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3Complémen

ts numériques

Au ﬁl de ta lecture, tu vas rencontrer des QRcodes, accompagnés chacund’un URL. Ceux-ci te renverront vers de nombreux compléments en ligne* quite permettront de pousser plus loin encore ton expérience de Ton meilleuratout, c’est toi ! Tu y trouveras : des audios des vidéos  des tests en lignedes exercices, des ﬁches-outils, des plannings et des tableaux à télé-charger et personnaliser selon tes besoins.Pour y accéder :Flashe le code avec ton  téléphone ou ta tabletteTape l’URL dans ton navigateurlienmini.fr/XXOUPour plus d’informations et de conseils, retrouvez Sandrine Dirani sur la chaîneYouTube de Zeneduclienmini.fr/59413-yt*  Surfer sur Internet nécessite une attitude responsable et un esprit critique aiguisé. Les éditeurs et auteurs déclinent toute responsabilité quant au contenu présent sur les sites référencés dans l’ouvrage.
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L

e monde dans lequel nous vivons a été pensé par les générations quivous précèdent. Les avancées ont été incontestables. Nos conditions de vie et notre quotidien se sont très nettement améliorés sous l’essor des nouvelles technologies et plus récemment sous l’impulsion de la révolution digitale. C’est un fait. En revanche, nous avons oublié de mettre l’Homme aucentre de ce progrès. En 2050, nous serons près de 10milliards sur la planèteet nous vivrons à 70% dans les villes. Dans un tel contexte, les déﬁs de latransition écologique et de la répartition des richesses deviennent pour l’hu-manité des priorités absolues.C’est à votre génération à présent de prendre le relai et de rêver le monde dans lequel vous voulez vivre! Le secret que je vous livre est simple: l’avenir n’existe pas. Ilnaît denotre imagination et se développe enfonctiondenotre capacité à réaliser nos rêves. Vos rêves sont le moteur de vos vies et ce sont eux qui façonnent le monde.Ils ont le pouvoir de briser toutes les barrières et de s’affranchir de toutes les contraintes à condition d’élargirsufﬁsamment vos horizons. C’est pourquoi, apprendre est essentiel. Sanscette capacité à apprendre, vous vous renfermerez dans vos certitudes etvous tournerez le dos aux opportunités et donc à vos rêves.Votre scolarité est le point de départ de cet apprentissage. Elle joue un rôleimportant dans votre vie, même si le poids que l’on donne aux diplômes en France est excessif. 85% des emplois en 2030 n’existent pas encoreaujourd’hui. Il ne s’agit plus de choisir une ﬁlière pour le reste de votre vie en analysant les éventuels débouchés comme on le prétendait pour ma géné-ration, mais bien d’apprendre à apprendre. Et vous apprendrez tout au long de votre vie, car la vie n’est pas une question de réussite, mais d’apprentis-sage. Devant chaque nouvelle expérience de vie, devant chaque nouvelleorientation professionnelle, chaque jour, vous devrez apprendre.Apprendre est difﬁcile et il est parfois dur de se motiver pour étudier une matière qui ne nous intéresse pas, mais j’aime l’idée selon laquelle chaque connaissance acquise nous ouvre une porte vers une autre, et ainsi de suite. J’aime aussi l’idée que c’est en apprenant que l’on découvre ses passions et que l’on trouve la voie qui nous correspond. Et enﬁn, j’aime l’idée que c’est en apprenant que l’on découvre qui on est !
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10Apprendre, c’est être libre. Libre de choisir son chemin et son mode de vie selon ses croyances, ses aspirations et ses propres motivations.Vous avez tous des projets différents. Certains sont en quête de liberté individuelleet rêvent d’exercer leur passion ou d’entreprendre, alors que d’autres aspirentsimplement à trouver leur place dans le monde professionnel. Peu importe, cherchez, hésitez et errez mais trouvez le parcours qui est le vôtre et qui vous permettra de vous sentir libre et utile. Et surtout, continuez à chercher, hésiteret errer tout au long de votre vie, car rien n’est jamais ﬁgé.Vous êtes tous uniques! Nous sommes tous différents et cette diversité est une richesse inépuisable dont la société et les entreprises ont de plus en plus besoin.Elles font face à des mutations et des déﬁs sans précédent. Elles sont désormaiscontraintes des’adapteren permanence et très vite. Lescertitudes des plans stratégiques et des politiques de recrutement ont disparu.Pour innover et proposer des alternatives, les entreprises ont besoin de col-laborateurs différents capables d’identiﬁer les nouvelles tendances, d’ap-prendre les nouvelles disciplines et d’intégrer les nouvelles contraintes. Elles ont besoin de collaborateurs sincères, authentiques et qui n’hésitent pas à exprimer fortement leur qualité de cœur. Elles ont besoin d’expérience devie, elles ont besoin de confrontations, elles ont besoin de vous !La ressemblance nous rassure, mais c’est par l’apprentissage et l’expé-rience de ce que nous ne connaissons pas que nous progressons, même siparfois cela est douloureux. Et pour que l’acquisition du savoir soit possible, nous devons déchiffrer et décoder nos modes de fonctionnement les plusintimes. Autrement dit, nous devons aller vers nous et comprendre mieux de quellemanièrenousfonctionnons.Celivreestuncadeauetbienqu’ilsoitdestiné aux étudiants, il est utile à tous. À chacun sa façon d’apprendre car à chacun son corps, à chacun son cerveau et à chacun son cœur.Puissevotrecapacitéàapprendrealimentervosrêvestoutaulong de votre vie !Maximilien PellegriniDirigeant
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11In

