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Nous sommes ce que nous choisissons d’être !


Voilà l’affirmation qui vous guidera tout au long du Guide de super vie. Entre développement personnel et professionnel, cet ouvrage condense de nombreux conseils et préceptes concrets pour s’épanouir et développer son plein potentiel, en améliorant tant sa santé et son bien-être que ses performances au travail. Au fil des pages, vous identifierez des ressources insoupçonnées et développerez de nouvelles compétences de vie qui vous ouvriront de nouveaux horizons et vous rendront à la fois plus fort et plus zen.
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Un guide pratique et complet avec des méthodes, des conseils et des exercices adaptables en fonction de votre tempérament et de vos objectifs.
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100 routines accessibles et illustrées pour développer un corps plus agile et un esprit plus ouvert.
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L’essentiel pour réussir sa vie personnelle et professionnelle, s’épanouir et entreprendre.












Avec Le Guide de super vie, Laurent Binard, entrepreneur à succès et cofondateur de Teads, dévoile tout ce qu’il a pu assimiler durant plusieurs décennies pour enfin obtenir le meilleur de lui-même. Parce que nous n’avons qu’une seule vie, il a choisi de rassembler en un seul ouvrage physique et mental, développement personnel et professionnel, bienveillance et performance.






Laurent Binard


LE GUIDE DE SUPER VIE





100 routines pour réussir sa vie personnelle et professionnelle
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PROLOGUE


Ce livre est une ode à la découverte de soi… Il appelle à s’épanouir et à entreprendre un merveilleux voyage vers une existence plus heureuse dans un corps plus agile et un esprit davantage ouvert. Au fil des pages et de l’aventure, vous identifierez des ressources insoupçonnées et développerez des capacités inédites qui vous ouvriront de nouveaux horizons et vous rendront à la fois plus fort et plus zen.


C’est l’objectif de cet ouvrage, qui se veut à la fois accessible et complet, pour vous permettre d’obtenir le meilleur de vous-même, autant sur le plan physique que mental. Point de bla-bla, mais une méthode concrète avec des techniques et des exercices qui contribueront à améliorer votre santé, vos performances et votre bien-être.


Si j’ai souhaité traiter dans un même guide développement personnel et professionnel, c’est parce que la frontière est mince, voire inexistante, surtout depuis l’avènement du télétravail. L’harmonie vie-travail implique un juste équilibre, car l’un prend à l’autre mais lui restitue pleinement.


Les techniques sont d’ailleurs similaires et il s’agit, dans les deux cas, d’apprendre à mieux se connaître pour sortir de sa zone de confort et développer son potentiel. On pense souvent que c’est le développement personnel qui mène à un développement professionnel plus approfondi. Or, c’est aussi l’inverse, c’est-à-dire que l’évolution professionnelle peut également conduire à un renforcement personnel.


Ce guide, que j’ai souhaité le plus complet possible, est ainsi décomposé en cinq grandes parties détaillées dans l’infographie ci-après :


1.Les fondamentaux du développement personnel


2.Développer l’échange & le lien social


3.Bien-être physique & psychique


4.Développement professionnel


5.Les bonnes attitudes pour réussir
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En outre, vous découvrirez une centaine de routines ou rituels numérotés, dont l’objectif est de fortifier votre corps et votre esprit. Ce sont des pratiques essentielles au développement personnel. Vous les répéterez chaque jour, ou le plus régulièrement possible, pour les ancrer jusqu’à devenir des réflexes quasi immuables. Instaurer ces habitudes vous apportera une énergie positive et vous permettra de vous accomplir et de vivre pleinement votre vie.


Je me présenterai plus amplement en fin de livre, mais sachez que cet ouvrage s’inspire de mon parcours d’entrepreneur, enrichi de l’expérience acquise auprès de plusieurs mentors émérites et, bien sûr, de mon épouse, sophrologue et relaxologue aussi bienveillante que positive. Tous ont contribué à ma progression pour dépasser mes limites et vivre la vie dont je rêvais.


J’ai d’abord écrit cet ouvrage pour mes deux admirables filles : il peut les aider à gagner du temps sur leur propre chemin de vie, même si elles sont déjà plus talentueuses que moi à leur âge. Ce sont elles qui m’ont incité à révéler au plus grand nombre tous ces petits secrets qui permettent d’enrichir nos vies, mais aussi, par contagion, celles de nos proches.


Vous apprendrez à renforcer votre mental – c’est-à-dire gérer vos émotions et prendre confiance en vous – et à respecter votre corps en intensifiant votre vitalité et en améliorant la coordination avec votre esprit. Vous découvrirez ainsi le pouvoir de la pensée positive sur le corps et l’esprit, intimement liés l’un à l’autre.


Ne vous sentez pas obligé d’appliquer à la lettre toutes mes routines ou mes préceptes, sélectionnez et adaptez celles ou ceux qui vous semblent les plus appropriés à votre tempérament et à vos objectifs.


J’ai néanmoins une faveur à vous demander : ne dérogez pas au rituel matinal avec lequel nous allons démarrer ce premier chapitre. Car, de tous les outils proposés dans cet ouvrage, c’est celui qui aura l’impact le plus déterminant sur votre vie, votre santé, votre réussite et, conséquemment, votre bonheur.





PARTIE I


LES FONDAMENTAUX DU DÉVELOPPEMENT PERSONNEL






CHAPITRE 1


L’ART DU RITUEL MATINAL


Ou comment se créer une routine matinale pour bien engager sa journée et, subséquemment, vivre plus heureux. Si les routines du matin sont les plus précieuses, vous découvrirez, dans un autre chapitre, que celles du soir contribuent à un sommeil plus réparateur et à un meilleur équilibre. En outre, certaines routines ne sont pas quotidiennes ni hebdomadaires, mais rythmées par l’environnement, la saisonnalité ou l’entourage. Et c’est l’ensemble de ces routines qui forme un rempart contre la procrastination et vous permet de vous améliorer tout au long de votre vie. J’ai ainsi choisi d’en faire le fil conducteur de ce livre et de les numéroter de 1 à 100. À vous de sélectionner celles qui vous conviendront le mieux…


Pour reprendre sa vie en main, il faut se lever tôt, très tôt même, car le matin est un moment décisif. Ce que l’on fait au réveil est déterminant pour le reste de la journée. Bien sûr, si vous êtes un couche-tard, vous me rétorquerez que vous pourriez démarrer votre rituel en décalé, vous lever plus tard et continuer à vous coucher à une heure avancée…


Que nenni, les dernières heures de la journée sont aussi les moins productives. Elles sont plus propices à la déconcentration, à la tentation de procrastiner voire de festoyer plutôt que de travailler, innover ou simplement prendre soin de soi.


