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Bonjour,

Vous lisez ces lignes, parce que comme moi, vous étes persuadé, que nous pouvons
améliorer notre vie ou tout du moins en changer, le parcours.

Peu connu ou mal connu, la pensée positive, le développement personnel, sont
pourtant trés important et font peur a de nombreuses personnes, parce que méconnu
et ayant pendant de trés nombreuses années ayant été la cible de nombreuses
personnes bien-pensante.

Pourquoi , nous priver de ce soutient et ne g
nous construire un avenir meilleur. Pourquoi devrions-nous r ef user dout i
forces intérieures et nous priver de nos propres ressources.

Ri en, ndestdeflaacide tedutaeu croyance <cobest en
puiser les forces qui peuvent influencer notre destin.

Aujourdodhui , Vous avez entw®ulssesr maiCes ,nolme
été choisi au hasard et il est le reflet de la pensé de ces lecteurs.

Vous d®couvrirez des articles, des <chroni gt
histoires et des nouveautés qui seront ajoutées au fur et a mesure. La mise en place

de ce magazine, ndbest pas due au hasard. 1
et de trouver | 6®nergie n®cessaire "~ sa r®al
Cette ®nergi e, ¢ oueqitme ladanreer, jouf dprés jdur mois emeés e

mois, année, aprés année. Merci a vous de me suivre et de croire en un avenir

meilleur pour vous.

Je vous demande doé°tre indul gent, avec moi €
magazine puisse dans la mesure du possible, mieux répondre a vos attentes.

I 1 est aussi tr s i mportant de comprendr e
différents et de nombreux pays francophones.

Je ne peux tenir compt e, de |l a sitwuation i
impossi bl e pour moi , mon but néest pas de | e
apporter des i nformati ons et des messages,

aideront.

Je vous souhaite une trés bonne lecture et de trouver en vous les forces nécessaire
a la réalisation de vos réves.

Roland Mollé.
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Introduction.

Vous avez entre | es mains, l e premier num®r c
gue | 6i d®e Vous s®duir a et Vous per mettr a
personnel, la pensée positive, le chemin de la réussit, du succés, du bien-étre ou

de la paix intérieure. Bref de trouver dans ces lignes et pages, des choses qui vous

seront utiles.

I 1 est wvrai, gue ce num®ro est loin doé°tre
tres indulgent.

Les numérosaufuretamesurede | eur parution sd&éam®liorerol
de nombreuses nouveauteés.

Vous pouvezvous aussi participer a cette aventure et publier des articles, ou un
dossier sur un théme particulier du développement personnel, du coaching, du
management, dubien-°t re ou du succ s. coNMécle®si t ez pas

Vous avez un produit qui pourrait étre utile et vous aimeriez le faire découvrir,
envoyer nous un message.

Si vous avez des remar ques et des suggestions, ndh®s
parvenir. Remarques et suggestions

Les rubrigues que vous pourrez découvrir au fil des numéros.
Les pensées du mois.

Développement personnel.

Définition.

Coaching, Management, Organisation.

S®l ection ddouvrage.

Des chroniques

Bien-étre.

== =2 =4 A4 A - -2 -2

Et c é

Je souhaite simplement que ce magazine VvVoOus
prendre simplement du plaisir a le lire.
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Penséedu mois.

« Nous sommes les créateurs de l'univers et nous récoltons ce que nous semons. »

Anonyme

« Le bonheur est comme un parfum ; on le porte sur soi pour le faire respirer aux
autres.»

Anonyme

« A force de trop regarder les problemes, on ne voit  plus les solutions.»

H. Desbois

"Gémir sur un malheur passé et disparu est le plus sGr moyen d'attirer un nouveau
malheur."

Shakespeare

" Choisissez un travail que vous aimez et vous n'aurez pas a travailler un seul jour
de votre vie. "

Confucius

www.club-tout-reussir.com Pageb
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Réeussite et succes.

Avant de dire, je veux réussir, vous étes, vous posez cette question, ou avez -vous
déja essayé de trouver une définition de la réussite.

Si vous ne | davez pas fait, vous pourriez <co
réeussite.
Pourmoil a r®ussite : cdbest r®aliser | 6objectif

Trop souvent au cours de mes recherches sur Internet, je me suis apercu que la
majorité des intervenants associe au mot réussite le mot argent.

Pour | a majorit® doéent r assita etuichesse.nle mosve ceo nf on d
parall |l e trop r®ducteur et je voudrais dire
gue devenir riche.

