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Les compléments vidéo


    Ce livre ne s’arrête pas à ces pages. Tu trouveras tout au long de ta lecture des vidéos accessibles en ligne.


    Pour y accéder, rien de plus simple : scanne les QR codes avec l’appareil photo de ton smartphone (ou avec une application dédiée), ou bien entre directement les liens dans ton navigateur Internet.


    Ces contenus ont été conçus pour t’aider à passer à l’action plus facilement, te motiver, ou approfondir certains sujets.


    Alors n’hésite pas à t’en servir !


  




  

    
L’auteur


    Franck Ropers est coach mental et physique, expert ceinture noire 7e dan de Penchak Silat, et titulaire de nombreux diplômes d’État, de certificats d’Instructeur fédéral et de praticien : en arts martiaux, bien sûr, mais aussi en qi gong, yoga, gymnastique et hypnose ericksonienne.


    Praticien en PNL, en cohérence cardiaque et en préparation mentale, il accompagne aussi des athlètes de haut niveau et des dirigeants et entrepreneurs depuis 25 ans.


    Créée en 1996, l’académie qui porte son nom a regroupé plus de 45 écoles à travers le monde et a formé plus de 30 000 élèves et plus de 120 professeurs. Franck Ropers a également lancé sa chaîne, qui compte 1,3 million d’abonnés sur YouTube et plus de 1 million sur TikTok. Depuis sa création en juillet 2010, sa chaîne a cumulé plus de 195 millions de vues sur YouTube.


  




  

    
Ce livre peut changer ta vie


  




  

    
Ce n’est pas d’où tu pars qui compte, mais où tu choisis d’aller.
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    Jour 1


    Quand je repense à mon parcours, je réalise que tout aurait pu se passer différemment. Né prématuré, tout le temps malade, avec un physique chétif et grandissant dans un HLM modeste, j’avais toutes les raisons de croire que la réussite n’était pas pour moi. 


    Le système scolaire me laissait indifférent, et les cadres rigides me donnaient envie de fuir. Je ne connaissais personne qui réussissait. Le seul exemple que j’avais était celui des « caïds » du quartier de Belleville et du 140 boulevard Ménilmontant, dans le XIXe arrondissement de Paris. D’ailleurs, Thierry Marx a vécu et traîné dans la même cité que moi dans son enfance ! On s’est surement croisés !


    Pourtant, c’est dans ce contexte que j’ai compris une vérité essentielle : 


    🠚 Personne ne viendra te sauver, tout repose sur toi.


    🠚 C’est donc sur TOI que tu dois travailler si tu veux arriver à quoi que ce soit !


    🠚 En concevant les choses de cette façon, tu verras que ta vie changera.


    Mais attention, je ne te dis pas qu’après ce déclic, tout s’est déroulé tranquillement et que mon chemin vers la réussite a été linéaire. Non. J’ai échoué, douté et souvent hésité.


    Mais face à chaque obstacle, j’ai choisi de passer à l’action. 


    Que ce soit lors de mon premier combat, de mes compétitions d’athlétisme ou de force athlétique, ou encore en acceptant des opportunités qui me semblaient hors de portée ou en me formant pendant des années pour devenir le coach et entrepreneur que je suis aujourd’hui, chaque fois, je me suis lancé en prenant un risque.


    J’ai débuté ma vie comme un être fragile et je suis maintenant, à 62 ans, 6 fois champion du monde de force en catégorie poids lourds. Je suis né dans une famille dite « en difficulté », et maintenant, je suis un entrepreneur à succès, qui coache des dirigeants et anime des conférences sur la réussite.


      Le succès dépend de la capacité à prendre des risques. La clé de tout, c’est de ne jamais rester immobile.


    Pourquoi ce livre ?


    Je l’ai écrit pour toi, toi qui doutes peut-être parfois de tes capacités, qui te trouves des excuses pour ne pas agir, ou qui ressens un manque dans ta vie.


    Ce livre est une invitation à devenir inarrêtable.


