corporel.

Dans une autre étude, en traitant des souris atteintes d’un cancer du cerveau métastatique agressif à l’aide de cétones et d’oxygénothérapie hyperbare (HBOT), Dom, le Dr Seyfried et d’autres scientifiques ont réussi à augmenter le temps de survie moyen des animaux de 31,2 jours (avec une diète standard) à 55,5 jours. Pour le protocole de l’HBOT, Dom a utilisé 2,5 atmosphères absolues (2,5 ATA) pendant 60 minutes le lundi, le mercredi, et le vendredi. Si on y ajoute le temps de pressurisation et de dépressurisation, chaque séance durait 90 minutes.

Même dans les pires scénarios – si un patient est intubé et à l’article de la mort –, il serait potentiellement possible d’ajouter des cétones exogènes à une perfusion en plus (ou à la place) du glucose, puisqu’il a été démontré que les cétones exogènes avaient le pouvoir significatif de supprimer ou réduire les tumeurs, même en présence de glucides alimentaires. Cette dernière information présentée en italiques est celle qui me paraît le plus remarquable.

Si vous pensez que la diète cétogène ne s’adresse qu’aux fous, sachez que les cétones exogènes ne nécessitent que d’être mélangées à une cuillère à l’eau avant d’être avalées.




5 choses à faire en cas d’urgence

Voici 5 des choses que ferait Dom si on diagnostiquait chez lui le pire des scénarios, un glioblastome en phase terminale (GBM), un cancer du cerveau agressif.

Certains des collègues de Dom s’opposent aux protocoles « de soin standard », comme la chimiothérapie. Sur la base des études publiées, Dom estime qu’ils sont justifiés dans les cas de cancer des testicules, de leucémie, de lymphomes et des cancers du sein de stade I et II. En dehors de ces cas, « il est peu logique de traiter un cancer avec ce que nous savons être un puissant agent carcinogène (la chimiothérapie) ».

Les cinq choix de Dom semblent tous fonctionner grâce à des mécanismes qui se superposent. Ils créent donc une synergie entre eux. L’ensemble est plus grand que la somme de ses parties. Autrement dit, 1 + 1 + 1 + 1 + 1 = 10, pas 5. J’ai fait précéder d’un astérisque les suggestions que j’ai expérimentées sur moi.


	*La diète cétogène comme thérapie de base. C’est le fondement.


	*Jeûne intermittent : un repas par jour dans un créneau de plus ou moins quatre heures.


	*Compléments par cétones deux à quatre fois par jour : L’objectif de Dom est d’élever ses niveaux de BHB de 1 à 2 mmol au-delà de sa base de référence, qu’il atteint grâce aux deux méthodes mentionnées ci-dessus. Autrement dit, si son taux est d’environ 1,5 mmol en appliquant le régime Atkins modifié en 1 repas par jour, il prend assez de cétones supplémentaires pour maintenir son niveau entre 2,5 et 3,5 mmol. Les options les plus simples pour cela sont KetoCaNa et/ou la poudre d’huile de MCT de Quest Nutrition. En les associant, on « s’approche de la puissance d’un ester de cétones mis au point pour des applications militaires ». Le MCT en poudre augmente la tolérance par l’intestin de deux à trois fois par rapport à l’huile, vous pouvez donc en consommer davantage.


	*Metformine : Il augmente la posologie quotidienne progressivement jusqu’à provoquer une détresse intestinale (diarrhée ou reflux), puis la réduit progressivement. Cette méthode lui permet de découvrir sa limite tolérable, qui varie de 1500 à 3000 mg/jour pour la plupart des gens.


	DCA (acide dichloro-acétique) : Pour certaines raisons encore inconnues et dans certains cas uniquement, le DCA peut tuer des cellules cancéreuses à des dosages relativement non toxiques pour les cellules saines. Dom commence par 10 mg par kilo de poids corporel (comme je l’ai déjà mentionné, il pèse environ 100 kilos) et augmente la dose peu à peu sans excéder 50 mg par kilo, puisque, à ce niveau, on peut souffrir de neuropathie périphérique (la thiamine B1 peut réduire cette dernière). Les essais cliniques utilisent environ 20 mg par kilo. La DCA semble bien fonctionner avec tous les régimes, y compris ceux riches en glucides.




J’ai posé la même question à une autre médecin en qui j’ai confiance (« Que feriez-vous si vous vous découvriez un GBM en phase terminale ? »), sans lui révéler les réponses de Dom. Voici ci-dessous sa réponse faite sous couvert d’anonymat. De nouveau, j’ai fait précéder d’un astérisque les suggestions que j’ai expérimentées sur moi.

« Si je (autrement dit [nom dissimulé], angoissé de première) me découvrais un GBM, je :


	1. Refuserais les rayons.


	2. *Commencerais une diète cétogène limitée en calories avec le soutien de BHB exogènes.


	3. *Prendrais de la metformine à 2 ou 2,5 g par jour.


	4. Prendrais des DCA.


	5. *Prendrais de l’oxygène hyperbare.


	6. Prendrais de la rapamycine en petites doses et par intermittence.


	7. Séquencerais la tumeur pour voir si un inhibiteur témoin (une sorte d’immunothérapie) pourrait être efficace.




Mais je ne recommanderais probablement pas cela à n’importe qui. »



[image: Image] Les livres que Dom offre ou recommande


	Cancer as a Metabolic Disease, de Thomas Seyfried : lecture obligatoire pour tous les étudiants de Dom.


	Tripping Over the Truth, de Travis Christofferson : Dom a offert ce livre à huit personnes au cours de l’année passée.


	De la génétique à Dieu, de Francis Collins.








[image: Image] Visionnage recommandé

« The gut is not like Las Vegas: What happens in the gut does not stay in the gut », présenté par Alessio Fasano.





[image: Image] Une idée fabuleuse à développer partout

KetoPet Sanctuary (KPS) : Ouvert par la Fondation Epigenix, ce refuge fait tout son possible pour sauver des chiens atteints d’un cancer incurable en phase terminale. Le but n’est pas de leur offrir des soins palliatifs. Bien sûr, les équipes s’occupent de ces chiens avec amour, mais au lieu de les abandonner à leur triste sort, KPS les fait bénéficier d’une thérapie métabolique révolutionnaire développée pour les cancers canins.
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Joe De Sena

Joe De Sena (TW/FB/IG : @SpartanRace, Spartan.com) est le cofondateur de la Spartan Death Race (plus de 1 million de concurrents), entre autres. Il a terminé l’Iditarod, la célèbre course avec chiens de traîneau particulièrement éprouvante… à pied. Il a également franchi l’arrivée de l’ultramarathon de Badwater (217 km sous 49 °C), Vermont 100, et l’Ironman au lac Placid, le tout dans la même semaine. Cet homme, c’est un maniaque et c’est un businessman hautement stratégique. Je l’ai rencontré lors des Summit Series (summit.co). Il insiste pour que je vienne le voir dans le Vermont, et moi, je décline son offre parce que j’ai peur.
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