C’est à l’aube que notre esprit est le plus détendu, réceptif et débordant d’énergie. C’est également quand nous sommes seuls que nos sens sont les plus éveillés. Alors, exploitez ces instants privilégiés pour vous organiser, créer, apprendre ou vous relaxer avant que la journée ne vous apporte son flot d’obligations, de distractions, de changements de priorités et autres frustrations.


Si le matin est si crucial, c’est aussi parce que notre volonté s’épuise au fur et à mesure que la journée s’écoule. Alors que votre famille, vos amis ou vos collègues dorment encore, vous aurez du temps pour prendre soin de vous et vous mettre dans les meilleures conditions pour réaliser sereinement vos objectifs du jour.


À cette heure, qui se situe entre la nuit et le jour, vous entendrez peut-être les oiseaux gazouiller et apprécierez parfois le lever de soleil et, contrairement à ce que vous pourriez penser, vous ne serez pas plus exténué. Attendre le second rappel de votre réveil avant de vous jeter sur un café, une douche et une brosse à dents, tout en vérifiant votre montre pour éviter de partir en retard, est générateur de stress, lequel peut vous amener à subir votre journée au lieu de la contrôler.


Le stress est l’une des principales sources de trouble du sommeil. En vous levant une heure plus tôt pour accomplir votre rituel matinal et en démarrant votre cerveau en douceur, vous serez moins fatigué et plus zen, prêt à vivre pleinement chaque journée.


En outre, commencer sa journée par des activités positives et des exercices physiques ou de méditation favorise la bonne humeur et l’empathie. Et même si la journée s’annonce difficile, vous serez mieux disposé pour l’accueillir sereinement et arriverez au bureau l’esprit agile et positif, avec une longueur d’avance sur la plupart de vos collègues.


Et comme les heures de sommeil les plus bénéfiques sont celles avant minuit, n’hésitez pas à vous coucher un peu plus tôt ; vous récupérerez ainsi l’effort consenti au début du jour.


Enfin, faire du sport le matin aide à tenir toute la journée, car c’est entre 6 et 8 h – après une nuit de jeûne – que la production de cortisol est à son maximum. Cette hormone du stress indique à l’organisme qu’il est temps de s’activer pour favoriser la digestion des sucres, des graisses et des protéines.


C’est donc le créneau horaire idéal, à jeun, pour des exercices de réveil musculaire, pour marcher, courir, pédaler sur un vélo d’appartement ou vous rendre à la salle de sport.


Mais prenez garde à progresser par paliers, ne passez pas directement d’un réveil tardif à 8 h à un réveil matinal à 6 h. Vous risqueriez de ne pas persévérer et d’abandonner. Avancez petit à petit l’heure de votre réveil : 15 minutes plus tôt durant une semaine, puis 15 minutes supplémentaires la semaine suivante, et ainsi de suite. C’est le meilleur moyen de tenir la distance en modifiant graduellement sa routine sans avoir une sensation de fatigue à la clé.


Par contre, oubliez, si possible, votre sacro-sainte grasse matinée du week-end et conformez-vous à cette discipline, 7 jours sur 7, afin de ne pas briser votre cérémonial matinal si durement acquis. Le rituel est une méthode efficace pour reprendre sa vie en main, gérer plus avantageusement ses projets, mais aussi pour prendre soin de soi, ce qui est essentiel pour être heureux.


Après ce préambule, nous allons voir maintenant comment organiser, de manière pragmatique, son rite matinal… D’après le dictionnaire, un rituel est un ensemble de règles ou de coutumes généralement fixées par la tradition. Mais dans votre cas, c’est vous qui allez définir ces règles qui deviendront des habitudes avant de se transformer en rituel.


Celui-ci repose sur un planning relativement modulable : il peut donc être adapté en fonction des imprévus, de vos projets en cours ou simplement à votre forme physique. Mais il doit rester ordonnancé et vous devez vous contraindre à une discipline quotidienne. En respectant scrupuleusement, et dès le début, les règles que vous vous êtes vous-même fixées, vous accomplirez ensuite ces rituels sans même avoir à réfléchir à ce que vous devez faire.


Un rituel matinal, que nos amis anglo-saxons appellent aussi « Miracle Morning », dure généralement entre 30 et 90 minutes selon vos contraintes et vos ambitions, et se compose d’une série d’activités aussi diverses que complémentaires :




	prendre soin de son corps ;


	se préoccuper de sa santé et tonifier sa forme ;


	doper son mental, sa motivation et son moral ;


	être zen, gagner en quiétude et en sérénité ;


	s’améliorer physiquement et/ou intellectuellement ;


	veiller sur ses proches ou sur ses animaux de compagnie ;


	atteindre ses objectifs personnels et/ou professionnels.





Bien entendu, votre rituel matinal n’aura aucun rapport avec le reste de votre journée ; il ne s’agit aucunement de démarrer vos activités plus tôt mais de vous mettre dans les meilleures conditions pour vivre pleinement votre journée et améliorer votre bien-être. Voici quelques exemples d’activités qui pourraient le composer – j’en détaillerai quelques-unes plus loin.


Forme & santé




	Vous aérer, marcher, respirer à pleins poumons et/ou courir.


	Alterner yoga, Pilates, abdos, gainage et autres activités de réveil musculaire ou de renforcement (voir le bonus « Vos routines de réveil musculaire » à la fin de l’ouvrage).


	Méditer (ou apprendre à méditer) en pleine conscience.





Petit déjeuner




	Remplacer votre café par de l’eau tiède avec du citron ou une infusion au gingembre ou au curcuma.


	Boire un jus de fruits pressés après le sport ou le yoga.


	Manger équilibré en évitant les sucres non naturels.





