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Résumé




DÉCOUVREZ LES SECRETS D’UNE VIE SANS LIMITE


La performance n’est pas une qualité innée mais un état que l’on peut atteindre. Nous sommes tous dotés de talents naturels susceptibles de transformer notre vie. Certains ont trouvé la clé qui permet de les faire rayonner. Quels sont leurs secrets ? David Nicolas a interrogé des visionnaires, des créateurs, des athlètes et des milliardaires pour le découvrir. Il a consacré cinq ans à expérimenter leurs routines, ce qui a radicalement changé sa vie.


Il nous offre une boîte à outils des meilleurs protocoles dans les domaines de la santé, de la longévité, du bien-être et de la performance personnelle et professionnelle. Il explique pourquoi ces « hacks » fonctionnent et comment nous sommes tous capables de les intégrer dans notre quotidien.


20 SECONDES DE FROID POUR RÉVEILLER TES SUPER-POUVOIRS


LE MODE « BULLE » POUR ENTRER EN DEEP WORK


LE PETIT DÉJ’ QUI ÉLÈVE TON ÉNERGIE


LA DISCIPLINE DE L’ENNUI QUI LIBÈRE TA CRÉATIVITÉ


FIXER ET ATTEINDRE TES OBJECTIFS


LES 3 MEILLEURS OUTILS DE RÉCUPÉRATION


LA ROUTINE POUR S’ENDORMIR RAPIDEMENT
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DAVID NICOLAS


Préface d’Alexandre Dana


LA ROUTINE DES AUDACIEUX


SOMMEIL, ALIMENTATION, MOUVEMENT, ORGANISATION : QUE FONT LES MEILLEURS POUR PERFORMER ?
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PRÉFACE


Comme bien trop de personnes, j’ai perdu toute forme d’équilibre durant mes dix premières années de vie professionnelle. Je faisais des semaines de 70 heures, je dormais moins de 6 heures (et j’étais assez bête pour en être fier…), je prenais mes repas à la hâte devant mon écran d’ordinateur. Un passage par la case « burn-out » m’a remis les idées en place, et j’ai alors réalisé que je ne connaissais rien aux secrets de l’énergie : nutrition, mouvement, organisation du temps, etc.


Je me suis inscrit à des formations, j’ai écouté des podcasts, mais qu’est-ce que j’aurais aimé tomber sur ce livre ! David Nicolas a compris la puissance d’une bonne synthèse : transformer la complexité en clarté, sans sacrifier l’essentiel. Les fiches qu’il propose sont ultrapratiques et étayées par la science, mais surtout pensées pour la vraie vie : celle où les journées sont toujours trop courtes. Ce livre va vous faire gagner un temps précieux.


Tant mieux, car il y a urgence ! Comme l’explique très bien David, notre corps moderne fonctionne toujours selon les règles établies par des millions d’années d’évolution. Nos gènes sont ceux d’un chasseur-cueilleur, et pourtant nous vivons dans un monde d’abondance, de confort et de technologie qui court-circuite nos mécanismes naturels d’adaptation. Réveillons donc nos « super-pouvoirs » endormis grâce à des routines ciblées : la douche froide matinale, la respiration, le mouvement régulier, le « mouth taping », etc. J’utilise les routines de David et je ressens complètement les bienfaits de l’hormèse, ce stress bénéfique qui renforce l’organisme. Ce qui est magnifique avec le corps humain, c’est sa capacité d’adaptation. Oui, notre santé peut vite se détériorer, mais l’inverse est tout aussi vrai, nous pouvons rajeunir ! Donner une chance à ce livre, c’est-à-dire le lire et appliquer les routines, c’est donc donner une chance à votre santé, votre énergie et votre clarté mentale.


Enfin, avec son invitation à mettre de l’intensité, David nous rappelle les enseignements de mon philosophe préféré, Henri Bergson. L’élan vital chez Bergson représente la force créatrice et imprévisible qui anime nos vies, un courant d’énergie, une force dynamique qui échappe à toute prédiction rationnelle. J’adore cette vision. On ne peut pas prédire notre énergie. On peut par contre prédire et planifier nos routines. Avec ce livre, plus d’excuses pour ne pas le faire !


Alexandre Dana


Directeur de la collection des Possibles aux éditions Eyrolles et cofondateur de LiveMentor











INTRODUCTION


« Je veux être heureux et rendre heureux ceux que j’aime. » Voilà ce que je répondais invariablement quand, au lycée, les profs me demandaient ce que je voulais faire plus tard. Mais la vérité, c’est que je n’en savais rien !