    Tu y trouveras les outils, les conseils et les exercices qui m’ont permis de transformer ma vie, ceux que j’enseigne aujourd’hui à mes clients et partenaires.


    

      Ce que tu vas apprendre :


      Pourquoi la procrastination te coûte bien plus que du temps.


      Comment construire une discipline qui te sauvera d’un manque de motivation.


      Comment utiliser tes peurs comme un levier d’action.


      Pourquoi célébrer tes petites victoires est essentiel pour rester motivé.


      Et surtout, comment devenir une meilleure version de toi-même.


      Tu as déjà tout ce qu’il faut pour réussir. Ce livre va simplement t’aider à révéler ce potentiel.


    


  




  

    
Tu es prêt à reprendre ta vie en main ? Flashe ce QR code :

[image: QR Code]

    http://lienmini.fr/71408-01 


  




  

    
Pourquoi le passage à l’action change tout


  




  

    
Une idée sans exécution n’est qu’une illusion.
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    Jour 2


    Pourquoi agir tout de suite est essentiel


    🠚 Beaucoup de gens passent leur vie à attendre.


    🠚 Attendre le bon moment, attendre d’être prêts, attendre que quelqu’un leur donne la permission.


    🠚 Mais la réalité, c’est que le moment parfait n’existe pas.


    🠚 Agir, même de manière imparfaite, est ce qui transforme vos rêves en réalité.


    Moi aussi, j’ai vécu ça


    Je me souviens de mon premier grand combat. Plus je me rapprochais du jour J, plus j’étais paralysé par la peur : « Et si je perds ? Et si je ne suis pas à la hauteur ? Et si je suis blessé ? »


    Et puis, au moment du combat, quand le gong a retenti, quelque chose a changé. En passant à l’action, la peur a disparu. Elle a été remplacée par l’adrénaline et la concentration.


    Ce jour-là, j’ai appris que la seule façon de dépasser ses peurs, c’est de se jeter à l’eau.


    La peur, je l’ai bien connue : en compétition, quand j’étais videur dans des boîtes de nuit, quand j’étais garde du corps, lors d’entretiens d’embauche… Dans toutes les situations avec un fort enjeu, ou chaque fois que j’étais face à l’inconnu.


    Car l’inconnu fait peur. C’est ce que l’on appréhende qui nous paralyse. Mais une fois lancé, une fois dans le vif de l’action, la peur disparaît, car tu dois agir. Et quoi que tu fasses, tu ressentiras une grande fierté après avoir sauté le pas.


      Celui qui attend que tout soit parfait pour bouger n’agira jamais.


    Les dangers de l’inaction


    🠚 Quand tu repousses une décision ou une action, tu ne fais pas que perdre du temps.


    🠚 Tu perds ta confiance en toi. 


    🠚 L’inaction nourrit le doute, tandis que chaque petite action, même imparfaite, construit ton estime personnelle.


    
La peur de commencer…


    Beaucoup de gens me disent : « J’aimerais me mettre au sport, mais je ne sais pas par où commencer. » Mon conseil est toujours le même : commence petit. 


    Ne mets pas la barre trop haute dès le premier jour. Il faut d’abord se mettre en réussite. 


    Fais 5 minutes d’exercice physique aujourd’hui, même si ce n’est pas parfait. Ce premier pas en appelle un autre, puis un autre....
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    Le premier pas est le plus difficile. Le reste suivra naturellement.


    

      À toi de jouer


      Agis immédiatement avec quelques exercices pratiques et éprouvés.


      — La règle des 5 secondes —


      Lorsque tu as en tête quelque chose que tu dois faire, compte mentalement de 5 à 1, puis agis immédiatement. 


      Cette technique empêche ton cerveau de trouver des excuses pour ne rien faire et procrastiner.


      — L’objectif des 10 minutes —


      Choisis une tâche que tu redoutes et engage-toi à y consacrer seulement 10 minutes.