Vie sociale




	Prendre et donner des nouvelles à votre famille et/ou à vos proches.


	Planifier vos prochaines activités sociales avec eux.


	Souhaiter un bon anniversaire à vos amis sur Facebook.





Développement personnel




	Inscrire vos progrès dans un journal personnel.


	Lire, apprendre une autre langue ou faire de la musique.


	Définir vos objectifs et votre agenda du jour.





Nous allons voir maintenant comment composer son rituel matinal et s’assurer de rester motivé au fil du temps. Pour rester stimulé et inspiré dans la durée, vous ne devez choisir que des activités positives et les faire évoluer pendant les deux premiers mois avant d’obtenir une routine qui vous corresponde au quotidien et vous conduise vers vos objectifs à long terme.


Il convient alors de vous poser les bonnes questions…




	Que vous manque-t-il au quotidien pour être (encore plus) heureux ?


	Que déplorez-vous de ne jamais avoir le temps de faire ?


	Quels projets aimeriez-vous accomplir à moyen et long terme ?


	Qu’aimeriez-vous apprendre ou perfectionner ?





… et de dresser la liste, sur une feuille, de toutes les réponses qui vous viennent à l’esprit, puis de les regrouper par thèmes.


Par exemple, une première thématique « Forme & santé » pourrait réunir des aspirations telles que faire du sport, me mettre au yoga, perdre du poids, améliorer ma nutrition ou simplement être moins stressé.


Une autre thématique de « Développement personnel » intégrerait des sujets tels qu’améliorer mon anglais, atteindre un objectif professionnel ou apprendre à parler en public, pendant que « Vie sociale » serait plutôt dédiée à d’autres sujets tels que prendre soin de mes parents, de mes copains/copines ou développer de nouvelles amitiés.


Lorsque vous aurez terminé votre liste, il conviendra d’associer un ou plusieurs objectifs à une activité compatible. Par exemple, être plus zen, être moins stressé ou prendre confiance en soi pourrait se traduire par faire du yoga et de la méditation chaque matin.


Devenir plus compétent, améliorer son anglais ou mieux parler en public pourrait se traduire en une activité matinale de perfectionnement dont vous pourriez même faire varier quotidiennement le contenu comme vous le feriez pour du renforcement musculaire :




	lundi : haut du corps ;


	mardi : pectoraux ;


	mercredi : abdominaux ;


	jeudi : bas du corps ;


	vendredi…





… et pourrait correspondre à :




	lundi : écouter les infos sur la BBC ;


	mardi : lire un article de développement personnel ;


	mercredi : regarder un tutoriel vidéo ou une conférence gratuite Ted Talk de 18 minutes ;


	jeudi : prendre la parole en public ;


	vendredi…





Puis classez vos réponses par ordre de priorité, mais également de bien-être, car votre routine matinale doit rester aussi plaisante que positive pour conserver intacte votre motivation. Supprimez ce qui ne vous paraît pas essentiel et retravaillez les activités sélectionnées dans un ordre logique permettant de regrouper toutes les activités sportives, celles liées à l’enseignement ou encore à la nutrition.


Enfin, il conviendra de définir un horaire en fonction du nombre d’activités et du temps que vous vous êtes imparti. Pour commencer, de combien de temps, à terme, êtes-vous prêt à avancer votre réveil… 30, 60 ou 90 minutes ?


Et comment vous réveillez-vous aujourd’hui ? Si vous avez un radioréveil un peu spartiate, je vous conseille d’opter pour un réveil de luminothérapie qui, pour un prix abordable, reproduit le cycle du jour et vous réveille en douceur. La lumière naturelle ralentit la production de mélatonine, l’hormone du sommeil, et augmente le taux de cortisol grâce auquel on a plus d’énergie. Alors qu’avec un réveil dans le noir, c’est l’inverse qui se produit.


Enfin, avant de sortir du lit, visualisez tout ce qui va être agréable dans votre journée. Car lorsque nous sommes sous la couette, la perspective de devoir se lever représente parfois un effort laborieux. Occultez tout ce qui vous semble pénible comme les transports ou les réunions improductives et visualisez uniquement le positif qui vous attend aujourd’hui !


Une fois définies votre nouvelle heure de réveil et celle de fin de rituel – qui correspond généralement à l’heure à laquelle vous devez quitter votre domicile pour rejoindre votre travail –, estimez une durée pour chaque activité sans dépasser 30 minutes par routine afin de pouvoir toutes les inclure comme dans cet exemple :




	6 h 30 : réveil en douceur ;


	6 h 35 : brossage de dents sur une jambe pour l’équilibre ;


	6 h 40 : yoga et méditation ;


	7 h 00 : renforcement musculaire et cardio ;


	7 h 30 : douche et toilette ;


	7 h 50 : petit déjeuner équilibré ;


	8 h 05 : se vêtir avec élégance et décontraction ;


	8 h 15 : apprentissages et enseignements divers ;


	8 h 30 : départ au bureau et fin du rituel matinal.





Bien sûr, ces horaires restent indicatifs et vous les adapterez à l’usage, d’autant qu’il faut environ deux mois pour briser une mauvaise habitude ou en adopter une nouvelle. Efforcez-vous de pratiquer votre rituel tous les jours de la semaine, y compris le dimanche, même si vous décalez légèrement l’horaire.


Ayez aussi à l’esprit qu’un rituel matinal implique souvent une planification la veille. Par exemple, si vous allez en salle de sport le matin, assurez-vous, le soir, de préparer votre sac. Et surtout, restez hypermotivé les premières semaines, qui seront les plus difficiles, jusqu’à ce que le rituel s’ancre durablement dans vos habitudes.


Même motivé à bloc, il faudra anticiper des rechutes. Qu’elle arrive après deux jours, deux semaines ou deux mois, la rechute est normale. L’important est de vite réintégrer son rituel. Déroger occasionnellement à sa routine matinale ne nuira pas à son adoption. C’est sa répétition qui permet d’en faire une routine, alors essayez de maintenir une régularité dans la durée.


C’est seulement au terme de deux mois, lorsque votre rituel sera bien intégré, qu’il conviendra de faire un point et de vous assurer que telle ou telle activité vous est bénéfique, que l’ordonnancement de votre routine matinale est le bon et que rien ne vous manque pour atteindre vos objectifs, être plus épanoui et heureux.


