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INTRODUCTION


Bonjour et bienvenue. Si tu lis ces lignes, c’est que toi et moi, on est pareille. Un jour, on a rêvé de succès, au moins juste assez pour écrire ou acheter un livre sur le sujet. Et ça tombe bien, parce que ce livre, il va permettre des choses grandioses que ni toi ni moi n’aurions pu imaginer. Il va te transformer et te donner toutes les clefs pour réussir. Je te félicite d’avance, et te remercie pour toi-même.


On va commencer très rapidement, et on va directement en finir avec le développement personnel grand public. Ça me parait être un moyen sympa de commencer ce livre. Parce que justement, depuis quelques années, on a plein de livres, et puis des coachs, des formations et des podcasts qui vendent la recette parfaite du smoothie bonheur et épanouissement 100% garanti. On a plusieurs écoles. Ceux qui expliquent que sans quitter ton job et sans partir faire un tour du monde, tu ne seras jamais heureuse. Ou alors, au contraire, il faut travailler dur, mais pas trop non plus, parce qu’il faut fonder une famille pour être épanouie. Ou bien il faut aller à la salle tous les jours, manger ce nombre précis de calories, peser 52 kilos précisément avec un ventre très plat, mais des formes quand même, et ça c’est le vrai bonheur. Ou sinon, on a ce métier encore méconnu des français qui a déjà rendu près de 452 personnes millionnaires en moins de 3 mois, encore une clé miracle pour une vie heureuse.


En fait, comme d’habitude, on essaie encore de nous expliquer ce qu’on doit faire pour être heureuses. Et ça, on en a marre. Qu’on nous explique tout de A à Z sous prétexte qu’ils savent mieux, qu’ils connaissent mieux, qu’ils font mieux. On se retrouve balancées entre plein de schémas du bonheur qui se contredisent tous. Et au final, on est totalement perdues. Rassure-toi, on va mettre un terme à ça. Je ne vais pas t’expliquer quelle poudre mettre dans ton smoothie pour être heureuse. Par contre, je vais t’aider à te poser les bonnes questions pour le découvrir.


On va se faire un petit rappel philosophique : on ne sait pas grand chose de la vie, on sait juste combien de temps elle dure en moyenne, qu’elle s’arrête dans la forme qu’on connait et que ça peut arriver à tout moment. C’est tout. Pas d’infos sur l’avant, l’après, le pourquoi. Tous ces gens nous expliquent que le but, c’est d’être heureux et comment il faut s’y prendre. Les religieux nous disent qu’il faut avoir la foi et ne pas pécher. Moi, je pense que tout ça, c’est une vaste blague. Et quand on y réfléchit, toute cette histoire se rapproche d’un grand jeu. Mais pour en profiter, il faut bien connaitre les règles et construire minutieusement son personnage, pour entrer dans les meilleurs terrains.


Tu as surement une envie, un but, ou même un rêve. Il y a fort à parier qu’en essayant de l’atteindre, tu t’éclates. Mais pour ça, il faut maitriser certaines connaissances, de soi, des autres et de la matrice.


Alors me voilà, en train d’écrire ce livre, pour t’aider à maitriser tous les codes qui vont t’aider à t’éclater et à atteindre ton but. Parce qu’au fond, je pense que c’est ça qu’on cherche. Être stimulée par chaque évènement et évoluer d’une façon qui nous plait, dans laquelle on ressent des choses. Parce que le vrai sentiment de vie, il n’est pas immobile, il est dans le mouvement. Et il a une direction. Alors visualise où tu veux aller, ce que tu veux accomplir, et découvre les clefs qui vont te l’offrir.


Je vais te révéler des techniques concrètes, simples à appliquer. Si tu les respectes, elles vont changer toute ta vie. Toutes celles qui ont réussi s’y sont employées. Et nous n’en connaissons aucune qui ait échoué en les pratiquant. Tu vas découvrir les règles du grand jeu du succès, et les utiliser pour accomplir ce que tu désires. Et ce faisant, tu vas t’éclater.


Sur ce, bonne lecture, et bonne métamorphose.


Amicalement,


Daphné


Avertissement :


J’ai essayé de construire le livre de façon assez claire. Il est divisé en trois parties avec des chapitres, eux-même divisés en grands piliers. Chaque pilier se compose d’une partie explicative, d’une exemple et d’une partie pratique. Parfois, des piliers n’ont pas d’exemples. Parfois, des chapitres ont trois piliers. Parfois deux. Parfois un. Et c’est ça qui fait la beauté de la vie, au fond. L’imperfection. J’espère que tu me pardonneras mes écarts méthodologiques. Le livre est quand même pas mal.