Pourtant, j’étais déjà entrepreneur. À 12 ans, je créais mon premier site et vendais des palmiers ramenés de vacances sur un vide-grenier ; à 15, je faisais des élevages de serpents, lézards et autres curiosités, et à 17, je me lançais dans le business du porno. Et puis les projets se sont succédé, plusieurs ont dépassé le million de CA, autant sont venus mourir dans le cimetière de mes apprentissages. Je possède désormais un doctorat en création d’entreprise, titre autoproclamé qui valorise des études de commerce que je n’ai jamais terminées.


À la recherche de moi-même, mon exploration ne s’est pas cantonnée aux prévisionnels Excel. J’ai arpenté le monde de la nuit, me rêvant le héros romantique d’un Beigbeder. Multipliant les addictions, de l’alcool à la cocaïne, sans oublier les filles, la MDMA et autres ecstasys, je noyais ma mélancolie dans quelques verres de whisky pour m’effondrer dans un sommeil halluciné.


Mais mon ambition m’a toujours sauvé. Je voulais faire la « une » de Forbes, rouler en 911, un mannequin à mes côtés. Je pensais qu’en étant admiré et envié, je gagnerais le droit d’être aimé. Une vengeance contre mon arrivée au collège compliquée, où, trop différent, innocent et bienveillant, je me suis senti rejeté et pestiféré.


Et puis mon père est tombé malade. Les sodas qu’il buvait à longueur de journée auront eu raison de son foie. Il n’était bientôt plus qu’un squelette atrophié avec un ventre de femme enceinte. Il aurait fait bonne figure dans une campagne de prévention « Boire du sucre tue » à scotcher sur les bouteilles de Coca-Cola.


C’était un homme extraordinaire, un génie à sa façon, dont les qualités n’avaient d’égales que ses défauts. Il m’a donné cette fureur de vivre et cette croyance indélébile que rien n’est impossible à ceux qui osent. Et l’envie de ne pas lui ressembler.


J’ai trouvé un exutoire dans le CrossFit. Sous les néons blafards de ce garage rempli de barres, de fontes et de pneus, j’ai réveillé mes sarcomères et fais pétiller mes mitochondries depuis trop longtemps endormies. J’ai toujours été très compétiteur vis-à-vis de moi-même, cherchant sans cesse à me dépasser. Alors, je me suis intéressé aux balbutiements de la nutrition, j’ai lu Tout ce qui ne nous tue pas1 de Scott Carney, et commencé à prendre des douches froides. Il suffit d’une petite lueur au bout du chemin, et le grand puzzle de notre vie se métamorphose. J’ai arrêté de fumer avec un hypnotiseur, et j’ai lancé Limitless Project pour étancher ma soif insatiable d’exploration du potentiel humain.


Notre espèce a conquis les continents, gravi des sommets, construit des citadelles et marché sur les étoiles. Nous sommes tous dotés de talents naturels susceptibles de changer le monde. Mais certains ont trouvé la clé qui permet de les faire rayonner. Quel est leur secret ? J’ai interrogé des milliardaires, visionnaires, créateurs et athlètes pour le découvrir.


J’ai compris que la performance n’était pas une qualité innée mais un état que l’on peut atteindre. Dans leur quête d’excellence, ces hommes et femmes ont trouvé le moyen d’y passer la majeure partie de leur temps. J’ai consacré ces cinq dernières années à expérimenter leurs routines et elles ont changé ma vie.


Pendant des années, j’ai désespérément cherché le bouton « off » de mon cerveau, incapable de trouver le sommeil. Désormais, je m’endors en quelques minutes et me réveille le lendemain débordant d’énergie. Mon corps est une fusée Ariane dont j’ai enfin compris le mode d’emploi. Il me permet d’accomplir des choses extraordinaires, des ultra-trails à l’autre bout du monde, des projets porteurs de sens… Mais, surtout, d’être le père que j’ai choisi d’être pour mes deux merveilleuses filles.


Un père bienveillant, qui cherche à les inspirer plutôt qu’à les contrôler par la peur. L’homme que j’étais, épuisé par des semaines de 80 heures, l’alcool et la sédentarité, n’aurait jamais eu l’énergie d’être ce père-là.