Voici maintenant une dizaine d’idées de routines qui peuvent vous aider à adopter de nouvelles habitudes, tonifier votre santé ou améliorer vos performances intellectuelles ou physiques.


ROUTINE #1


RESPIRER ET DÉVERROUILLER SON CORPS AVANT LE LEVER


Après une nuit d’inactivité, s’étirer permet d’assouplir les tissus musculaires et de déverrouiller les articulations pour offrir à votre corps une meilleure mobilité au moment du lever. Restez sous la couette et commencez par respirer profondément, ce qui a la vertu de provoquer un massage interne du ventre, une zone du corps souvent tendue le matin.


Inspirez profondément par le nez et gonflez votre ventre comme si votre nombril souhaitait toucher le plafond. Une fois votre ventre gonflé à bloc, complétez l’inspiration en insufflant encore de l’air dans le haut de vos poumons puis retenez l’air quelques secondes avant d’expirer doucement et longuement par la bouche. Réitérez ce cycle plusieurs fois. Ensuite, bras écartés à l’horizontale – si le lit le permet –, les jambes tendues, étirez vos membres comme si vous vouliez vous grandir le plus possible avec vos pieds et vos mains.


Recommencez plusieurs fois puis bougez vos chevilles et vos poignets, vos orteils et vos doigts. Toujours allongé dans votre lit, le dos bien plat, ramenez un genou plié vers votre poitrine. Tenez cette position 30 secondes puis changez de jambe.
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Tournez-vous sur le côté, glissez vos jambes en dehors du lit et asseyez-vous à l’aide de vos bras afin d’éviter de vous faire mal au dos. C’est la manière correcte de sortir d’un lit. Ensuite, le dos bien droit, penchez la tête vers la gauche, puis vers la droite, vers le haut puis vers le bas, et effectuez très doucement des cercles complets en changeant régulièrement de sens.


Ensuite, levez-vous, les bras le long du corps, et regardez droit devant vous. Vos pieds sont à peine écartés l’un de l’autre. Soulevez légèrement les talons et tenez la position quelques secondes. Reposez les talons et soulevez alors la pointe des pieds en maintenant également la position quelques secondes.
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Puis levez les bras à la verticale et joignez vos mains au-dessus de la tête, bras tendus derrière les oreilles.


Bombez ensuite le torse, rentrez le ventre en gardant les bras levés puis en les tirant vers l’arrière. Expirez lentement et relâchez. Pensez à toujours bien respirer profondément pendant vos exercices de réveil musculaire !


ROUTINE #2


BOIRE DE L’EAU TIÈDE AVEC DU CITRON PRESSÉ


Pour revigorer l’organisme, il est recommandé de boire, à jeun le matin, un citron pressé dans de l’eau tiède.


La température idéale est celle du corps, soit 37 °C : une eau trop chaude tue les vitamines et une eau trop froide passe trop vite dans l’intestin pour qu’il ait le temps de les capter. Évitez d’ailleurs de boire autre chose que de l’eau au réveil, car il faut réhydrater sainement son organisme qui était en sommeil depuis en moyenne 7 heures.


Le citron, riche en vitamine C et en antioxydants, va préparer votre appareil digestif pour la journée tout en améliorant le goût de l’eau chaude. Mais vous pouvez aussi vous contenter d’une eau sans additif ou d’une infusion. Pour le reste de la matinée, il conviendra de boire beaucoup d’eau, à température ambiante, pour réhydrater votre corps car elle stimule votre métabolisme et aide à éliminer les toxines. Bref, une routine idéale pour booster l’organisme dès le début de la journée !


ROUTINE #3


SE BROSSER LES DENTS TOUT EN TONIFIANT SON CORPS


Saviez-vous que l’on passe moins d’une minute en moyenne à se brosser les dents, alors qu’il convient de s’y astreindre pendant 2 à 3 minutes entre 2 et 3 fois par jour ?


Une bonne hygiène bucco-dentaire participe à la bonne santé de votre corps. Il ne faut pas déroger à un long brossage matinal, également profitable à l’apparence et au sentiment de bien-être.


Mais ces 3 minutes semblent bien longues dans la « vraie vie » et c’est pourquoi je vous encourage à faire deux choses à la fois, brosser et bouger ! Mais plutôt avec une brosse électrique pour éviter les problèmes de coordination des membres…


Vous pouvez même varier les exercices en fonction des jours de la semaine.
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Quelques exemples :


Le lundi, travaillez l’équilibre sur le pied gauche et le mardi sur le droit en vous assistant d’un doigt pour vous maintenir si vous n’y arrivez pas les premiers jours.


Vous gagnerez ainsi en stabilité, avant de faire ces exercices les yeux fermés, lorsque vous aurez progressé.


Le mercredi, les deux pieds joints et posés à plat, basculez pendant 3 minutes entre les pointes de pied et les talons comme nous l’avons vu plus tôt. Cet exercice a aussi pour objectif de faire travailler la stabilité de vos chevilles et la coordination des mouvements.


Le jeudi, effectuez des squats, c’est-à-dire, fléchissez les genoux sans passer sous l’angle des 90°, en gardant les talons au sol, puis revenez au point de départ et reproduisez le mouvement pendant les 3 minutes du brossage.
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Le vendredi et le samedi, effectuez des fentes avant en avançant une jambe différente chaque jour. Il s’agit de mettre une jambe en avant avec le pied bien à plat et l’autre jambe légèrement en arrière avec le talon relevé et la pointe de pied bien ancrée dans le sol. Descendez le corps droit en fléchissant les jambes puis remontez.
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Enfin, le dimanche, travaillez, par exemple, votre souplesse avec une levée de jambe. Posez alternativement chaque jambe sur le lavabo et tenez la position 90 secondes avant de changer.


Bien entendu, vous pourrez varier ces courtes activités de 3 minutes. Pratiquer ce type d’exercice permet de s’assurer que vous frottez suffisamment longtemps vos dents tout en stimulant et renforçant votre corps.
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ROUTINE #4


ÉCOUTER DE LA MUSIQUE ET CHANTER SOUS LA DOUCHE


Voici une activité toute simple qui vous permettra de démarrer en fanfare !