PARTIE 1 : MOI













CHAPITRE 1 : La confiance en soi, mère de tous les possibles




	
L’identité choisie




On a toutes des idéaux. Et c’est justement eux qui nous rendent malheureuses : on ne leur ressemble pas du tout. On voudrait être rayonnante, ambitieuse, on admire celles qui le sont et on s’en veut de ne pas l’être. Pourquoi ? Parce qu’on nous répète depuis toujours qu’on a notre caractère, on est comme ça, et c’est comme ça. Alors, on se fige dans un état qu’on n’apprécie pas et on y reste. Pour toi, ça s’arrête là, grâce au manifeste.


Un humain normalement constitué à plusieurs sources pour se construire qui agissent sur lui tout au long de sa vie, mais particulièrement dans ses premières années. On a des injonctions : "sois comme ci, pas comme ça » ; des suggestions : « tu ne devrais pas manger autant, tu vas grossir » ; des principes : « une petite fille doit toujours être sage ». Depuis petites, on reçoit des informations partout. Dans le cercle familial, à l’école, sur les réseaux sociaux, dans les films… Et ça façonne la vision qu’on a de nous-même. Qui on est. Comment on doit être. Malheureusement, bien souvent, les enfants deviennent adultes et jonglent avec un profond malêtre, des troubles psychiques et un paquet de questions identitaires. On ne s’aime pas, on ne se trouve pas assez bien, ou alors on fait semblant de s’aimer jusqu’à se mentir à soi-même et on finit en thérapie à 30 ans – si on a la chance de s’en apercevoir.


Première prise de conscience: tu peux choisir ton identité. Tu n’es pas celle que tu es, tu es celle que tu as choisi d’être. Choisir qui tu veux être, ce n’est pas porter un masque ou jouer un personnage. C’est incarner un état que tu admires et que tu serais fière de voir en toi. Tu peux devenir ambitieuse, charismatique, organisée et pleine de confiance, même si aujourd’hui, tu as l’impression d’être tout l’inverse. Cette version de toi, ce n’est pas un rêve, c’est une direction.


Peut-être qu’aujourd’hui, tu ne t’aimes pas. Peut-être que tu portes une personnalité qui n’est que le résultat d’un conditionnement qui n’a été ni facile ni pertinent. Ça ne serait pas te trahir que d’y renoncer. Je pense même que ça serait le plus beau des cadeaux que tu puisses te faire : commencer à être vraiment toi-même, celle que tu aimes.


Attention, c’est sans doute l’étape la plus difficile de ta métamorphose. Le cerveau humain déteste le changement, encore plus quand on lui parle de balayer des années d’ancrage et de façon d’être. Tu vas te retrouver face à un flot de sentiments négatifs qui vont tenter de te ralentir. Peur, doute, illégitimité… Si tu rêves d’être à l’aise pour parler en public, mais que tu as grandi comme une personne timide, tu vas te prendre un sacré cocktail de peur et de stress le jour où tu devras t’exprimer devant plusieurs personnes. Ça sera difficile, mais tu vas finir par te trouver et tu pourras devenir celle que tu veux être, et pas celle qu’on t’a imposé.


C’est un chemin difficile, c’est un chemin de vie. Mais ce n’est ni une illusion, ni un fantasme. C’est un pacte avec soi-même. Chaque jour, chaque décision, chaque geste a le pouvoir de renforcer et confirmer ton identité choisie. Une fois qu’on est sur la voie, la vie se transforme et elle devient bien plus passionnante et excitante. Le potentiel de cette loi psychologique est immense, parce que tu peux tout être. Et tu peux choisir de devenir celle qui réussit. À partir de là, tout change. Tu vis autrement, et tu incarnes le succès avant même qu’il pointe le bout de son nez.


On va prendre un exemple marquant pour illustrer notre affaire. Je vais te raconter l’histoire de la célèbre Viola Davis, première actrice afro américaine sacrée aux Emmy Awards en 2014. Elle rafle un Golden Globe et un Oscar trois ans plus tard. Rien que ça. Elle fera également partie, à deux reprises, du classement des « 100 personnalités les plus influentes du monde » du Time Magazine. En terme de succès, on peut dire qu’elle a mis la barre très haute. Pourtant, elle a grandi dans une pauvreté extrême, balancée entre délinquance, racisme et misère. Elle a été conditionnée à être une femme de couleur dans un pays qui ne les aimait pas (et qui peine encore à les accepter aujourd’hui), pauvre dans un monde où l’argent fait la loi. Elle n’a pas été franchement convaincue par ce qu’on lui proposait comme vision d’elle-même, et c’est compréhensible. Alors, dès petite, elle s’est créé un personnage qu’elle jouait quotidiennement. Une star qui jouaient dans les grands films hollywoodiens. Je te laisse relire son palmarès, je crois que ça lui a plutôt réussi. Elle a choisi d’être une star avant d’être une femme de couleur dans un environnement misogyne et raciste.