L’énergie. Peu importe ce qui te fait rêver, elle est ce qui rend possible ce rêve. La promesse de ce livre n’est pas d’accroître ta longévité, de te rendre plus fitness ou intelligent. Ce seront certainement des conséquences appréciables, mais là n’est pas l’essentiel.


Un jour, à 4 000 mètres d’altitude, j’ai marché sur une crête de 30 centimètres de large. Le moindre faux pas aurait été fatal. On dit que la vie commence quand on comprend qu’on n’en a qu’une. Mais il y a une différence abyssale entre l’entendre et le ressentir. Depuis, j’ai vécu de folles aventures et rencontré des gens passionnants. Ces émotions au-delà de la moyenne valent davantage que toutes les Porsche dont je rêvais.


Ce que je prenais autrefois pour mon plein potentiel n’en était qu’un pâle reflet. J’échangerais tout ce que j’ai gagné contre ce que j’ai appris ces dernières années. J’ai eu la chance inouïe de voir une petite lumière sur un chemin parallèle, à peine décalé de quelques degrés. Un pas après l’autre, il m’a mené à 180° de l’homme que j’étais. J’aurais pu passer à côté. J’aurais pu passer à côté de ma vie.


Alors je me sens investi d’une mission. Celle de témoigner, celle de transmettre. Pour permettre à chacun de vivre à la hauteur de son plein potentiel. Pas seulement pour réussir, gagner, performer. Ce n’est que l’appât. La véritable récompense est une vie plus heureuse, capable d’influencer positivement son propre microcosme et de rendre le monde meilleur.


Ce livre est une boîte à outils. Sa puissance réside dans son caractère autocatalytique : sommeil, nutrition, mouvement, routines matinales ou du soir… Peu importe par où tu le commences, choisis une routine qui t’inspire, et consacre-lui 5 ou 10 minutes par jour. Elle aura naturellement un effet boule de neige sur toutes les autres sphères.


Tu penses peut-être ne pas avoir le temps d’ajouter une nouvelle habitude à un agenda déjà saturé. Mais réfléchis en termes d’investissement. Une simple marche quotidienne de 30 minutes, et ton corps s’oxygène, tes idées fusent, ton stress diminue, ton dos cesse de te faire souffrir. Tu dors mieux, travailles plus efficacement, prends de meilleures décisions. Les externalités sont cataclysmiques et vont bien au-delà de ta santé cardiovasculaire. Ce n’est pas du temps perdu, c’est du temps multiplié.


Ce principe s’applique à toutes les routines de ce livre. Regarde-les comme des leviers, des points d’appui sur lesquels exercer une force minimale pour déclencher un mouvement massif. Ouvre une page au hasard : c’est ton défi pour les 30 jours à venir. La clé, ce n’est pas le temps que tu y consacres, mais la régularité. En quelques jours, tu constateras des bénéfices, et ces premiers résultats nourriront ta motivation, transformant la contrainte en addiction. Bientôt, tu seras comme un enfant à Noël impatient d’ouvrir ses cadeaux. Chaque chapitre est une surprise à déballer. Et la récompense est une vie sans limites.









1. Amphora, 2017.
















LES ROUTINES MATINALES











LA PREMIÈRE CHOSE À FAIRE EN TE LEVANT : T’HYDRATER



Après plusieurs heures de sommeil, ton corps est naturellement déshydraté. Avant toute chose, commence ta journée en buvant un grand verre d’eau filtrée. Ce geste simple réactive ton métabolisme, stimule naturellement la production de cortisol et t’aide à réguler ton cycle circadien sans devoir te précipiter sur le café.


Astuce : ajoute une pincée de sel pour maintenir un bon équilibre électrolytique, surtout si tu consommes du café, qui favorise l’élimination du sodium.


Le neuroscientifique Andrew Huberman recommande de boire 250 ml d’eau par heure pendant les 10 premières heures de la journée, soit environ 2,5 litres, hors entraînement ou sauna1. Il est préférable d’hydrater ton corps en première partie de journée afin d’éviter des réveils nocturnes liés à la soif ou à une vessie trop pleine.


Une hydratation excessive pendant les repas peut ralentir la digestion en diluant les sucs gastriques. Pour une digestion optimale, il est préférable de boire 30 minutes avant ou après, plutôt que de noyer tes aliments en cours de route.