Choisissez une musique adaptée à votre (bonne) humeur ou, si vous disposez d’un assistant vocal comme Alexa, Google ou Siri, laissez-vous inspirer en leur demandant, par exemple, une playlist stimulante ou zen…


Plus tard, n’hésitez pas à chanter sous la douche pour accentuer votre bonne humeur et engranger de la confiance. Sans oublier qu’en chantant, vous inhalerez plus d’oxygène et, qu’en oxygénant votre sang, vous réduirez votre stress.


Cette pratique détend, vous aurez même l’impression de chanter juste grâce à l’acoustique particulière des cabines de douche qui amplifie le volume de la voix et la rend plus gracieuse.


Non seulement cela vous apporte du bien-être, mais n’est-ce pas également valorisant de trouver sa voix jolie ? Chanter sous la douche aiderait aussi à lutter contre les sentiments d’anxiété ou de solitude.


ROUTINE #5


S’ÉTIRER 10 MINUTES CHAQUE MATIN


S’étirer au réveil est bon pour le corps et l’esprit, et il serait vraiment dommage de faire l’impasse sur cette activité dans votre rituel matinal. Indispensables pour bien démarrer la journée, les étirements permettent à votre corps de retrouver son tonus. Bien s’étirer, c’est se relaxer et rééquilibrer votre énergie en douceur.
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Les tissus musculaires et les articulations s’oxygènent davantage tout en favorisant une bonne circulation sanguine. Les exercices qui suivent vous aideront ainsi à prévenir les tensions que vous pourriez accumuler dans la journée.


Premièrement, le cou et les épaules : asseyez-vous en tailleur avec le dos bien droit avant de basculer votre tête du côté gauche, comme si vous souhaitiez toucher l’épaule avec votre oreille. Utilisez votre bras droit pour faire légèrement pression sur le crâne en laissant votre main retomber à gauche.


Conservez la position 30 secondes avant de passer à droite. Passez ensuite aux épaules en effectuant des rotations vers l’arrière pendant une trentaine de secondes puis enchaînez dans le sens contraire. Vous découvrirez d’autres exercices dans le chapitre bonus intitulé « Vos routines de réveil musculaire ».


Deuxièmement, la colonne vertébrale : allongez-vous sur le dos, les bras en croix, puis fléchissez complètement vos genoux sur le côté gauche jusqu’à toucher le sol. Votre tête est tournée vers la droite et vos deux épaules restent bien ancrées au sol. Restez en position 1 minute puis faites de même à droite.




[image: ]





Troisièmement, les quadriceps : allongez-vous sur le côté gauche en appuyant votre tête sur votre bras au sol. Saisissez alors votre pied droit avec la main droite et tirez le plus fort possible vers l’arrière afin de plier le genou pendant au moins une trentaine de secondes pour étirer les quadriceps. Puis changez de côté et faites la même chose sur votre droite.
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Quatrièmement, les ischio-jambiers : allongez-vous sur le dos, le buste et les hanches contre le sol, et levez votre jambe droite le plus haut possible en vous servant de vos mains pour tenir la position 30 secondes, puis changez de côté. Au fil du temps, vous ressentirez le besoin de vous étirer, de plus en plus longtemps, sans vous fixer de durée déterminée.
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ROUTINE #6


PRATIQUER 15 MINUTES DE YOGA AU RÉVEIL


S’accorder du temps pour soi en réalisant quelques postures de yoga tonifiera à la fois le corps et l’esprit et vous mettra dans les meilleures dispositions pour réussir votre journée. Et 15 minutes suffisent pour raviver les énergies sans traumatiser le corps. Ces exercices sont basés sur la respiration par l’abdomen en inspirant et expirant profondément par le nez. Installez-vous dans un environnement silencieux, ou avec une musique zen, afin de vous concentrer sur votre séance de yoga sans autre distraction et enchaînez les postures suivantes.


Premièrement, la posture de l’enfant : positionnez-vous à quatre pattes puis déposez vos fessiers sur vos talons. Allongez les bras devant la tête en étirant vos doigts puis relâchez le front sur le sol. Prenez de longues inspirations, essayez de lâcher prise pour bien détendre les tensions situées dans le dos, les épaules et la nuque.
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Deuxièmement, la posture du cobra : couché sur le ventre, paumes des mains vers le sol et sous les épaules, doigts étirés vers l’avant, coudes collés au corps, front posé au sol. Allongez le bout des orteils le plus loin possible et expirez à fond. Puis, en inspirant lentement, étirez le menton vers l’avant en levant et en basculant la tête vers l’arrière tout en l’éloignant des épaules.
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Troisièmement, la posture des jambes au mur : installez votre tapis contre le mur, allongez-vous sur le dos, les genoux relevés vers la poitrine en vous plaçant juste en face du mur, puis montez les jambes à la verticale et stabilisez votre posture. Vous formez alors une équerre à 90°, le dos et les épaules bien ancrés au sol et les jambes collées au mur. Enchaînez une dizaine de respirations profondes puis relâchez en ramenant les genoux vers la poitrine. Redressez-vous très lentement.
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Quatrièmement, relaxation : la séance étant terminée, il ne vous reste plus qu’à vous allonger sur le dos quelques minutes, paumes vers le ciel, pour étirer vos membres les uns après les autres. L’énergie accumulée sans aucun traumatisme grâce à ces postures très simples de yoga est idéale pour engager la matinée.


ROUTINE #7


EFFECTUER 30 MINUTES DE CARDIO ET DE RENFORCEMENT


Nul besoin d’y passer une ou deux heures, misez sur une intensité plus élevée et ce sera aussi productif que sur une longue durée. Cette activité sportive, courte mais intense, contribuera à l’afflux de sérotonine, de dopamine et d’endorphine qui joueront le rôle d’antidépresseurs et de dopants naturels tout en assurant votre bien-être.


Alternativement, il existe des jeux vidéo orientés fitness tel Nintendo Ring Fit, des applications gratuites de remise en forme comme Nike Training ou des services de coaching comme Apple Fitness+. Puis vous aurez bien mérité votre petit déjeuner !