      Une fois lancé, tu réaliseras que la tâche était plus facile que prévu.


      Cette technique entraîne ton cerveau à passer à l’action, même face à une tâche qu’il perçoit comme une épreuve.
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      — La liste des actions imparfaites —


      Note trois petites actions que tu peux accomplir aujourd’hui, même si elles ne sont pas parfaites. 


      Exemple : 


      

        [image: Appeler un ami pour discuter d’une idée, écrire un email important, marcher pendant 10 minutes.]

      


    


  




  

    
La procrastination, l’ennemi invisible


  




  

    
Le temps perdu ne revient jamais.
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jour 3


    Pourquoi remettons-nous au lendemain ?


    🠚 La procrastination est souvent liée à la peur : peur d’échouer, peur de réussir, peur de sortir de notre zone de confort.


    🠚 En repoussant l’action, nous choisissons un faux confort qui, à long terme, nous maintient dans l’immobilité et l’insatisfaction.


    La procrastination est souvent vue comme une faiblesse, un manque de courage ou d’ambition. Pourtant, elle peut cacher des causes bien plus complexes, et n’est pas forcément le signe d’un manque d’audace.


    Qu’en disent les neurosciences ?


    Les neurosciences offrent un éclairage fascinant sur la procrastination, expliquant pourquoi nous repoussons certaines tâches malgré leur importance. Et elles ne pointent pas du doigt notre incurable flemme, mais plutôt une lutte entre deux parties de notre cerveau.


    1. Le système limbique : c’est la partie émotionnelle du cerveau, celle qui cherche à éviter la douleur et à obtenir des gratifications immédiates.


    2. Le cortex préfrontal : c’est la partie rationnelle, celle qui nous permet de planifier des actions à long terme, qui nous pousse à travailler pour atteindre nos objectifs.


    Lorsque tu es confronté à une tâche perçue comme difficile, ennuyeuse ou stressante, le système limbique prend le dessus et cherche à éviter l’inconfort. 


    Résultat ? 


    Tu procrastines en cherchant des distractions agréables et immédiates (comme consulter les commentaires de ton dernier post) ou en t’occupant d’une autre tâche qui te semble beaucoup moins pénible.


    Mais alors, pourquoi le système limbique prend-il le dessus ?


    Il y a plusieurs raisons à cela :


    Le biais de gratification immédiate


    Notre cerveau privilégie les récompenses immédiates plutôt que les bénéfices à long terme. Il est tout simplement fait comme ça ! Même si tu sais qu’accomplir une tâche te rapprochera de tes objectifs, ton cerveau préfère souvent les petits plaisirs immédiats. C’est pourquoi tu sens parfois un conflit en toi entre ton petit ange, qui te dit de te mettre au travail, et ton petit démon, qui te pousse à laisser tomber pour faire autre chose.


    La peur ou l’anxiété


    Si une tâche te semble trop difficile ou risquée, ton cerveau active l’amygdale, une structure qui fait partie du système limbique et qui est liée à la peur. 


    Cela peut provoquer un sentiment d’inconfort ou de stress, que le cerveau tente de fuir en reportant la tâche.


    
Un manque de dopamine


    Lorsque nous accomplissons une tâche, notre cerveau libère de la dopamine, l’hormone du plaisir et de la motivation. 


    Les tâches difficiles ou peu gratifiantes ne déclenchent pas cette libération (contrairement aux likes des réseaux sociaux), ce qui rend leur accomplissement encore moins attrayant.


    La surcharge cognitive


    Lorsque nous avons trop de choses à faire ou que nous ne savons pas par où commencer, notre cerveau se bloque. Le cortex préfrontal est submergé par les informations et nous sommes paralysés.


    Un manque de clarté


    Procrastiner peut-être un signe que l’objectif ou la tâche à accomplir n’est pas assez clair. Quand on ne sait pas par où commencer, notre cerveau choisit souvent la solution la plus facile : éviter l’action. 