Elle a refusé les cases qu’on voulait lui imposer, elle a décidé d’écrire son propre rôle. Ça n’a pas du être facile, mais elle l’a fait. Et elle a inspiré des milliers de femmes grâce à son courage et sa brillante carrière. Elle va t’inspirer toi aussi, et te prouver que tu peux choisir qui tu deviens. Il n’y a pas de bonne ou mauvaise personnalité, seulement celle dans laquelle tu te vois et qui t’emmène où tu veux aller.


Ces histoires, c’est bien beau et très inspirant. Cependant, concrètement, comment on s’y prend ? Comment on abandonne des années, voire des décennies de conditionnement ? Pas de panique, je te livre les clefs.


Étape 1 : Faire l’inventaire des ingrédients


Fais le bilan. Pas besoin de beaucoup de matériel : une note sur ton téléphone, un carnet, un tableau blanc… Choisis ton ring et en piste. D’abord, tu vas lister ce que tu aimes chez toi. Des qualité, des valeurs, des façons d’aimer et penser, des traits de caractère… Il y en a forcément. Tu les écris, tu les regardes, tu les assumes. Ce sont tes fondations.


Étape 2 : Repérer les dates dépassées


Moins agréable mais nécessaire, tu vas faire la même chose ce que tu n’apprécies pas. Ce qui t’empêche de vivre comme tu le voudrais. Stress, timidité, procrastination, on prend tout. Tu les écris aussi, pas pour te faire du mal, mais pour les affronter, et les dégager, un par un.


Étape 3 : Cuisiner en suivant la recette


Maintenant que tu connais ce que tu as et ce que tu veux, tu peux créer ta nouvelle version. Ce que tu veux devenir. Celle que tu veux incarner. Tu veux être plus audacieuse, plus drôle, plus calme ? Il n’y a pas de liste type, c’est toi qui la compose en fonction de ce que tu aimes. Je te donne un petit tips si ton cerveau fait un blocus et que rien ne te vient à l’esprit – il n’aime pas le changement, on s’en rappelle : demande à une IA de te générer une liste de qualités, défauts, traits de personnalité généraux. Tu verras, ça débloque.


Maintenant, tu as deux listes. D’un côté, les traits que tu veux garder et ceux que tu veux ajouter. De l’autre, ce qui t’encombre et que tu vas apprendre à éliminer.


Étape 4 : À table


Incarne cette nouvelle version de toi. Dès lors que tu as ta nouvelle image, tu dois lui parler, et agir comme si tu étais elle depuis toujours. Parle toi dans le miroir, dis toi à quel point tu es devenue ambitieuse, courageuse, organisée, brillante. Plus tu te le répètes, mieux le cerveau l’intègre. Il fonctionne comme ça. Et si tu doutes, pense à Viola Davis et aux conseils qu’elle te donnerait. Tu vas voir, c’est efficace. Si tu crois à ta transformation, elle commencera à s’opérer en profondeur et les autres remarqueront bientôt la femme puissante qui émerge de toi.


Tu n’es pas celle qu’on t’impose, tu choisis d’être celle que tu deviens.


« I didn’t know what I wanted to do, but I always knew the woman I wanted to be. » – Diane Von Furstenberg




	
On s’habille pour soi et personne d’autre




Maintenant qu’on a redécoré l’intérieur de toi, on s’attaque aux apparences. La mode, c’est un sujet qui a fait couler beaucoup d’encre. On a tout vu, tout fait, tout entendu. Jeans taille basse, taille haute, skinny, baggy, mom ; hauts classes, courts, crop-top, longs, moulants, oversize… On a vu toutes les pièces et tous les styles. Et surtout, on nous a bien cassé les pieds, à nous les femmes. On a expliqué qu’on était pas assez féminines, pas assez couvertes ou alors trop. Que nos habits ne collaient pas à notre morphologie, mais qu’il fallait quand même faire attention à être à la mode, sinon c’était la honte. On a voulu nous ranger dans des cases vestimentaires. Notre chère société a même trouvé ça pertinent de faire culpabiliser des femmes victimes de violences sexuelles et de remettre en cause leur parole en fonction de leurs vêtements. Oui, ici, on marche sur la tête.