Vous devez apprendre a faire la différence.

La cons®quence est bien souvent de gagner
r®al i sation ddéun objectif.

Moralité : Penser a réaliser vos objectifs et a réussir avant de penser a gagner de
| argent . Sinon, cette fa-on de penser sera
activité.

Je veux réeussir.

Quell e bonneei d@es . NnQaust nda pas r°veA® un jourt
reve® doboavoir

Un compte bien rempli,

1 Une superbe voiture,

1 Une villa au bord de la mer,

1 Un chalet a la montagne,

1 Une maison de maitre a la campagne,
Quinba pas r°v® doéoffrir cette superbe rivi re
Ou, dooffrir des ®tudes ~ ses enfantseée

www.club-tout-reussir.com Page6




Tu Réussiras ! N° O Avril 2010

1 me serait possible do®crire des pages et
réalisés.

Alors que « je veux réussir » devrait étre un résumé de plusieurs centaines de
pages de r°ves r®alis®s, mais i/l nden est ri

Pourquoi un tel gachis et pourquoi si peu de personnes réalisent leur réve.

Al ors qudi l serai-t S i simple de se prendre
potentiel qui sommeille en vo us.

Simplement en vous rendant sur le site tout réussir et découvrir toutes les richesses
gui vous attendent.

Je veux réussir est certainement une des phrases les plus pensées mais aussi une
des phrases les plus vite oubliés.

Se dire « je veux réussir»et penser gqudon en a | es moyens
choses.
Mai s si vous ne faites pas suivre cette phra

Je veux r®ussir doit °tre accompagn® dodune
sur les plus hautes marches du succes.

Roland.
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Un objectif pour réussir.

Pourquoi un objectif ?
Sans objectif dans |l a vie, on ndavance pas

Si vous voulez vraiment réussir, vous devez vous fixer des objectifs.

Une fois votre ou vos objectifs correctement identifi€ s vous pourrez vous
concentrer sur les moyens de les atteindre.

Etablir une planification.
Dégager du temps.

Bannir les mangeurs de temps.

== == =4 =

Garder constamment pres de vous, votre objectif.

Comment déterminer vos objectifs.

Vous allez vous mettre dans un endroit tranquille, sans télévision, radio, bruit ou
€lément perturbateur autour de vous.

Le mieux est de vous isoler.
1 Prenez une feuille et un crayon.

f Fermez les yeux et concentrez -vous.

Déterminer les raisons pour lesquelles vous avez commence.
Vous allez penser a ce que vous aimeriez avoir ou a ce que vous aimeriez faire.

Vous offrir plus de choses et plus souvent,
Augmenter vos revenus,

Atteindre une certaine indépendance financiere,
Faire un voyage,

Avoir une voiture,

= == =2 -4 A -9

Etre votre propre patron,
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9 Offrir d es bijoux,

1 Etc.

Notez tout ce que vous avez imaginé et estimez combien vous allez devoir gagner
par mois pour y arriver.

Par exempl e, vous avez estim® qudavec 2000
tout ce que vous avez imaginé.

La grandeur de votre objectif déterminera la grandeur de votre affaire.

A quoi vous sert votre objectif ?

Il vous empéchera de trouver des alibis négatifs.
T Je ndai pas assez de temps,
1 Je ne connais pas assez de monde,
Je suis trop vieux,
Si jb6avais |Ile mode ddoempl oi en fran-ai s,

Je ne sais pas comment faire,

Ca ne va pas,

== =2 =2 4 -2

Personne ne mobdai de.

Il vous aidera a surmonter vos doutes et vos craintes.
1 Ca ne marchera jamais,

i Contente-toi de ta situation,

T Attenti on, cdbest 1ll ®gal, je connais quel
dit que é

Vous rencontrerez souvent des personnes peu encourageantes, qui vous trouveront
toujours des arguments négatifs et qui entretiendront vos craintes.

Regardez ce que ces gens ont fait de leur vie et regardez ce que vous voulez faire
de la voétre.

Dans toutes ces situations, rappelez-vous toujours vos objectifs.

www.club-tout-reussir.com Page9
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Comment atteindre votre objectif.

Pour atteindre vos objectifs, vous devez les organiser et surtout les définir avec
précision.

== =_ =4 -

T

Vous devez étre patient et apprendre a vous discipliner.
Vous devez définir des priorités dans vos objectifs,
Concentrer vos efforts sur un seul objectif a la fois.