tr

oduction

N

ousvoulonstousréussir.Maisquesigniﬁeréussir?Nousavonstendanceà évaluer la réussite à l’aune de la réussite scolaire puis professionnelle.Être efﬁcace dans ses apprentissages n’est pas qu’une question d’ap-titudes intellectuelles ou de compétences à transmettre. L’éducation n’est pas et ne sera jamais un processus mécanique et standardisé. L’éducation est un système humain construit par des hommes pour des hommes avecleurs envies, leurs rêves, leurs angoisses, leurs failles, leurs blocages propres.Comment espérer que tu sois motivé1par tes apprentissages si tu ne sais pas qui tu es ni où tu as envie d’aller? Apprendre à te connaître, c’est-à-dire à connaître ton corps, ton cerveau et ton cœur, va redonner du sens et duplaisir à tes apprentissages et te permettre de trouver la voie qui saurat’épanouir.Apprendre à bien apprendre  sera un atout indéniable qui t’accompagnera tout au long de ta vie et qui te permettra de t’adapter  et de progresser en permanence.Ce livre est pour toiL’originalité de ce livre est de te permettre de découvrir, au ﬁl des pages et desexercices,quitueset où tu as envie d’allerpour redonnerdusens –c’est-à- dire à la fois une signiﬁcation et une direction– à tes apprentissages. Il est conçu comme un parcours initiatique, en neuf étapes, pour aller vers une1 Pour une lecture plus fluide, nous avons décidé d’écrire au masculin singulier.
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12connaissance approfondie de toiqui repose sur trois piliersfondamentauxet indissociables l’un de l’autre : ton corps, ton cerveau et ton cœur.•  À la découverte de ton corps: ton corps est le premier indicateur de ton bien-être physiologique, mais également psychique. Si tu sais l’écouter,tu percevras tous les messages qu’il t’envoie en permanence pour teremettre sur la voie qui te ressemble, celle de ton épanouissement.Respecte-le et ressource-le, puis essaie de préserver au mieux son équilibrepour être serein et avoir toute l’énergie nécessaire pour te réaliser et tracerta propre voie au quotidien.•  Dans les méandres de ton cerveau: pars à la découverte de ton fonc-tionnement mental propre et, à ton rythme, apprends à devenir acteur detesapprentissages.Tuserasalorsenmesured’apprendreefﬁcacementetpour toute la vie mais, surtout, plus tu t’impliqueras dans tes études, plus tu auras l’opportunité de déterminer les matières qui t’intéressent et de trouver une voie qui te ressemble vraiment.•  Au plus profond de ton cœur: interroge-toi sur qui tu es vraiment, sur tes valeursprofondesettesrêvespourconstruireleprojetdeviequisaurat’épanouir. Prends conﬁance en toi et en tes capacités pour faire de tes rêves une réalité, décider de ton orientation et écrire ta propre histoire.Les 9 étapes fondamentales pour apprendre tout au long de sa vieLe corpsLe cerveauLe cœurPrincipeÉcouter son corpsDevenir acteur de ses apprentissagesSe connaîtreActionSe ressourcerComprendre son proﬁl d’apprentissageUtiliser ses ressources pour se réaliserFinalitéPréserver son équilibreApprendre efﬁcacementÉcrire sa propre histoire
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Comment utiliser ce livre ?Ce livre est un outil pour réaliser ce parcours initiatique. Il n’y a pas d’ordrepour aborder chaque étape: commence par ce qui te parle ou te questionne le plus. Avance à ton rythme, prends le temps de t’interroger sur toi-même. Se connaître n’est jamais du temps perdu.Bien au contraire, quand on saitqui on est et où on veut aller, on gagne à la fois en efﬁcacité et enbien-être.Utilisece livre, crayonàlamain, fais-le tien.Au ﬁl deta lecture, tuvasrencontrer différents challenges :•  Des exercices de mise en pratique, t’invitant à faire l’expérienceréelle d’une notion pour l’intégrer.• Des exercices pour apprendre à te connaître, mis au point pour te donner l’occasion de t’interroger sur toi. Prends le temps debien mûrir les réponses.• Des trucs et astucespourmieuxt’approprierlestechniquesetnotions qui te sont présentées.Et surtout n’oublie pas, rien n’est ﬁgé. Ne t’enferme pas dans un person-nage, interroge-toi en permanence pour rester, tout au long de ta vie, au plusprès de ton moi profond qui est, par déﬁnition, en perpétuel mouvement.13
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Étape n°1