Ta physiologie est bien réglée : la sensation de soif, une gorge sèche ou la couleur de ton urine sont de bons indicateurs de ton état d’hydratation. L’essentiel est de boire régulièrement tout au long de la journée, en petites quantités, plutôt que d’un seul coup pour éviter une élimination rapide de l’eau.


Néanmoins, la préhydratation est une stratégie efficace pour optimiser la qualité des entraînements, surtout lorsqu’ils sont intenses ou par temps chaud. Bien s’hydrater après l’entraînement, en ajoutant éventuellement des électrolytes, est tout aussi important pour favoriser la récupération.




À APPLIQUER




	Bois un grand verre d’eau dès le réveil.


	Essaie de siroter un grand verre de 250 ml d’eau par heure sur les 10 premières heures de la journée.


	Réduis ta consommation de liquide en soirée.


	Hydrate-toi correctement avant et après une séance de sport.










FOCUS


L’hydratation nasale pour te protéger des infections


Le nez est une véritable merveille. Il filtre l’air avec ses poils protecteurs, piège les microbes dans son mucus chargé d’enzymes antimicrobiennes et expulse les intrus par l’éternuement, véritable catapulte naturelle. Ses cils vibratiles orchestrent un ballet incessant pour évacuer les impuretés vers la gorge, tandis que sa flore microbienne joue les gardiens en empêchant les bactéries ennemies de s’installer. Il chauffe et humidifie l’air pour protéger nos poumons, booste notre survie en détectant les odeurs de danger (fumée, gaz, aliments avariés), et sublime nos plaisirs gustatifs en amplifiant les arômes.


La bouche est conçue pour manger. Le nez a été façonné par des millénaires d’évolution pour respirer. Nous en reparlerons, mais la respiration nasale naturelle est capitale pour la santé, la gestion du stress et la qualité du sommeil.


Encore faut-il qu’il soit parfaitement prêt à accomplir ses missions !


L’irrigation nasale est une astuce bien-être simple et efficace pour garder des voies respiratoires dégagées et en bonne santé. Le Rhino Horn, une sorte de petite théière, permet de rincer les sinus avec une solution d’eau tiède et de sel. Par gravité, l’eau passe d’une narine à l’autre, éliminant mucus, allergènes et impuretés tout en hydratant les muqueuses. Cette pratique est particulièrement utile en hiver, lorsque l’air sec et froid agresse les sinus. En plus de favoriser une respiration nasale optimale, elle aide à prévenir les infections en expulsant virus et bactéries avant qu’ils ne s’installent.


Je te recommande de l’utiliser chaque matin en hiver et par temps froid, en cas de congestion, de rhume ou d’exposition à la pollution. Je l’utilise par exemple dès que je vais à Paris, où l’air chargé de microparticules agresse mes muqueuses.












1. www.youtube.com/watch?time_continue=4049&v=at37Y8rKDlA&embeds_referring_origin=https://ai.hubermanlab.com
















SYNCHRONISER TA BIOLOGIE EN 2 MINUTES DE SOLEIL



Depuis l’aube de l’humanité, l’homme a toujours vu le soleil se lever au petit matin. Loin d’être anecdotique, cette habitude synchronise le noyau suprachiasmatique au cœur de notre cerveau, véritable maître horloger de nos vies. Il déclenche alors un chronomètre qui rythme le fonctionnement de nos hormones. D’abord le cortisol qui favorise l’éveil… et 14 heures plus tard, la mélatonine, qui facilite l’endormissement. Bien dormir se prépare donc dès le réveil !


Mais ce n’est pas tout : tel un chef d’orchestre, il coordonne l’activité des organes, le foie, la rate, le pancréas, l’estomac… Cachés derrière nos fenêtres, les rayons du soleil ont 50 fois moins d’effet. Résultat à court terme : on a du mal à s’endormir le soir, et à se sentir énergique le matin. Et à long terme, ce dérèglement de l’horloge biologique favorise les maladies métaboliques autant que la dépression, la démence et les troubles de l’apprentissage.


Pourtant, il suffit de 2 minutes à l’extérieur pour lui permettre de se connecter à son GPS solaire. Pile le temps qu’il t’aurait fallu pour préparer un café devenu inutile puisque la montée du cortisol induite par cette nouvelle habitude est 10 fois plus stimulante que la caféine.