Chère société n’a pas non plus chômé sur le jugement de notre corps. Elle a fait en sorte que ça devienne presque impossible de s’aimer comme on était. On a eu l’ode à la minceur extrême, qui a fait tomber des milliers de femmes et jeunes filles dans l’anorexie et la boulimie. Et puis à ça, on a ajouté la nécessité absolue d’avoir de belles formes – tout en restant très mince bien sûr – et une peau parfaite, des cheveux soignés (surtout pas bouclés, ça fait sale apparemment), des traits de visage fins et un beau sourire. On nous a fait des réflexions sur tout depuis l’enfance, et on a fini par détester l’enveloppe qui nous permet de vivre, jusqu’à en développer des troubles. En réaction, on a eu quelque chose de bien dans l’idée : le body positive. On nous a suggéré d’assumer nos plus gros complexes et de les montrer au grand jour. C’est génial comme idée, mais qu’est-ce que c’est difficile. Difficile de se sentir bien dans un décolleté quand on complexe sur sa poitrine. Difficile de porter un taille-basse quand on complexe sur son ventre, même si on est en train de l’assumer d’une certaine manière. Je ne pense pas que toutes les femmes se soient retrouvées dans ce mouvement, même si il en a aidé certaines.


Alors ici, je vais te proposer un entre-deux. On va arrêter de subir qui on est et notre enveloppe corporelle, on va leur dire merde. Comment on va s’y prendre ? Notre garde-robe va devenir notre principal atout. On oublie les tendances, les habits « féminins » obligatoires, on balaye tout ça. À partir de maintenant, on ne s’habille que pour soi, et c’est toi qui fixe tes critères. Tu t’es surement déjà sentie belle dans une tenue, au moins une fois. Pour un évènement, ou une journée de cours ou de boulot. Tu t’es regardée dans le miroir et tu as souri. C’est exactement ce sentiment là qu’on va exploiter. Quand tu te sens bien dans une tenue, tu te sens mieux dans ton corps. Tu te trouves belle, et ça t’aide à prendre confiance en toi. Et quand tu as confiance, rien ne t’arrête.


Tu connais surement @terriblementm, de son vrai nom Marine Lamarre, une des Queens incontestées d’Instagram et Tiktok. Elle crée des tenues super stylées avec des guidons, des jouets et des plots de chantier. Passionnée de mode, elle fait exploser les compteurs sur Tiktok au moment du Covid-19 en partageant ses looks. Aujourd’hui, elle cumule plus de 400 000 abonnés en additionnant les deux plateformes. Elle est une inspiration pour des milliers de femmes et incarne pleinement la confiance en soi… et en ses vêtements. Elle est invitée aux évènements de mode les plus prestigieux et a même foulé le plancher de la Fashion week de Paris, pour laquelle elle a défilé. En terme de succès, c’est plus que validé. Elle a eu la générosité de vous transmettre un message pour vous aider à aimer ce que vous portez et à prendre pleinement confiance.


« Ce qui est amazing avec la confiance c’est que ça se transmet. En osant s’affirmer et mettre en valeur nos différences on dégage une énergie contagieuse car nous sommes tous unique et c’est selon  [image: ]oi notre force ! Naturellement on sourit, on est bien avec nous même et on aide en même temps les autres sans rien faire à faire de même à leur manière et c’est ça la vraie beauté. Comme je dis toujours #BeYourself ! » – Marine Lamarre, alias Terriblement M


Après ces mots magnifiques, on passe à la pratique.


Étape 1 : On attaque le dressing à la dynamite


Tu vas faire un tri. Les vêtements dans lesquels tu ne te sens pas bien ou à l’aise, tu vires. Tu donnes ou tu vends sur Vinted. On s’en fiche qu’un vêtement soit beau en soi, de marque, à la mode, pratique ou autre. Ce qui compte, c’est que tu te sentes belle et bien dedans. Point. Tu vas forcément trouver quelques pièces qui te plaisent. Et si tu penses que tu n’en as plus assez pour tenir, tu réouvres Vinted en mode achat, ou tu sors faire un tour dans les boutiques. Tu n’as pas besoin de débourser une fortune. Tu cherches juste à te sentir belle dans ce que tu portes.


Étape 2 : On reprend la dynamite pour les complexes


Et les complexes physiques dans tout ça, on en fait quoi? On en parle tout de suite. Je vais te livrer une petite histoire personnelle qui va t’aider à comprendre.


J’ai toujours été complexée par mon ventre – pas très original, je sais. Et à mon plus grand désespoir, j’ai toujours adoré les tailles basses. Je trouvais ça magnifique sur les autres. Alors un jour, j’ai passé le cap et j’en ai acheté. Des jeans, des shorts, des jupes… La tenue était stylée, elle me plaisait par concept, mais je ne me sentais pas à l’aise. Je rentrais mon ventre en permanence, je me comparais à tous les autres nombrils que je voyais sortis, je n’étais pas bien dans mes vêtements. Cette affaire a duré plus d’un an. Puis, un peu avant l’été, je suis partie passer quelques jours au Maroc, pour mon anniversaire. Par respect pour la culture locale, j’ai laissé mes taille-basse en France et j’ai apporté des robes longues et des t-shirts. J’ai temporairement oublié le ventre à l’air. Et en fait… je l’ai vraiment oublié. Je me sentais belle dans mes robes, bien dans mes habits. Pleine de confiance. J’étais bien mieux comme ça que dans les taille basse qui me mettaient mal à l’aise. Alors j’ai commencé à mieux m’habiller, à prendre pleinement confiance en mon corps sans me focaliser sur les traits qui me complexaient. Et au final ? J’ai tellement pris confiance que j’ai ressorti mes taille-basse, et maintenant je m’y sens bien.