Tous vos objectifs que vous réalisez doivent étre dirigés vers un Seul et
unique but, la réalisation de votre objectif final.

En avancent par étapes, vous découvrirez de nouveaux €léments auxquels
vous ndaviez pas pens® au d®but .

Planifier votre travail en différentes étapes correspondant a chacun de vos
objectifs intermédiaires.

Il est impératif de vous fixer des dates pour atteindre vos objectifs.

Les points clés pour atteindre vos objectifs.

= =_ =/ -4 - - -2

Soyez précis dans vos obijectifs,

Planifier vos objectifs,

Concentrez-vous sur un seul objectif a la fois,
Etablir des priorités,

Soyez patient,

Définir des objectifs réalisables,

Ne sous estimez pas vos objectifs.
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A: 1 0

Obtenir tout ce que vous souhaitez dans la vie par le pouvoir de votre propre esprit
et laisser vos pensées déterminer votre destin.

Imaginez un instant que vous possédiez la source du pouvoir absolu et total. Que
vous seul puissiez contrdler la chaleur du soleil, la tombée de la pluie, la montée
des marées et la direction des vents. Que feriez -v o u s ddun t? eEh

abuseriezv ous jusquad”

faire tomber | e “M™M®eniez e

vous bienveillants et charitables, utilisa nt votre pouvoir afin d'aider le peuple de
votre planéte a réaliser son potentiel supréme ?

Malheureusement (ou heureusement, selon le cas) il ne sera jamais possible a
personne de détenir un tel pouvoir. Mere Nature contrdle le systeme planétaire

selon ses propres lois et sa propre conception. Vous ne pourrez jamais avoir le
sur

pouvoir total

TIAN H. (iUIHH‘()\\
RIS :

Secrets de L'attraction

j aur ai s d¥%

ddenrichir mo n

sort

|l denvironnement dans

Et si, cependant, vous aviez le pouvoir de
déterminer le cours de votre propre vie ? Et
si vous pouviez accomplir de grandes choses
et acquérir de grandes richesses
simplement en utilisant le pouvoir de votre
propre pensée ? Et si je vous disais que cela
ndest pas une histoli
«Et si?» Et si je vous disais que vous
possédez dans votre psychisme le pouvoir
de tracer le chemin du reste de votre vie
guel qu2il soit

pouv
dans

| eque

re qu

Vous all ez al or s penser

regardé de films de sciences fictions et que

r prendre | 6air plus
voacmmbtud ali e enesmbrl & odeEtdini s 0%

Vous auriez tort (pour ce qui est de la science -fiction du moins). Chacun détient
dans son esprit le pouvoir de fagonner les événements de sa vie quelque en soit le
clea gluei | de nl @gptpterl d et i on.

but. Ce pouvoir

est

Roland.

Les secrets d
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)I OOLEAEO A6U AOI EOA
3 techniques simples pour vous calmer rapidement lorsque vous
étes nerveux

Quels sont vos premier s souvenirs doéun mo nPeDésagréaldes ez d ¢
puisque vous étiez nerveux.

Un match de footbal!l i mportant, " la fin de
championnat ? Un exposé a faire devant un amphithéatre bondé ? Le jour de
| 6 e x a me ntreparmis ? Motoe premier entretien pour obtenir un travail  ?

Les exemples sont nombreux et dans chacune de ces situations, connaitre les
astuces afin de se d®tendre ndaurait pas ®t®

Bien que |l e fait doé°tre nerveest ngusbqgqute] ama
tout ° fait naturel qguodi l faut apprendre 7
un handicap.

Etre paralysé par la peur arrive & de nombreuses personnes et dans ce cas, il est
i mportant ddavoir en t°t eetagnbezlhprasgos. ast uces p

En voici quelques-unes.

Apprendre a bien respirer. Cela peut paraitre « béte » comme conseil, mais de
nombreuses personnes ne le font pas. Le simple fait de se concentrer sur votre
respiration vous permet dsbowddtlrieercasoudddst ru
aide pour vous aider ° chasser vos mauvaises
méditation est conseillée pour se relaxer avec notamment de nombreux exercices

de respiration.