    Ce n’est pas que tu n’es pas audacieux, mais plutôt que tu es perdu par la complexité ou le flou qui entoure la tâche en question.


    Un besoin de perfection


    Parfois, c’est notre perfectionnisme qui nous freine. Nous repoussons une tâche parce que nous avons peur de ne pas l’accomplir parfaitement.


    En 2010, je me suis lancé dans la création d’une entreprise de formations en ligne. Je passais mes journées à chercher la perfection : « Je dois attendre d’avoir le logo parfait », « Non, les textes ne font pas encore l’affaire », « On va attendre que le site soit impeccable »…


    Résultat : des mois de retard…


    Et puis un jour, j’ai décidé de lancer le projet, même si rien n’était parfait. Et les choses ont enfin commencé à bouger.


    
Où la procrastination te mène


    Chaque jour où tu procrastines, tu envoies à ton cerveau le message suivant : 


    

      [image: Je ne suis pas capable.]

    


    Cette habitude finit par éroder ta confiance en toi et rendre chaque tâche encore plus intimidante.


    Et plus tu restes enfermé dans cette posture, plus il te sera difficile de passer à l’action.


    En fait, tu entraînes ton esprit à la passivité !

.

    
En sortir grâce à la neuroplasticité


    La bonne nouvelle, c’est que grâce à la neuroplasticité (la capacité des neurones à tisser de nouvelles connexions), notre cerveau peut être entraîné à mieux gérer la procrastination. 


    En répétant certains comportements et en adoptant de nouvelles habitudes, il est possible de reprogrammer les circuits cérébraux responsables de cette tendance.


    Quand la procrastination est bénéfique


    La procrastination n’est pas un signe de faiblesse ou de paresse, mais le résultat de mécanismes cérébraux naturels. La clé pour la surmonter est de comprendre comment fonctionne ton cerveau et d’utiliser des stratégies pour le reprogrammer.


    Avec de la pratique, tu pourras entraîner ton esprit à agir, même face à des tâches difficiles. Chaque petit pas compte, car il renforce tes circuits neuronaux et transforme ton cerveau en une machine à agir.


    Dans certains cas, procrastiner peut même être bénéfique. Par exemple, reporter une décision importante peut être le signe d’un besoin de plus amples informations ou de recul. Procrastiner de façon répétée lorsqu’il s’agit de se lancer dans un projet peut signaler que ce n’est pas encore le bon moment pour l’entreprendre. La procrastination peut être une réaction instinctive qui nous protège d’une action précipitée.


    Le tout est de savoir quand la procrastination est bénéfique, et ne s’explique pas par la peur ou la confusion.


    🠚 Le défi, ce n’est pas d’éliminer la procrastination, mais de comprendre pourquoi elle se manifeste et d’y répondre de manière constructive.


    Alors, au lieu de te juger sévèrement, pose-toi les bonnes questions, recentre-toi sur tes objectifs, et bien sûr, bouge-toi le cul. Car le vrai courage, ce n’est pas d’agir sans hésiter, c’est d’avancer même quand le doute est présent.


    

      À toi de jouer


      Il est temps de vaincre la procrastination.


      — La technique des 24 heures —


      Chaque fois que tu as une tâche à accomplir, qu’il s’agisse de prendre une décision, de passer un coup de fil un peu délicat ou même de remplir de la paperasse, engage-toi à agir dans les 24 heures. 
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      — La règle des 3 minutes —


      Voici une technique simple, rapide, et étonnamment efficace pour te débarrasser de la procrastination : la règle des 3 minutes. Le principe est ultra basique : au lieu de t’engager à terminer une tâche que tu repousses, tu t’engages simplement à la commencer… pendant 3 minutes. Pas plus. Juste 3 petites minutes.


      Pourquoi ça marche ?


      Tu réduis l’effort perçu. Vous ne vous engagez pas à faire la tâche entière, juste à la commencer. Tu ne te dis plus « il faut que je finisse ça », mais juste « je m’y mets trois minutes ». Et psychologiquement, c’est beaucoup moins intimidant.