En hiver, le soleil se lève souvent après nous. Dans ce cas, la technologie peut nous aider. Luminette, une entreprise belge, propose des lunettes équipées de LED diffusant une lumière bleue optimisée en intensité et longueur d’onde. Porter ces lunettes 20 minutes par jour juste après le réveil en vaquant à tes occupations suffit à stimuler la réponse positive du corps, lutter contre la dépression saisonnière et améliorer le sommeil.




À APPLIQUER


Tous les matins, sors dehors pendant 2 minutes dans les 2 heures qui suivent le lever du soleil. Si tu es derrière une fenêtre, ça ne compte pas ! Et s’il fait nuageux, il vaudrait mieux rester 10 minutes. L’occasion d’une petite marche matinale revigorante !







FOCUS


Le ballet du cortisol et de la mélatonine


Le cortisol


Injustement diabolisé, le cortisol est l’hormone de l’adaptation. Il mobilise nos réserves énergétiques, accroît la vigilance, le rythme cardiaque et la pression artérielle. Bref, il nous met en action !


Dès 4 heures du matin, les glandes surrénales intensifient sa production… jusqu’à ce que sa concentration soit suffisante pour nous réveiller. Naturellement. Il atteindra son pic 30 à 45 minutes plus tard, avant de diminuer progressivement tout au long de la journée.


Nombre de routines matinales visent à accompagner ce tsunami matinal. C’est un enjeu majeur, car dans le cas contraire, ton esprit restera dans le brouillard, peu motivé et en manque d’énergie. Cette désynchronisation de l’horloge biologique affectera négativement ton métabolisme, ton humeur, ta digestion et ton sommeil.


Au lieu d’avoir une phase d’éveil à 100 % et une phase de sommeil à 100 %, c’est un peu comme si tu passais la journée dans un entre-deux… et malgré la fatigue, ne parvenais pas à t’endormir le soir.


La mélatonine


En fin de journée, les niveaux de cortisol bas laissent la place à une autre hormone : la mélatonine. En réalité, elle est programmée dès le matin : lorsque les rayons du soleil percutent les neurones à mélanopsine cachés dans tes globes oculaires, le noyau suprachiasmatique déclenche un chronomètre. Douze à 14 heures plus tard, il commandera à la glande pinéale d’amorcer la production de mélatonine.


Aussi qualifiée d’hormone du sommeil, elle facilite l’endormissement, mais contribue surtout aux phases de sommeil profond, essentielles pour la récupération physique et mentale.


Son rôle antioxydant est moins connu mais pourtant essentiel, notamment dans la protection des cellules neuronales contre le stress oxydatif.




[image: 12-14h plus tard]















20 SECONDES DE FROID POUR RÉVEILLER TES SUPER-POUVOIRS



Le surfeur de monstres Laird Hamilton, l’obsédé de l’efficacité radicale Tim Ferriss, le dieu du Tonnerre Chris Hemsworth, la superstar Madonna ou encore le podcasteur à 100 millions de dollars Joe Rogan ont tous en commun de démarrer chacune de leurs journées par une douche froide.


Lorsque tu tournes le robinet de ta douche à fond à gauche, ton corps subit un stress intense. Ta respiration s’accélère, tes muscles se contractent, ton système sympathique s’excite en un clin d’œil. Il déverse dans ton sang un flot d’adrénaline, d’endorphines et de cortisol, dont les effets surpassent ceux d’un rail de cocaïne.


Vingt secondes à 2 °C suffisent à booster de 300 % la production de noradrénaline1, dont l’impact sur ta vigilance et ton focus perdurera plusieurs heures.


Mais avant même de t’exposer au froid, tu auras dû prendre la décision d’agir. Les pratiquants de musculation le savent, en entraînant régulièrement un muscle, il devient peu à peu capable de soulever plus lourd. Comme les biceps, la force mentale se challenge et se renforce. La ténacité, le courage ou la résilience ne sont pas des qualités innées. Elles se forgent lorsqu’elles sont testées par la vie.




« Sans défi à surmonter, frontière à franchir ou menace à fuir, les humains de ce millénaire sont surchargés, surchauffés et sous-stimulés2. »


Scott Carney





Nos sociétés sont devenues tellement confortables qu’elles atrophient nos super-pouvoirs.


Le stress induit par le froid nous apprend à reprendre le contrôle de notre volonté et à développer des outils pour gérer nos émotions en trouvant du confort dans l’inconfort.


Et cette petite victoire quotidienne nous rappelle à une vigueur ancestrale vieille de 6 millions d’années d’évolution. Car le froid réveille aussi des secrets de notre génome depuis trop longtemps endormi !