Si on prend | 6exempl e d davant udei asseroblée su ufi pron
contre rendu devant ses sup®rieurs. En g®n®r
atteindre son paroxysme quelques min«dees av
qui se passe ensuite lorsque vous commencez votre discours? La presion retombe

ddun coup et vous °tes deormalo>uVWoassavezdereda v ot r e
va se passer ainsi alors, pourquoi stressezvous quelques minutes avant ? Ne pensez

pas aux quelqgues minutes qui restent avant votre discours, mais plutét a ce que

vous allez dire.

NOh®sitez pas -~ VOuUS encourager pour Vvous ¢
votre travail est bon, si vous savez que vous avez mis toutes les chances de votre
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c6té pour réussir ce qui vous attend dans quelques minutes, alors vous pou vez avoir
confiance en vous. Vous ne devez pas douter de vos capacités.

Il suffit d’y Etre sOr de soi, étre sar de son travail accompli

CROIR’E permet d®) " ddéoam®liorer | a
; peut avoir. Ajouter a cela un travail
SR VLA f cspiratoire afin de se vid

& o

minutes avant le grand saut vous permettra
do°tre |l e plus serein possi:ct

La Réugsite n’est Quelles sont les compétences a avoir
qusun Etat d"Esprit pour résoudre efficacement vos

problemes ?
ADOPTEZ-LE ! - N
La résolution de problemes implique de

I L suffit doy nombreuses compétences. Les compétences les
plus importantes sont exposées ci-dessous.

La pensée créatrice. Vous devez étre capable de penser de facon différente si

jamais vous voulez résoudre efficacement vos problemes. On ne peut pas s'en tenir
simplement a I'évidence, car dans la plupart des cas vous ne pourrez pa s résoudre

le probleme. Vous devez essayer de sortir des sentiers battus, un peu de remue -
méninges et trouver une solution unique adaptée a votre probléme. Etre capable

de penser de facon créative permet a une personne de trouver des solutions aux
problemes que d' autres ndauraient jamais r ®ussi

trouver de bonnes idées qui ne sont peut-°t r e pas aussi ®vi den
paraissent. La pensée créative est quelque chose qui peut étre un avantage énorme
dans presque nimporte quel | e profession parce qubavoir

differemment des autres et de maniére rapide est tres important.

Le raisonnement. Le raisonnement a une place dans la résolution de problemes,
mais il est important de ne pas laisser votre raisonnement prendre le dessus sur
votre créativité. Il vous aidera principalement a éliminer vos mauvaises idées pour
garder seulement celles qui vous permettront de trouver la meilleure solution.

Objectivit®. 1 est i mportant ddvlus aberdet e pl u
un probléme. Vous ne pouvez pas avoir d'idées préconcues sur la facon dont la

situation prendra fin et la maniere dont vous pouvez corriger le probleme

rapi dement . Vous devez avoir | desprit ouver
solutions pour le résoudre.

www.club-tout-reussir.com Pagel3
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Attitude positive. Votre attitude a un impact important dans votre capacité a

résoudre vos problemes. Si vous abordez un probleme en pensant que vous ne serez

pas en mesure de | e r®soudre alors swawmims nady
une attitude positive et croire en soi.

Ces compétences sont essentielles pour vous aider a résoudre les différents
problemes que vous pourrez rencontrer tout au long de votre vie. Des plus
insignifiants aux plus importants.

Si vous possédez déjaces compétences, essayez de les affiner. Si vous ne possédez
pas encore ces compétences alors vous devez y Il suffit d’y

travailler d s aujourd?o CROIR’E

Il existe également d'autres compétences non Poury ARRIVER
énumeérées ci-dessus qui peuvent vous aider a Sy 4r
=

résoudre efficacement vos prob lemes. Vous avez

simplement besoin d'identifier les choses que 3
VOous connaissez déja ou que vous pouvez utiliser
lorsque vous rencontrerez un probléme.

La Reussite n’est
qu’un Etat d’Esprit...

constaterez que beaucoup de choses que vous ne ADOPTEZ-LE |

pensez pas ére de réelles compétences sont en
fait des atouts non négligeables. L suffit doy

Faites linventaire de vos compétences. Vous

Qu'est-ce que la pensée positive ?

La pensée positive peut étre définie comme le fait de penser a de bonnes choses ou
bien & étre tout simplement optimiste.

Quand il s'agit de la pensée positive, il n'y a pas de place pour les choses négatives.
Lorsque vous étes un penseur positif, vous regardez toujours le bon c6té des
choses, vous ne vous attardez pas sur les mauvaises choses. Cela signifie que vous
essayerez toujours de trouver quelqu e chose de positif dans toutes les situations
gue vous rencontrez.