ROUTINE #8


MÉDITER AU MOINS 10 MINUTES PAR JOUR


Chaque matin après vos activités sportives, dédiez une dizaine de minutes à la méditation avant de passer aux autres activités de votre début de journée. En faisant cela, vous aurez le sentiment de démarrer votre journée avec une énergie positive. Commencez par couper toute source de distraction, installez-vous confortablement pour respirer profondément et faire le vide dans votre esprit.
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Pour méditer, il n’existe aucune formule magique, vous pouvez mettre un peu de musique zen ou juste écouter le silence en vous concentrant sur l’instant présent et sur votre respiration. Évacuez toutes les autres pensées et soyez en paix en écoutant votre corps et votre cœur sans autre objectif.


Nul besoin d’entrer en transe, profitez simplement de ces quelques minutes de tranquillité, de calme et de concentration qui amélioreront notablement vos journées. Cette déconnexion permet d’établir un équilibre et une harmonie entre votre « moi » physique, mental, émotionnel et spirituel. Enfin, si vous rencontrez des problèmes pour méditer, vous pouvez essayer des méditations guidées avec des applications iPhone ou Android. Vous découvrirez, un peu plus loin dans ce livre, un chapitre entièrement dédié à la méditation et ses bienfaits.


ROUTINE #9


SE SOURIRE DANS UN MIROIR CHAQUE MATIN


C’est un excellent exercice d’estime de soi qui n’est pas aussi banal qu’il n’y paraît. Avoir une bonne estime de soi suppose que l’on se fasse confiance. Et une personne qui a une perception positive d’elle-même ne remettra pas en question sa valeur ou ses capacités à réussir. D’ailleurs, de nombreux problèmes de santé sont liés au manque de considération personnelle. Apprendre à s’aimer est une condition essentielle pour attirer le bonheur, le bien-être et le succès.
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Chaque matin, devant votre miroir, tout en faisant votre toilette, regardez-vous dans les yeux et souriez-vous pendant 30 secondes avant de clore la séance par un clin d’œil. Variez vos sourires selon les jours – sourire timide, prononcé, malicieux, rieur ou charmeur. Nous l’aborderons dans le chapitre 3, le sourire est la première forme de langage non verbal et la clé de votre réussite.


Dites-vous que la personne que vous voyez dans le miroir est une personne heureuse et n’hésitez pas à vous complimenter !


Au début, vous allez trouver cela niais, voire stupide. Peut-être même que vous ne vous trouverez pas belle, ou pas beau, avec trop de rides, des poches sous les yeux ou encore des cheveux gris, voire plus de cheveux… Mais persévérez et petit à petit, vous vous sentirez plus à l’aise avec vos pensées positives. Si des voix critiques s’échappent de votre tête, recentrez vos pensées, acceptez de ne pas être parfait, souriez, et recherchez toujours le côté positif.


Cet exercice vous oblige à être bienveillant avec vous-même. Vous pouvez également tenir pendant 30 secondes la position de Superman tout en souriant et en vous regardant dans le miroir. Progressivement, vous développerez avec vous-même une relation plus respectueuse et chaleureuse. C’est une méthode efficace pour renforcer son estime de soi. Vous serez surpris de voir à quel point cet exercice peut générer de puissantes pensées positives. Bref, souriez à la vie !


ROUTINE #10


PLANIFIER LES 3 TÂCHES LES PLUS IMPORTANTES DU JOUR


Une fois ces tâches planifiées, consacrez-vous à elles en priorité, lorsque vous disposez encore de toute votre énergie. Il est inutile de trop charger votre planning en sachant pertinemment que vous ne pourrez pas tout accomplir… Gardez bien à l’esprit ces 3 tâches en reportant les autres à un autre moment de la journée ou de la semaine. Et si vos 3 travaux ne vous semblent pas réalistes, décomposez-les en sous-tâches plus facilement exécutables.


Pour avancer efficacement dans vos projets, essayez d’estimer le plus précisément possible combien de temps nécessite chacune de vos tâches. Il est en effet très frustrant de mettre 2 heures à terminer un job que l’on pensait pouvoir réaliser en 30 minutes.


Prenez l’habitude de noter la durée de vos différentes activités, vous pourrez ainsi vous y référer lorsqu’un projet similaire apparaîtra. Vous constaterez aussi que les tâches mineures s’accompliront parfois automatiquement, voire disparaîtront parce qu’elles n’étaient finalement pas si importantes.


Soyez ambitieux et déterminé, mais ne vous surchargez pas et ne programmez pas plus de la moitié de votre temps, car des événements imprévisibles arriveront chaque jour. Réservez ainsi le reste de votre journée pour gérer les interruptions, les impondérables ou simplement le manque de concentration et la fatigue. Enfin, autant que faire se peut, ne vous dispersez pas et finalisez chaque mission avant de passer à la suivante. Faire une chose à la fois est plus efficace et motivant que de sauter d’une tâche à l’autre sans rien terminer. S’organiser est une question de méthode et de discipline, comme nous le verrons dans un prochain chapitre !


Vous trouverez tout au long de ce livre de nombreux autres exemples d’activités physiques ou positives. Néanmoins, en composant votre rituel matinal, je vous recommande de ne pas vous disperser dans votre désir de tout expérimenter, cela pourrait s’avérer décourageant et contre-productif. Au contraire, sélectionnez uniquement quelques activités, testez-les, puis affinez-les avant d’en ajouter de nouvelles.


Enfin, vous n’êtes pas obligé de mettre en place, stricto sensu, les routines que je vous ai décrites – ou celles publiées ou partagées sur les réseaux sociaux par des entrepreneurs à succès ou des sportifs renommés. Car cette routine doit rester vôtre… Alors expérimentez, affinez, persévérez, sortez chaque jour un peu plus de votre zone de confort et vous en serez récompensé !