16ÉCOUTER

son corp

Sais-tu sentir et écouter ton corps ?Notre société voue unculte à l’intellect,délaissant souventle corpsau proﬁt de l’esprit. Et pourtant, ton corps est un allié indispensable pourapprendreàteconnaîtrecariltedélivre,demanièrebruteetimmédiate, des messages sur ton état physique mais aussi psychique. Ton corps réagit à ce que tu vis bien avant que tu aies réussi à le conscientiser.Il exprime le bien-être, la sérénité quand tes actes sont alignés avec ce que tu es. Au contraire, il t’envoie un message de stresspour t’indiquer que tu es peut-être sur la mauvaise voie. En prenant le temps d’écouter ton corps et de décrypter ses messages, tu pourrasen apprendre beaucoup sur toi-même, sur tes émotions, sur tesangoisses, sur tesvaleursfondamentales et comprendre ce qui teconvient réellement, au-delà des injonctions de la société.Apprendre à bien écouter et comprendre ton corps est la première étape pour trouver ta voie, celle qui te permettra de t’épanouir et te réaliser.Comment faire?La première étape pour ressentir ton corps est de marquer une pause,loin del’agitation ambiante. L’idée est defairele videautour de toijusqu’à devenir hermétique au monde extérieur pour te recentrer sur toi.
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17Là,bienisolé,tuesdanslesbonnesconditionspourentrerencommunionavec toi-même et ressentir ce qui se passe au niveau de ton corps.N’essaie pas de juger ce que tu ressens. La seule question que tu dois teposer est: «Quelles sont les sensations que j’éprouve dans mon corps?»Comment écouter ton corps ? 1. Essaie de te mettre dans unendroit calme, allongé ouassis,comme tu préfères, cela n’aaucune importance.2. Ferme les yeux. Ce sera plus facile pour faire le vide autour de toi.3. Tu peux entendre les bruits de l’extérieur mais n’y faispas attention. Laisse-les glisser sur toi.4. Passe en revue chaque partie de ton corps. Que res-sens-tu ? Par exemple : tes pieds sont-ils bien ancrés au sol ? Ressens-tu de la tension dans tes mollets ? As-tul’estomac noué ? Ta poitrine se serre-t-elle ?…5. Constate sans émettre aucun jugement. Écoute et acceptesimplement le ressenti de ton corps.Apprends à ne pas négliger les messages véhiculés parton corps. Laisse-les émerger et arriver jusqu’à taconscience pour pouvoir ensuite les interpréter.Sais-tu respecter ses besoins ?As-tu pris le temps de bien écouter ton corps? Si aucune zone de tensionn’apparaît et que tu ressens du bien-être et de la sérénité, cela signiﬁeque tu vas bien. En revanche, si en prenant le temps d’écouter attenti-vement ton corps, tu ressens un certain inconfort, marque une pause etRetrouve cet exercice en audiolienmini.fr/dirani1Etraîe-toi
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18demande-toi pourquoi. Es-tu sufﬁsamment attentif à ton équilibre physiolo-gique? Si tu ne te sens pas bien, c’est peut-être parce que ton corps est mal-mené. Ses besoins fondamentaux ne sont pas respectés. Il est temps det’interroger sur ce que tu dois changer pour mieux les prendre en compte.Le corps est une ressource fabuleuse, veille à ne pas l’épuiser inutilement. Apprendre à le préserver demande de connaître les préceptes-clés pour se sentir bien dans son corps. Si tu les intègres, ton corps restera un allié pour ta vie et tes apprentissages.Les préceptes-clés pour un sommeil réparateur• La durée optimale de sommeil est de 6 à 8heures, mais c’est théorique parce qu’il y a des petits dormeurs et des gros dormeurs. Tute connaisbien. Te sens-tu fatigué? As-tu de l’énergie? Ces questions te permettrontde déterminer si tu as sufﬁsamment dormi ou non.