La pensée positive joue un réle important dans la vie. Une personne qui pense de

mani re positive finira par avoir une vie pl
Un penseur positif va étre en mesure de garder le moral en toute situation, car il

ne s'attarde pas sur les petits détails insignifiants qui peuvent poser des problemes

www.club-tout-reussir.com Pagel4d
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pour le pessimiste. Le penseur positif arrivera toujours a trouver un moyen de se
concentrer sur la partie pos itive de toute situation, méme si elle est infime.

Evidemment, adopter la pensée positive ne signifie pas que tout sera rose dans

votre vie. Cependant, le penseur positif ne va pas laisser ses mauvaises pensées

|l envahir, mai s pl ut ptdemens la sojuton addpéee & som u v e r r
probleme. Le but étant de toujours rester optimiste  quel que soit la situation et

guel que soit son état moral ou son physique. Il y a toujours une solution a un

probléme, il suffit de la chercher.

Il suffit d’y La pensée positive peut étre utilisée dans tous
C R O I R’E les aspects de votre vie, des petites choses aux
choses plus importantes. Elle peut étre utilisée
Poury AERIVER pour vous aider a traverser ces moments
e 4’ difficiles. Vous pouvez également l'utiliser pour
3 o

gue votre journée se passe le mieux possible.
Pour cel a, i suf fit do°t

La Re USSite nEESt concentrer seulement sur les bonnes choses et
qu’unEtatd-’Espritm do®carter de son esprit vos

ADOPTEZ—LEI Ce travail vous aidera do®

lorsque vous étes dans un mauvais moment de
votre vie. Il vous permettra d e regarder le coté
positif de la vie.

I L suffit doy

La pensée positive vous ouvrira les yeux sur les petits détails qui peuvent vous
permettre de faire en sorte que vous soyez h

Roland.

Il suffit doéy
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La Gestion du temps:

Comment atteindre ses objectifs

Un des points essentiels a la gestion du temps est de savoir comment atteindre ses

objectifs. Combien de fois vous étes -vous dit «j 6aur ai s pu finir C
seulementj davai s pl ®s Sidoas ne goaovpns pas rallonger nos journées,

nous pouvons apprendre a mieux gérer notre temps pour pouvoir en faire plus dans

|l e m°me nombre ddédheures.

Si vous avez une bonne gestion du temps, vous pouvez apprendre a atteindre vos
objectifs dans tous les domaines de votre vie - personnelle, professionnelle,
familiale et autre.

Voici quelques conseils pour vous aider a atteindre vos objectifs

9 Fixez un ordre de priorité

1 Fixez des objectifs - commencez par des petits objectifs puis travaillez sur des
objectifs plus grands

1 Fixez-vous toujours des objectifs réalistes
1 Faites une liste de choses a faire et consultez la chaque jour

1 Apprenez a déléguer

Avec ces astuces, vous pouvez créer une gestion du temps au quotidien qui vous

aidera” atteindre vos buts dans ndi mporte quel
créer un ordre de priorité. Cela vous permettra de clarifier les valeurs qui sont

importantes & vos yeux et la vision que vous avez du succes.

Ensuite, il vous faut créer des object i f s bas®s sur cet ordre.
objectifs faciles a atteindre avant de travailler sur des objectifs plus grands ou a

plus long terme. Il est important que vous arriviez & atteindre vos objectifs pour

gue vous puissiez voir les changements postifs apparaitre grace a votre gestion du

temps quotidienne.

BN

Si vos objectifs ne sont pas réalistes, ils seront difficles a atteindre et
engendreront des sentiments négatifs a propos de votre nouvelle gestion du temps,
ce qui rendr a v o s plus Hifficdes & atteisdre eétovasudélasnptus
difficiles a respecter. Maintenant que vous avez défini vos objectifs, il est temps de
développer un plan pour les atteindre.
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_Céest I qudentre en eu VI
T a faire. Il vous faut un plan pour atteindre
.Fl . TMI" :Y o VOs objectifs et ce plan sera un processus a
r :,’ I / .’r~". |’[ "/ :,' suivre pas a pas pour réaliser toutes les
ey Jrom o e == =4 tches quotidiennes, puis celles de la
semaine, puis du mois.
. P—
[- | [ rfol s Enfin, o si vous  souhaitez  atteindre  vos
-/\;J} N -.'..' W .'h ,‘)/ objectifs, il vous faut apprendre a déléguer.
Vous ne s@ez pas toujours capable de tout
gérer vous-m° me . 1 noy a rien
demander de | 6aide votr e
ne pas toujours tout faire tout seul.
Les Maitres du Temps Voyez sdéil y a des <choses
déplacer dans votre planning ou que vous
pouvez faire faire. Le fait de déléguer certaines taches vous permet de vous
concentrer sur les taches les plus importantes.
Les dix meilleurs conseils en gestion du temps
Les conseils en gestion du temps sont nombr