Ainsi, certaines portions de notre ADN portent la recette de ce qu’on appelle les cold shock proteins (CSP). Il s’agit d’une famille de protéines produites en réaction au froid, et qui ont des propriétés fascinantes !


Certaines d’entre elles ont ainsi la mission de réparer les dommages que la pollution, les mauvaises habitudes, l’âge ou les radicaux libres infligent à nos gènes3. D’autres stimulent la production de mitochondries dans nos cellules graisseuses pour les rendre métaboliquement actives4. En d’autres termes, elle donne à notre corps la capacité de brûler de la graisse pour nous réchauffer.


Se réchauffer, c’est justement là le point crucial, que la plupart des adeptes de la méthode Wim Hof n’ont pas compris. Il ne faut pas se sécher immédiatement en sortant de l’eau, mais attendre 1 minute ou 2 que le corps commence à frissonner. Car ce sont ces milliers de microcontractions musculaires qui multiplient par 5 le métabolisme de base et réchauffent le corps. Sa température interne augmente alors et soutient la cascade de cortisol qui nous met en éveil le matin, nous aide à être focus et concentré, mais prépare aussi le sommeil du soir.




À APPLIQUER




	Niveau 0 : termine ta douche chaude habituelle par 30 secondes d’eau glacée. Ta première réaction sera certainement de vouloir t’échapper. Tes muscles se contracteront, ta respiration s’accélérera. Mais plutôt que de fuir, concentre-toi sur ta respiration et allonge l’expiration. Progressivement, le calme reviendra. Tu réaliseras alors que tu peux trouver du confort dans l’inconfort, simplement en maîtrisant ta respiration. Cette compétence est précieuse et transférable à tous les aspects de ta vie.


	Niveau 1 : démarre par 30 secondes de froid, poursuis avec ta douche chaude habituelle, et termine par 1 minute de froid.


	Niveau 2 : prends une douche froide du début à la fin.


	Niveau 3 : trouve une rivière de montagne ou un lac en hiver, et immerge-toi dans l’eau glacée pendant 1 à 3 minutes maximum.


	Objectif : selon le Dr Huberman, neuroscientifique et professeur à Stanford, il faudrait cumuler 11 minutes d’exposition au froid chaque semaine pour des bienfaits optimaux sur la santé (réduction de l’inflammation, boost du système immunitaire, souplesse des artères, santé mentale)5.










FOCUS


Devenir antifragile grâce à l’hormèse


Dans les années 1980, Hugo Schulz, un pharmacien allemand, s’est amusé à traumatiser de la levure en l’exposant à diverses substances chimiques. Naturellement, des doses élevées de poison la tuaient. Mais Hugo Schulz a découvert quelque chose de surprenant : de faibles concentrations produisaient un effet inverse et semblaient stimuler sa croissance.


Cela a donné naissance au concept d’hormèse, qui prétend qu’un stress aigu face auquel un organisme est capable de survivre créera un effet rebond positif qui le rendra plus fort.


Ainsi, les bienfaits liés à la pratique physique, au jeûne, à l’exposition au froid et au chaud sont le fruit de cette extraordinaire capacité d’adaptation du corps.


Cette variabilité de l’environnement est aujourd’hui l’exception, mais pendant des millénaires, elle fut la norme.


À l’instar des cold shock proteins, qui sait combien d’autres superpuissances dormantes se trouvent en nous ? Il n’y a aujourd’hui plus d’humains sauvages pour voir de quoi on est capable.


Mais l’excès est l’ennemi du bien. Mon ami Pierre Dufraisse, créateur du Centre de l’hormèse, le répète sans cesse : l’hormèse doit produire un gain positif et non épuiser l’organisme ! La moitié des adeptes du froid n’ont pas compris ce principe : si tu ne te sens pas mieux après le bain froid, si tu ne parviens pas à te réchauffer et passes ta matinée à frissonner, ce n’est plus de l’hormèse mais du stress et le signe que ton énergie vitale n’est pas suffisante pour y faire face.












1. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18382932/







2. Tout ce qui ne nous tue pas, Scott Carney, Amphora, 2017.







3. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35926117/







4. https://www.nature.com/articles/s41467-023-41988-y







5. https://www.hubermanlab.com/newsletter/the-science-and-use-of-cold-exposure-for-health-and-performance
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