Ne cache pas tes complexes, ne te force pas à les exhiber non plus. Sublime les avec les vêtements qui te donnent envie de te regarder dans le miroir. Avec la tenue qui te donne envie de conquérir le monde. Parce que la meilleure tenue que tu puisses porter, c’est ta confiance en toi. Ce n’est pas juste une tenue, c’est un geste d’amour envers toi-même. Pour toi et même pour les autres, c’est de loin le plus beau des outfit.


« The most alluring thing a woman can have is confidence. » –Beyoncé




	
Oser ou se chier dessus, l’audace est moins risquée que l’immobilisme




Tu as désormais les clefs pour être la meilleure version de toi même, aussi bien dans le fond que dans la forme. Tu es prête à déborder de confiance en toi. Maintenant, c’est l’heure de passer à la pratique. Quand tu veux quelque chose, tu te retrouve souvent dans des situations qui nécessitent du courage, de l’audace et de l’affirmation. Tu peux être amenée à te lancer dans une activité, demander quelque chose à quelqu’un, prendre la parole, affronter la scène… Et avec une confiance en soi en construction, ça peut être très anxiogène et difficile. La peur connait bien son terrain. Elle prend plaisir à paralyser les ambitieuses du changement. Plus tu l’écartes, plus ta confiance en toi devient solide. Cependant, on s’y accordera, c’est beaucoup plus facile à dire qu’à faire.


Pour cette idée, on ne va pas prendre l’exemple d’une femme qui a échoué parce qu’elle n’a pas osé. Ici, on ne se construit pas en moquant l’échec. On s’inspire du succès. À la place, je te propose une métaphore brute mais redoutablement efficace. Quand on a peur, on dit qu’on se fait dessus. Si la peur toque à la porte, on dit qu’on va se pisser dessus. Si on la laisse gagner, on dit qu’on s’est chié dessus et qu’on a pas pu aller au bout de ce qu’on voulait.


Donc je vais te poser la question : est-ce que tu t’es déjà fait dessus ? Pas dans le sens métaphorique, dans le vrai sens du terme ? Un accident, une gastro qui tourne mal… Ce genre là. C’est un peu tabou, mais soyons honnêtes, c’est arrivé à beaucoup d’entre nous. On a toutes cette histoire un peu honteuse, qu’on soit enfant… ou adulte. On va être claire, c’est affreux comme sensation. On a pas su tenir pour une raison quelconque, on doit se changer, se cacher, se laver. C’est la honte pour soi et si les autres s’en aperçoivent, c’est une honte magistrale. C’est très désagréable, on en tire rarement plus qu’un souvenir marrant un peu crade. On aurait préféré réussir à se retenir.


La peur, c’est ton envie très pressante. Elle peut être très intense, te paralyser, te rendre muette. Mais tu as choisi ton identité. Tu es habillée comme une reine, tu n’es pas vraiment ouverte à laisser la peur faire son job et t’empêcher d’évoluer. Si tu n’oses pas, tu la laisses gagner. Et tu te chies dessus. Sans le souvenir marrant. Par contre, si tu dégaines ton audace, que tu prends confiance en toi et que tu vas au bout de ce que tu veux, tu la chasses et tu marques une vraie victoire. Au fond, oser est bien moins risqué que rester immobile dans une situation qu’on voudrait voir changer. Tu veux te mettre au sport mais tu as peur de te lancer : ose. Tu dois demander un service à quelqu’un mais tu as peur de le déranger : ose. Tu dois parler devant une assemblée pour vendre ton projet mais tu es tétanisée à l’idée de t’exprimer en public : ose. Ça sera toujours moins pire que te chier dessus. Et ça te rapportera surement plus.


Le tips pour vaincre la peur, c’est d’y croire dur comme fer et plus encore. Croire en sa propre réussite, en sa confiance, en le fait qu’on est capable d’accomplir ce qu’on souhaite. Tu dois déborder d’une aura de confiance qui neutralise les peurs les plus profondes. Tu dois être certaine de ton succès proche. Ça va te rendre invincible, et tu ne seras pas la seule à le remarquer. Les autres le sentiront aussi. On ne vit pas dans un monde tendre. La société n’est pas très ouverte au succès des autres. Encore moins à celui des femmes. Si toi-même tu n’y crois pas, c’est foutu d’avance. Et même si tu y crois sincèrement, le doute se pointera forcément. Et c’est normal. Quand ça arrive, ne sois pas timide, et envoie le se faire voir bien cordialement. C’est simple, sois pragmatique et demande toi si tu en as besoin. Est-ce que tu as besoin du doute pour te mettre au sport ? Je ne pense pas. Pour parler en public ? Ça m’étonnerait beaucoup. Tout ce qui ne te sert pas n’a pas sa place. C’est d’autant plus valable pour ce qui tente de te nuire. Les doutes, les hommes lourds qui croient tout savoir, les réflexions dévalorisantes, le sexisme ? Tu vires tout ça. On garde la tête haute, on ne lâche rien et on y croit toujours.