semble parfois difficile de savoir par quoi commencer et quels conseils sont les plus
importants. Voici pour vous aider les dix meilleurs conseils en gestion du temps :

Fixez-vous des objectifs réalistes. Vous devez savoir ce pour quoi vous travaillez.

T Prenez une ¢ horse. eSi vays megadezl les eclwoses dans leur
ensemble, cela peut paraitre accablant. Découpez vos taches en plus petites
taches.

1 Sachez que vous pouvez dire non. Vous ne pouvez pas dire oui a tout le
monde en espérant pouvoir gérer votre temps. Si vous étes occupé, dites non.

1 Arrétez la procrastination. Elle nuit a la gestion du temps. Vous devez
absolument éviter la procrastination si vous souhaitez atteindre vos objectifs.

{ Etablissez un ordre de priorités et soyez honnéte et réaliste lorsque vous le
faites.

1T Soyez organi s®. Vous aurez certai
planning, un agenda électronique ou autres dispositifs pour rester organisé.
Utilisez ces outils pour rester connecté avec votre gestion du temps.
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1 Apprenez a déléguer. Vous ne pouvez pas toujours tout faire tout seul.
Lorsque cela est possible, déléguez certaines taches et permettez a vos amis,
votre entourage et vos collegues de vous aider.

1 Abordez de facon réaliste vos problemes quant a votre gestion du temps.
Trouvez ce quivousemp° che dodaller de | 6avant et d
| 6®1 i mi ner.

9 Utiliser les outils de la gestion du temps. Il existe de nombreux outils et
astuces disponibles a tous ceux qui veulent apprendre et en bénéficier.

Utilisez ces outils chaque fois que

. —

i Utilisez tout votre temps avec T i

sagesse. Que pouvez-vous faire ‘“Y, . ‘

A (X " NP
lorsque vous étes dans les r P I l : / pA
embouteillages ou dans la salle | TS g e
doattente de ?Etesr
vous vraiment en . ppp— | e

' ? e AR

maximum de votre temps ~ L/d_» 1.[ {‘J */lil_{{)/
Maintenant que vous connaissez les dix
meilleurs conseils en gestion du temps,
vous étes prét pour prendre le controle de
votre vie et de -lpasr
temps de faire que ces conseils en gestion
du temps vous soient bénéfiques ? Les Maitres du Temps
Les activités en gestion du temps : Profiter mieux de votre temps
Que savezv ous Vvrai ment sur |l a gestion du temps.

entendu dire que « | e temps cO0esét edte qglubearlilg@®on pouvai
productif en apprenant comment mieux gérer notre temps. Mais que cela signifie -t-
il vraiment et peut -on vraiment gérer le temps ?

Une grande partie de notre temps ndest pas
gestion du temps peut alors paraitre une tache difficile.

La bonne nouvell e, coest quadi l @O dustdmps de s
gue vous pouvez utiliser chaque jour pour vous aider a mieux gérer votre temps,

mieux contrdler votre vie et étre plus productif dans le méme temps qui vous est

imparti.
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61 EAE NOAINOAO AgAi pI1AO AGAAOEOEOIi O OO0 I
Gardez une trace de la facon dont vous utilisez votre temps. Faites -le toutes les 15

minutes pour pouvoir plus tard revenir dessus et voir ce que vous faites vraiment
de votre temps chaque jour.

Lai ssez certaines t©ches de c¢c!t®. dafesst pl u
mais il est vrai que certaines taches de notre quotidien peuvent étre mises de coté
ou étre déléguées. Il est parfois nécessaire de ne pas faire certaines choses.

Ayez pour principe le 80/20. Il est dit que 80 % de nos résultats viennent de 20 %du
temps et des efforts consacrés. Vous pouvez vous pencher sur votre vie et voir a
guel moment vos efforts vous apportent le plus de résultats. Consacrez plus de

temps a travailler efficacement et moins a faire des choses qui ne donneront rien.