Pour terminer, voici ce que m’a apporté mon rituel matinal en me levant tous les jours à 6 h tout au long de ces années :




	mon hygiène de vie, à la fois physique et mentale, s’est améliorée ;


	grâce à mes séances de sport quotidiennes, je reste en forme ;


	je suis même en meilleure santé et je n’ai plus mal au dos ;


	je prête aussi plus d’attention à mon corps et à ma nutrition ;


	j’ai appris à méditer et à maîtriser mes émotions et mon stress ;


	
j’ai saisi l’importance de définir mes objectifs quotidiens ou à moyen terme ;


	j’apprends chaque jour un peu plus et j’accepte de ne pas avoir réponse à tout ;


	je profite davantage de ma vie et de l’instant présent ;


	je ne suis pas plus fatigué, mais bien plus serein et heureux ;


	je suis optimiste et je me rapproche instinctivement des autres personnes positives ;


	je souris en permanence, je suis devenu bienveillant et je reçois en retour de la gratitude.





Alors à vos rituels !




POUR ALLER PLUS LOIN






	Livre : Hal Elrod, Miracle Morning, Éditions First, 2016 (trad. de Christophe Billon)


	Podcast : Docteur Charles Leroux, chiropraticien, « LifeCode »


	Podcast : Didier Sicaud, « Le Flow – bien-être et performance » (médecine parallèle)












CHAPITRE 2


COMMENT CHANGER SES HABITUDES


Le saviez-vous ? Nos vies sont essentiellement constituées de la somme de nos habitudes. Au fil de cet ouvrage, nous allons évoquer un certain nombre de bonnes habitudes à prendre comme les rituels, les exercices de confiance en soi ou de respiration. Nous identifierons également les mauvaises habitudes à perdre comme la procrastination ou l’animosité. Et nous constaterons ainsi que ce sont les émotions qui nous animent : le plaisir nous attire par exemple dans un sens, le ressentiment dans l’autre.


En premier lieu, comprenez que notre cerveau dispose de deux modes de fonctionnement. Le premier, appelé subconscient, est un système de « pilotage automatique » qui réagit très rapidement à ce que l’on pourrait assimiler à des réflexes. Le second est le mode conscient où chaque action ou décision est pensée et contrôlée.


Pour bien appréhender la différence, souvenez-vous, par exemple, du moment où vous appreniez à conduire, juste avant de décrocher votre permis. Vous étiez hyperconcentré, réfléchissiez avant toute action – qu’il s’agisse d’enclencher votre clignotant, de vérifier votre rétroviseur, de freiner ou d’accélérer. Mais une fois l’habitude ancrée, vous conduisez désormais sans même y réfléchir.


Ces deux systèmes sont complémentaires et fonctionnent de manière simultanée. Lorsqu’une habitude se forme, elle passe ainsi de la partie consciente à subconsciente, ce qui la rend plus difficile à contrôler. Aussi, la clé pour déconstruire une habitude est de passer du subconscient au conscient. Qu’il s’agisse de mauvais choix alimentaires ou de manque de sommeil, d’alcoolisme, de tabagisme, de sédentarité ou encore de procrastination, nous savons que ces mauvaises habitudes, voire ces addictions, sont néfastes pour nous.


Ainsi, la plupart de nos choix quotidiens pourraient nous sembler issus d’une réflexion, alors qu’ils ne le sont nullement. Ils sont pour moitié le produit des habitudes que nous avons construites, d’où la nécessité de comprendre comment elles fonctionnent. Une habitude est guidée par la récompense et s’instaure à force de répétitions, jusqu’à devenir un automatisme que l’on reproduit ensuite sans même y réfléchir.


Par exemple, une douche matinale est une habitude récompensée par une sensation relaxante et tonifiante. L’habitude de regarder son smartphone au réveil permet de s’informer et de se rassurer. Celle de boire un café ou un thé est récompensée par un plaisir gustatif et dynamisant. Nous ne sommes pas forcément conscients de toutes ces habitudes qui rythment automatiquement nos journées.

OEBPS/Images/page20-1.jpg





OEBPS/Images/page29.jpg





OEBPS/Text/toc.xhtml






Contents







		Couverture



		Page de titre



		Copyright



		Table des matières



		Prologue



		Partie I – Les fondamentaux du développement personnel



		Chapitre 1 > L’art du rituel matinal



		Routine #1. Respirer et déverrouiller son corps avant le lever



		Routine #2. Boire de l’eau tiède avec du citron pressé



		Routine #3. Se brosser les dents tout en tonifiant son corps



		Routine #4. Écouter de la musique et chanter sous la douche



		Routine #5. S’étirer 10 minutes chaque matin



		Routine #6. Pratiquer 15 minutes de yoga au réveil



		Routine #7. Effectuer 30 minutes de cardio et de renforcement



		Routine #8. Méditer au moins 10 minutes par jour



		Routine #9. Se sourire dans un miroir chaque matin



		Routine #10. Planifier les 3 tâches les plus importantes du jour









		Chapitre 2 > Comment changer ses habitudes



		Routine #11. Se débarrasser de ses mauvaises habitudes



		Routine #12. Adopter de bonnes habitudes









		Chapitre 3 > Les secrets de la confiance en soi



		Routine #13. Se lancer des défis et sortir de sa zone de confort



		Routine #14. Associer une émotion positive à un geste précis



		Routine #15. Afficher un beau sourire en permanence



		Routine #16. Engager la conversation avec des inconnus















		Partie II – Développer l’échange & le lien social



		Chapitre 4 > De la discussion à la persuasion



		Routine #17. Remercier et féliciter à bon escient



		Routine #18. Pratiquer l’écoute active pour séduire et vendre



		Routine #19. Maîtriser sa posture et son langage corporel









		Chapitre 5 > Oser prendre la parole



		Routine #20. Intervenir systématiquement dans les réunions



		Routine #21. Remercier l’organisateur ou le président de séance









		Chapitre 6 > L’audace de parler en public



		Routine #22. Bien préparer et répéter ses interventions



		Routine #23. Intégrer et gérer le silence dans ses discours



		Routine #24. Pratiquer des exercices de voix et d’improvisation



		Routine #25. Dissocier respiration abdominale et thoracique



		Routine #26. Améliorer sa diction, sa voix et sa puissance vocale



		Routine #27. Raconter une histoire grâce au storytelling









		Chapitre 7 > Théâtraliser ses présentations



		Routine #28. Limiter le nombre de messages à faire passer



		Routine #29. Parfaire sa communication non verbale









		Chapitre 8 > Gratitude, empathie & bienveillance



		Routine #30. Rechercher la bienveillance à l’intérieur de soi









		Chapitre 9 > Négocier, séduire & vendre



		Routine #31. Oser négocier jusqu’à en faire une routine de vie















		Partie III – Bien-être physique & psychique



		Chapitre 10 > Le rituel du sommeil



		Routine #32. Bien dormir, se coucher tôt et à heure fixe



		Routine #33. L’art du rituel du sommeil



		Routine #34. Rééquilibrer son sommeil grâce au Yin & au Yang



		Routine #35. La posture du bébé heureux… de s’endormir



		Routine #36. Relaxation et scan corporel



		Routine #37. Induction et autohypnose









		Chapitre 11 > De la respiration à la cohérence cardiaque



		Routine #38. Respiration abdominale en pleine conscience



		Routine #39. Respiration thoracique en pleine conscience



		Routine #40. La cohérence cardiaque & sa méthode « 365 »