      Tu déclenches l’action. Une fois lancé, tu constateras que continuer est plus simple que tu ne l’imaginais.


      Tu brises le cercle vicieux de la procrastination. En agissant, même un tout petit peu, tu sors de l’inertie.


      Quelques exemples :


      Tu dois écrire un rapport ? Prends 3 minutes pour rédiger l’introduction ou coucher quelques idées sur le papier.


      Tu veux reprendre la course à pied ? Enfile tes baskets, sors, et cours, même 3 minutes seulement.


      Tu dois parler à quelqu’un d’un sujet délicat ? Prends 3 minutes pour écrire ce que tu voudrais dire.


      Et tu verras : dans la majorité des cas, tu ne t’arrêteras pas là. Tu seras lancé, et tu auras envie de continuer. Et si vraiment tu t’arrêtes au bout de 3 minutes, ce n’est pas grave. Tu auras avancé un peu, ce qui est toujours mieux que rien.


      — L’audit des excuses —


      Note toutes les excuses que tu utilises pour procrastiner.


      

        [image: Par exemple, je n'ai pas le temps pour le sport.]

      


      Ensuite, trouve une solution pour chacune.


      

        [image: Par exemple, je commence par 30 minutes de sport par semaine.]

      


      — La planification quotidienne —


      Chaque matin, identifie trois tâches prioritaires, même petites. Engage-toi à les accomplir avant de passer à autre chose.


      Cette habitude de mener à bien les tâches que tu entreprends va entraîner ton cerveau petit à petit !


      — Diviser les tâches en petites étapes —


      Le cerveau perçoit les grandes tâches comme intimidantes, ce qui active l’amygdale. En décomposant tes objectifs en étapes simples et gérables, tu réduis l’anxiété et rends l’action plus attrayante.


      C’est aussi une excellente méthode pour se débloquer : si une tâche te semble insurmontable, commence par une version minimale de cette tâche. Par exemple, au lieu de te dire « je dois écrire tout le rapport », dis-toi « je vais écrire une phrase ». Accomplir ce premier pas déclenche un effet boule de neige qui te motive à continuer.


      — Pratiquer le « time blocking » —


      Réserve des moments dédiés pour travailler sur une tâche. Par exemple : imagine que t’occuper de la gestion de ton compte bancaire soit une tâche que tu repousses systématiquement. Dis-toi que, désormais, tu t’y attelleras tous les lundis à midi, ou bien tous les premiers lundis du mois.


      Le cerveau aime les routines, et ce système réduit la charge cognitive en t’évitant de te demander quand commencer.


      — Visualiser le résultat positif —


      Imagine les bénéfices que tu tireras d’une tâche accomplie. Cela stimule le cortex préfrontal et motive le cerveau à agir. Si tu veux en savoir plus sur la visualisation, rends-toi au Jour 12.


      — Gérer ses émotions —


      La procrastination est souvent une réponse émotionnelle. Des techniques de respiration peuvent calmer l’amygdale et réduire l’anxiété liée à une tâche.


      La cohérence cardiaque, par exemple, est une technique de respiration qui aide à réduire le stress et favorise le bien-être. Elle repose sur une règle facile à retenir, le 365 : 3 fois par jour, 6 respirations par minute, pendant 5 minutes.


      Concrètement, c’est très simple :


      • Inspire par le nez pendant 5 secondes.


      • Expire par la bouche pendant 5 secondes.


      • Répète ce cycle pendant 5 minutes.


      Pour que ce soit vraiment efficace, installe-toi confortablement, assis avec le dos droit. Pas besoin d’équipement, juste un peu de régularité, et tu verras vite les effets apaisants de cette respiration sur ton stress et ton bien-être !


      — Se récompenser —


      Offre-toi une petite récompense après avoir accompli une tâche. Cela booste la libération de dopamine, renforçant ainsi ta motivation pour les futures actions.
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