Demandezde | 6ai de. 1 y a toujours quelque chos:s
vous avez trop de choses a faire pour pouvoir les gérer vous-méme, alors faites -

vous aider. Cette aide peut venir de votre famille, vos amis, vos colocataires ou

vous pouvez mémeenbaucher quel qudéun pour vous aider
do°tre Superman et de tout faire tout seul

Zappez le journal télévisé. Lisez plutét les _
gros titres en ligne. Zappez aussi les autres

émissions inutiles qui vous prennent du ,j;'tf"i;'

temps et consacrez-le plutdét a des choses [[ ‘r“' l / Y. A\ I' [ P4 !
7 . . A !

réellement importantes. Si vous étes un ._,.'_4 LV 2 WL JL Iy

passionné de télévision, alors limitez -vous a

un programme ou deux et regardez-le dans ~ )

vos moments de détente. Ne vous laissez f | J} I et A IS
pas distraire durant votre journée de _/ \-_ 4 _‘r"I W/ l.t k:)/
travail.

Si vous souhaitez amélorer votre propre

gestion du temps, vous pouvez déja

commencer a mettre en place ces quelques

conseils et m° me d” s Les Maitres du Temps us
pouvez commencer a faire de réels

changements pour améliorer votre productivité et en faire plus chaque jour.

Voila en quoi les activités sur la gestion du temps peuvent vous aider.
Roland.

Les maitres du temps, ou comment organiser son temps.
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La méditation.

Méditer pour libérer votre potentiel caché i partie 1

La méditation est souvent mal comprise par ceux qui ne la pratiquent pas. Trés

souvent, j'entends que la méditation est rapportée comme un « état altéré de la
consciencee. Cel a retentit comme quel que chose di
clarté a un esprit encombreé.

Sans pousser trop loin |l es explications de ¢
n'‘est pas, concentrons-nous sur une des nombreuses choses qu'une pratique
quotidienne de la méditation peut vous apporter.

La méditation est généralement vu e dans de nombreux cours de yoga, mais elle a
été pratiquée par une série de cultures comme les prétres catholiques et les
Samourais japonais, qui ont pratiqué une forme de méditation zen. Je mentionne
ceci afin que vous puissiez visualiser le plein éventa il de la méditation et de ses
nombreuses facettes.

Il y a de nombreuses formes et une grande variété de types de méditation, mais la
forme la plus facile a apprendre est, « méditation consciente de la respiration ».
Comparée a beaucoup d'autres techniques de méditation, celle -ci permettra a
n'importe qui d'éprouver les avantages de la méditation dans un laps de temps bien
plus court.

En ce point, laissez-nous considérer que dans la méditation et les professeurs de
yoga comparent souvent I'esprit a un singe. De nombreuses pensées traversent, en
méme temps, notre cerveau et il est difficile de contrbler toutes nos impulsions et
bien moins encore, de pouvoir se reposer et méditer. Alors, pourquoi passer par
toutes ses difficultés ?

La méditation a de nombreuses récompenses et nous allons maintenant en

consi d®rer une ddune extr°me valeur. Par | a
vous allez pouvoir libérer le potentiel illimité de votre esprit. La capacité de

changer ou de modifier l'univers, commence apartir dodune seule pens®e
esprit.
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Un homme a d®ci d® doexpl oi
du feu, avait-il prévu Tleffet du
réchauffement global ? Comment pouvait -il

i maginer 0% nous en serions:t
ndest l ™ qudun exemple de
milliers - la loi de la cause a effet. Par

, conséquent, un changement apparemment
%M 4 M&H}tOUt petit, de ndi mporte qu
rel 1045 55

effet d'ondulation sur l'univers.

Certaines de ces graines pour changer

l'univers, repose enfermée dans votre esprit,

mais vous avez la capacité de fagonner

La méditation | davenir par | es toutes pe
qgue VvVous mettez en Tuvre.

Disons que vous avez un ami, un membre de la famille ou un associ€, qui s'occupe
profondément de vous, mais, jusqu'ici, vous l'avez toujours pris pour acquis.
Pouvez-vous imaginer ce qui se produirait si vous preniez le temps de soigner cette
relation ?