		Routine #41. Respiration sportive ou « Breathplay »









		Chapitre 12 > De la cohérence cardiaque à la méditation



		Routine #42. La première méditation









		Chapitre 13 > Diététique & nutrition



		Routine #43. Manger mieux et bouger plus









		Chapitre 14 > Optimiste & positif



		Routine #44. Former son propre conseil d’administration



		Routine #45. S’entourer uniquement de gens positifs



		Routine #46. Chasser les idées négatives



		Routine #47. Se remémorer les pensées ou moments positifs



		Routine #48. Être positif, optimiste et bienveillant



		Routine #49. Autosuggestion positive pour vaincre l’anxiété









		Chapitre 15 > L’intelligence émotionnelle



		Routine #50. Développer son intelligence émotionnelle















		Partie IV – Développement professionnel



		Chapitre 16 > L’art de tout remettre au lendemain



		Routine #51. Lutter contre la procrastination en mode projet



		Routine #52. Reformuler clairement ses objectifs









		Chapitre 17 > Du job alimentaire au job de ses rêves



		Routine #53. Définir un objectif de carrière



		Routine #54. Toujours maintenir son CV à jour



		Routine #55. Un profil LinkedIn actif orienté vers ses objectifs



		Routine #56. Agir avant la publication des offres d’emploi



		Routine #57. Bien préparer ses entretiens d’embauche



		Routine #58. Déterminé et concentré sur le job de ses rêves









		Chapitre 18 > Du manager au leader



		Routine #59. Routine managériale et conseils de coaching









		Chapitre 19 > Le graal de l’entrepreneuriat



		Routine #60. Cultiver les idées de création d’entreprise









		Chapitre 20 > L’éducation financière



		Routine #61. Respecter la règle budgétaire des « 50/30/20 »



		Routine #62. Comparer les prix avant d’acheter



		Routine #63. Économiser, épargner et investir



		Routine #64. Répartir les risques et lisser ses investissements















		Partie V – Les bonnes attitudes pour réussir



		Chapitre 21 > Orgueil, arrogance & condescendance



		Routine #65. Solutions pour éviter de se surestimer









		Chapitre 22 > Bien-être, bonheur & carpe DIEM



		Routine #66. Être curieux et s’ouvrir à toutes les expériences



		Routine #67. S’entourer d’autres personnes en quête de bonheur



		Routine #68. Savoir profiter de l’instant présent



		Routine #69. La routine des gens heureux









		Chapitre 23 > Vos routines de réveil musculaire



		Routine #70. Prière inversée



		Routine #71. Bascule pointe-talon



		Routine #72. Étirement des flancs



		Routine #73. Squat avec bras tendus



		Routine #74. Fentes inversées



		Routine #75. Équilibre sur un pied



		Routine #76. Étirement des mollets et quadriceps



		Routine #77. Posture du guerrier



		Routine #78. Toucher les orteils



		Routine #79. Salutation au soleil – posture de la montagne



		Routine #80. Salutation au soleil – posture demi-lune arrière



		Routine #81. Salutation au soleil – posture de la cigogne



		Routine #82. Salutation au soleil – posture de l’Indien



		Routine #83. Salutation au soleil – posture du chien tête en bas



		Routine #84. Salutation au soleil – posture de la pompe



		Routine #85. Salutation au soleil – posture du cobra



		Routine #86. Gainage sur les avant-bras



		Routine #87. La planche abdominale



		Routine #88. Posture du sphinx



		Routine #89. Gainage latéral



		Routine #90. Étirement des quadriceps et fléchisseurs de la hanche



		Routine #91. Le swimming



		Routine #92. Posture de l’enfant



		Routine #93. Flexion arrière



		Routine #94. Posture de l’arc



		Routine #95. Posture du pont



		Routine #96. Gainage dorsal



		Routine #97. Gainage en V



		Routine #98. Relevé de jambes



		Routine #99. Relevé de jambes latéral



		Routine #100. Roll-up















		Épilogue « namasté »



		Générique de fin











OEBPS/Images/page24.jpg





OEBPS/Images/page28-2.jpg





OEBPS/Images/page9.jpg
TF 880

Comment convaincre,
vendre ou négocier
avec bienveillance

Changer ses habitudes,

adopter un rituel matinal et
prendre confiance en soi

o1 02 _
/ﬁ-ETRE

03 PHYSIQUE &
PSYCHIQUE
Dormir, respirer,

(nanger, méditer,
étre positif..

DEVELOPPEMENT
PROFESSIONNEL

Trouver un bon job, puis
devenir manager, leader
et enfin entrepreneur...

Co
[l

LES BONNES
armuoes 05
POUR REUSSIR...

savie
personnelle et
professionnelle






OEBPS/Images/page23-2.jpg





OEBPS/Images/page25.jpg





OEBPS/Images/page20-2.jpg





OEBPS/Images/bull-bc.jpg





OEBPS/Images/page30.jpg





OEBPS/Images/page26-1.jpg





OEBPS/Images/page22.jpg





OEBPS/Images/eyrolles.png





OEBPS/Images/page27.jpg





OEBPS/Images/Cover.jpg
LAURENT BINARD

LE GUIDE DE

700 roulimney

pour réussir sa vie
personnelle et professionnelle






OEBPS/Images/page31.jpg





OEBPS/Images/page26-2.jpg





OEBPS/Images/page28-1.jpg





OEBPS/Images/page23-1.jpg