La confiance en soi vient en marchant, pas en restant immobile. Désormais, tu as les clefs en main.










CHAPITRE 2: Un esprit brillant dans un corps redoutable




	
Le corps est le socle du mental




Ton corps est l’allié le plus puissant que tu possèdes. C’est lui qui te permet d’évoluer, de bouger, de ressentir, de créer. Si tu vises le succès, il t’accompagnera comme une machine de guerre. En revanche, pour bénéficier de son plein potentiel sans être ralentie, il faut en prendre soin.


Pilier numéro 1 : le sommeil. Il y a trois points à retenir : huit heures quotidiennes, pas douze, dans un cycle cohérent avec le soleil – désolée les oiseaux de nuit, il va falloir se recadrer. On ne va pas entrer dans des analyses très scientifiques, tu pourras faire tes recherches si tu veux approfondir. Une journée dure 24 heures, il faut que tu en dormes huit. Des centaines d’études s’accordent à souligner cette nécessité. Sans ça, tout est altéré : ton esprit, ta peau, ta digestion, tes hormones… Et quand tu fais un effort physique inhabituel ou que tu as tes règles, il est conseillé de dormir une heure de plus.


Le sommeil, c’est bien plus qu’une batterie, c’est le moment où tout se régénère. Pour réussir, tout doit être au maximum de ses capacités. Cependant, il faut éviter d’en abuser de façon quotidienne. Une nuit de onze heures de temps en temps, ça peut faire du bien. Mais si tu fais ça tous les jours, tu dérègles tout le fonctionnement de ton énergie, et tu as l’impression d’être fatiguée tout le temps. Ce n’est pas vraiment optimal pour la productivité, tu me l’accordes. Le dernier point, ce sont les horaires. L’humain est un animal diurne, fait pour vivre le jour. Si tu veux maximiser ta productivité, tu dois essayer de te lever tôt et te coucher tôt, dans la mesure du possible. Un bon cycle favorise la qualité du sommeil et prévient des troubles tels que l’insomnie. En respectant ces trois points, tu auras un sommeil plus qualitatif que la majorité des français.


Pilier numéro 2 : ce que tu mets dans ton corps. L’alimentation a un rôle majeur dans tous les aspects de la vie. L’intestin est notre deuxième cerveau, et il peut s’avérer assez vicieux si tu ne lui donnes pas ce qu’il aime. Je vais te livrer des notions basiques de nutrition et la majorité des études viendront confirmer mes propos. Quand je dis « études », je ne parle pas des comptes Tiktok qui disent tout et son contraire. Je parle de vraies recherches scientifiques, comme celle de l’Inserm par exemple. Tu peux la lire si tu t’ennuies.


Pour que la machine fonctionne, il faut manger suffisamment, sans excès majeurs. L’équilibre est la clef. L’intestin est peuplé de bactéries qui forment le microbiote intestinal. Elles ont un pouvoir immense et sous-estimé : elles agissent dans la régulation des hormones. Les hormones, c’est tout ce que tu es. La fatigue, le sommeil, l’humeur, l’énergie, la faim, la volonté, le teint, le poids, le stress, le plaisir… Chaque aspect de ta vie est relié à une hormone. Ainsi, un dérèglement peut entraîner un trouble dans un de ces domaines et t’empêcher de vivre pleinement, comme tu le souhaites.