• Évite de dormir dans unechambre trop chaude.La tem-pératureidéaleestcompriseentre 18 et 20°C. Si ta chambreest surchauffée, tu vas te déshy-drater pendant la nuit. En plus, lematin, tu vas certainement boire du café ou du thé qui sont des diurétiqueset qui vont donc encore aggraver ta déshydratation. Tu risques ainsi de res-sentir d’autant plus de fatigue tous les jours.•  Bois un ou deux verres d’eau au réveilpour combattre cette déshydra-tation. Tu seras ainsi reboosté en énergie.• Prévois un endormissement progressif.Aide ton cerveau à entrer sereine-ment dans le sommeil en arrêtant les écrans 1 heure avant de te coucher.•  Évite de vivre la nuit.N’oublie pas, nous sommes des animaux diurnes et c’est la nuit que notre cerveau se restructure. Pour une récupérationcérébrale optimale : dors la nuit et vis le jour…Les préceptes-clés pour une alimentation saine•  Bois essentiellement de l’eau.C’est la boisson fondamentale pour bien récupérer sur le plan physiologique. Toutes les cellules de ton organisme en ont besoin.Retrouve ici quelques astuces étonnantes pour t’endormirlienmini.fr/59413-sendormirEtraîe-toi
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19•  Privilégie l’alimentation la moins transformée possible.Tu achètes les aliments bruts et tu cuisines. Mais oui, tu vas voir, c’est très convivial, ça te permet d’explorer ta créativité et… ça peut être très facile. Pas besoin de recettes compliquées pour que ce soit bon. N’oublie pas toutes lesépices à ta disposition et une inﬁnité de sauces maison que tu peux réaliseret qui égaieront tes plats.• Essaie de maintenir un bon équilibre entre les aliments:une alimenta-tion trop lourde ou trop grasse va avoir tendance à te fatiguer et te pousserà chercher de l’énergie en consommant du café, du thé ou du sucré, ce qui va encore renforcer ta fatigue.•  Mange sufﬁsamment pour éviter les fringaleset ne pas compenseravec du sucré.L’excès de sucre peut provoquer de l’agitation et, parado-xalement, de la fatigue, ce qui n’est pas vraiment recommandé pour un apprentissage efﬁcace et serein.Menus d’une journée typeOn sait que mettre en place ces préceptes-clés permet d’avoir un corps sain, en bonne santé. En revanche, la vie réelle ne permet pas toujours de tenir compte de cette recommandation.Retrouvez des conseils pour les repas d’une journée typelienmini.fr/59413-menusEtraîe-toiRetrouve ici quelques idées  de recettes saines et facileslienmini.fr/59413-recettesEtraîe-toi•  Tu es parti de chez toi sans prendre de petit-déjeuner et tu as une fringale à 10 h ? Prends quelques fruits secs (3 ou 4noix ouamandes, par exemple) pour tenir le coup et apporter l’énergie nécessaire à ton cerveau.Astuce
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