Un aliment industriel, trop gras, trop sucré, trop salé nourrit de mauvaises bactéries dans ton organisme et peut entraîner un trouble. À l’inverse, les fruits, légumes et bonnes sources de graisse et protéines cultivent des bactéries qui favorisent ton équilibre hormonal et servent ta santé. Cependant, le microbiote à un vice qui peut devenir un véritable atout : plus tu lui donnes quelque chose, plus il en redemande. C’est un cercle vicieux ou vertueux. Tu peux être attirée par la malbouffe malgré-toi comme dingue du gratin d’épinards – quelle idée. Ce livre n’est pas un manuel de nutrition, mais ces connaissances sont fondamentales si tu cherches à devenir la meilleure version de toi même et à te débarrasser de ce qui te dérange. En t’informant sur le sujet, tu peux résoudre les troubles du comportement alimentaire, les troubles de l’humeur, la fatigue chronique, le stress, l’acné, le surpoids et encore beaucoup de problèmes qu’on associe souvent à d’autres facteurs. Cinq fruits et légumes par jour t’aideront déjà beaucoup dans tous les aspects de ta santé et de ta vie. Plus il y a de couleurs – naturelles, les m&m’s ne comptent pas – dans l’assiette, meilleure elle est pour toi. Je sais que ça n’est jamais évident à intégrer, mais on ne mange pas pour être mince ou autre, on mange pour être en bonne santé. Tout ce qui va contre ça est néfaste pour toi, même si on t’a dit le contraire sur TikTok. Enfin, n’oublie pas de boire. Deux litres d’eau par jour, c’est fortement conseillé. C’est testé et approuvé. Ne délaisse pas l’hydratation. Ça t’aide aussi pour tout. Et sans eau, tu t’exposes à de nombreuses problématiques. Elles sont tellement nombreuses que je ne pourrais pas toutes les citer. Mauvaise digestion, sécheresse, migraines, problèmes rénaux… Va boire un verre d’eau s’il-te-plait. Ça t’évitera beaucoup de tracas.


Dernier pilier: le mouvement. Idem, ça sonne comme une banalité. Mais surtout, ne sous-estime pas l’importance d’une activité physique pour une santé optimale. Je ne vais pas t’inciter à prendre un abonnement à la salle ou t’inscrire à un marathon. Par contre, faire du sport deux à quatre fois par semaine, c’est nécessaire pour le bien-être physique et mental. Ça peut paraître pénible pour celles qui n’aiment pas le sport grand public, et donc désagréable de libérer du temps pour ça. Je vais te livrer une astuce qui marche à tous les coups. Tu observeras que mon pilier n’est pas sur le sport, il est sur le mouvement. Aller à la salle de sport, courir, ça en passionne plus d’un, et c’est tout à leur honneur. Mais ça n’est pas la seule manière de bouger et « faire du sport ». Il existe des centaines d’activités physiques relativement accessibles. Il y a des associations de sports collectifs dans beaucoup de villes, des cours de danse pour débutantes, des groupes de pilate, de boxe, des montagnes à grimper, des cours de badminton… Essaie de trouver une activité qui te plait. Tu n’as pas besoin de te contraindre à faire un sport qui ne te plait pas parce qu’il faut bouger. Il y a plein d’autres manières. Seule, en groupe, en autodidacte, avec un professeur, le champs des possibles est immense. Tu vas trouver ta voie et ton corps te dira un grand merci.


En alliant un bon sommeil, une alimentation saine et un corps en mouvement, tu construis un corps en pleine santé que personne ne pourra vaincre et qui t’amènera au bout de tes rêves.




	
Si tu comprends la chimie, tu es invincible




On ne parle pas de la chimie de Breaking Bad. On parle de la vraie chimie, celle qui compose ton corps. Je t’ai parlé du microbiote et de l’équilibre hormonal tout à l’heure. Tes hormones, elles aussi, peuvent te donner du fil à retordre. Je vais te livrer les bases de la chimie hormonale pour t’aider à réagir quand elles font des siennes, pour que tu ne sois pas ralentie dans ton chemin vers le succès. On va parler d’une hormone fondamentale : la dopamine.


La dopamine, c’est l’hormone du plaisir. Lorsqu’on mange un bon plat, qu’on réussit quelque chose, qu’on accomplit un effort physique dont on est fier, le corps sécrète automatiquement de la dopamine. On se sent bien, on ressent du plaisir. Cependant, la dopamine n’a pas que des bonnes sources. Elle est également créée lorsqu’on boit de l’alcool ou après la consommation de tabac, et elle explose quand on scrolle sur Instagram ou TikTok. Pourquoi le scroll ? Parce que le cerveau reçoit plein d’informations de manière rapide, ce qui entraîne une forte stimulation qui produit beaucoup de dopamine. Ainsi, elle est responsable des addictions – et oui, on tient notre coupable – puisque le corps réclame du plaisir.


Il y a donc des bonnes et des mauvaises sources de dopamine. Le problème, c’est que notre système nerveux ne fait pas la différence, il veut seulement de la dopamine, peut importe sa provenance. Or, si la provenance est artificielle ou très saccadée – comme avec les jeux d’argent par exemple, où il y a le gain mais aussi la perte – elle entraine d’importants dérèglements hormonaux. En effet, la dopamine provoquée de manière artificielle ou saccadée provoque des pics suivis de rechutes. Les personnes sont vidées de leur dopamine naturelle, elles n’ont plus de volonté et deviennent plus à même de développer des troubles dépressifs. C’est ce qui se passe dans ton cerveau quand tu scrolles. Même si ça peut paraitre anodin, c’est un désastre hormonal.


Notre cerveau est plus malin que ce qu’on pourrait penser. Quand ça ne va pas, suite à une émotion négative, on va chercher de la dopamine facile. Et si on ne va pas bien au quotidien, alors on est en recherche constante de dopamine. Et malheureusement pour nous, on a toujours de violents pics de dopamine dans la main : bienvenue sur les réseaux sociaux. C’est un cercle vicieux puisque si on cherche à fuir un état négatif, ça le met en pause le temps du scroll mais ça ne fait que l’aggraver. Et on peut s’en apercevoir à la rechute. Cerise sur le gâteau, on devient accro à cette dopamine si accessible et on bousille tout notre système hormonal, à commencer par notre rapport au plaisir.


Après ce super passage scientifique, tu dois te poser la question: qu’est-ce que je fais de ces infos? Je t’offre de nouvelles clefs.


Option 1 : C’est ok


Quand tu te sens mal, tu peux faire quelque chose. Première option, tu acceptes l’émotion comme elle vient. Ça fait beaucoup de bien de pleurer un bon coup parfois. Mais si ça te tente pas trop, je comprends aussi.


Option 2 : C’est pas ok, alors je fais en sorte que ça le devienne


Voilà ce que tu peux faire : tu as besoin d’un reboost, et la dopamine peut t’aider. Par contre, tu sais que si tu vas chercher de la dopamine au mauvais endroit, ce sera l’enfer et tu iras encore moins bien après. À la place, tu peux piocher dans une source de dopamine saine et naturelle. En voici quelques unes: le sport modéré, la méditation, la lumière du soleil, la musique joyeuse et motivante. Avec ça, tu prends juste assez de dopamine pour considérer la situation qui te fait souffrir sous un autre angle, avec un regard plus positif. Ça t’évite de t’enliser dans le négatif et les mauvaises sources de dopamine. Grâce à la chimie, tu réussis à aller mieux. Ça n’a rien à voir avec le fait de renier une émotion. C’est juste aider chimiquement son corps à considérer les choses de manière positive.


Le sujet est tellement complexe qu’on pourrait y dédier le livre, mais on a d’autres choses à voir. La dopamine est une hormone parmi tant d’autres, et si le sujet t’intéresse, je te conseille de t’y plonger, c’est un Life Changer. Je ne sais pas pourquoi je me la joue anglais. Mais pourquoi pas. Au cas où, ça veut dire changeur de vie. Ça sonne mieux en anglais du coup.


Maintenant on s’attaque à un autre aspect des hormones, que tout le monde s’est bien gardé d’évoquer et qui commence à peine à se médiatiser : le cycle féminin. Tout a toujours été basé sur le fonctionnement hormonal des hommes, dont le cycle dure 24 heures avec de très faibles variations hormonales. Pour les femmes, ce sont des cycles de 28 jours en moyenne, plus ou moins longs et réguliers, avec d’importants changements hormonaux au long du mois. Ça peut être vécu comme un enfer, mais une fois qu’on apprend à le maitriser, on en fait une arme redoutable. Et tu commences à me connaitre, c’est pour ça que je suis là.


Trois hormones évoluent au cours de ton cycle:


- Les oestrogènes, qui sont liées à l’énergie, la confiance, le teint lumineux ou encore la concentration


- La progestérone, responsable de la stabilité émotionnelle et du sommeil profond


- La testostérone, qui sert la motivation, la libido et la prise d’initiative – ça mesdames, il faut le lire pour le croire, l’hormone masculine principale est caractérisée par la prise d’initiative.


Ces trois hormones connaissent des variations pendant le cycle, ce qui explique des sensations différentes au fil des semaines.


Ton cycle dure en moyenne quatre semaines et il est divisé en quatre phase, qui correspondent à peu près à une semaine chacune. À chaque fois que tu as tes règles, tu commences un nouveau cycle. La première est donc la phase menstruelle. Elle se caractérise par un taux plus bas des trois hormones. La deuxième est la phase folliculaire, où ces hormones entament une remontée, jusqu’à la phase trois : l’ovulation, qui représente le pic de ces hormones. Enfin, la dernière est la phase lutéale, qui voit le taux des hormones diminuer à nouveau pour atteindre le bas qui caractérise les règles. Et ensuite, la phase menstruelle reprend, et le cycle s’enchaîne.


Maintenant que tu es calée, je vais te proposer un moyen d’optimiser ce cycle.


- Durant la phase menstruelle: tu fais face à de la fatigue, des douleurs et le sentiment d’être à fleur de peau. Chacune est différente, ces symptômes ne sont pas une règle d’or mais de nombreuses femmes pourront s’y reconnaitre. Ainsi, cette période nécessite du repos. Cependant, elle se prête à plusieurs activités qui pourraient servir ta réussite : elle est idéale pour prendre soin de toi, te retrouver au calme et te recentrer.
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