La réponse est que vous auriez un allié fidéle et loyal, en faisant simplement

preuve de bienveillance et doéappr ®ciati on.
Vous avez la capacité de changer votre propr e personnalit® et doi
monde autour de vous. Si tout va bien, votre personnalité continuera toujours
do®voluer pour devenir meill eure, S i t el es

personnes autour de vous pour les amener vers le meilleur.

Méditer pour libérer votre potentiel caché i partie 2

Manifestement, vous pouvez étre le créateur de votre propre destin. Par la
pratique quotidienne de | a m®ditation et en
votre vie. En fait, vous avez la capacité de vous redéfinir dans n'importe quelle

direction que vous désirez. La puissance que vous pouvez cultiver est uniquement

limitée par votre propre imagination.

Comme j'ai cité précédemment, ceci influera sur les vies des personnes avec qui

vous entrez en contact fréquemment. Par conséquent, vous devez toujours étre

ai mabl e, digne de confiance et pr ®venant
apporter une modification dans cette direction a ce moment méme.
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Pourquoi le besoin soudain d'amélioration de caractére ? Cela va sagement de pair

avec | 6utilisation de | a pui wasalacitationede de |’
Lord Acton : « Toute puissance tend a corrompre, le pouvoir absolu cor rompt

absolument ». La puissance de votre esprit a la capacité de changer la réalité. Par

conséquent, c'est une puissance qui doit étre contrélée.

Comment est-ce que c'est possible ? Voici un exemple : Si vous aviez deux garcons,
deux jumeaux identiques, qui n'ont pas mangé pendant deux jours et que vous
mettez une pomme devant eux, que feraient -ils ?

Tr s probabl ement qgudils se battraient pour
une grande partie ou tout de la pomme. Vous et moi savons qu'ils devraient la
d vi ser en part ®gal es, mai s chacun dodeux a

réalité, ni vous ni moi ne la sentons a I'heure actuelle. Donc, nous ne parlons pas
de l'imagination, mais de trois points de vue légitimes, que chacun de ces points
peut devenir notre propre réalité.

La méditation permettra a votre esprit de ' ’/‘ M
voir des points de vue multiples, sans »
jugement . Si Vous ne
point de vue, vous n'avez pas médité assez
longtemps. Les meilleurs chefs, négociateurs

et les diplomates, savent que vous devez :. t 4 I ‘ (AA.'S
comprendre | e point d N.ZMSS I tion,
pour pouvoir avancer sur n'importe quelle
guestion. Il y a toujours des justifications,
des deux cOtés et dans n'importe quel
conflit, mais le véritable compromis
rencontre |'opposition dan s une autre réalité, La méditation
celle que vous aurez démarré ensemble.

n seul

Si vous aviez la possibilité de voyager dans une navette spatiale, votre point de vue
de la terre, depuis votre vaisseau spatial, serait trés différent de la personne
vivant dans la pauvreté, dan s un camp de réfugiés. De la-haut, vous ne pouvez pas
voir ou sentir la douleur de cette personne et chacun de vous auraient une image
éclatante de la vie sur terre.

Vous pouvez m®diter au sommet doune montagne
pleine image, vous avez une obligation d'aider 'humanité, avec des actes de bonté.

Une fois que vous avez découvert a quel point il est facile d'aider d'autres, vous

ndaur ez pl wgiaraisoh et qutadort. g
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Votre nouvelle réalité devient : « comment puis-je aider ? »

Pourquoi vous devriez méditer ?

Les effets secondaires de la méditation sont positifs et innombrables. Des études
ont démontré que ceux qui méditent de facon réguliere ont réduit la maladie, le
stress et leur besoin de repos.

Mais une parmi les nombreuses raisons indiscutables de méditer est que le
processus de la méditation lui -méme est sublime. La méditation ne dépend pas du
résultat, mais l'acte de la méditation lui -méme est un bonheur, transportant
guel gqudun ~° un ®t at dedansciencentranguille écja andant &t
formation de la méditation, pas simplement a la fin de la formation. En fait, la
formation n'a aucun commencement et ne
finit jamais.

Nous tous, autant que nous sommes,
subissons dans cette époque moderne impact
constant du stress. Nous sommes bombardeés
par des énergies non invitées sous forme des
choses telles que la télévision, la pollution

! | acoustique, les disputes et les personnes en
| N .
el 105 5% (‘A'S coleres ou envieuses.

Afin de contrecarrer cette force énormément
accablante de négativité et de détresse, nous
avons besoin d'une puissance supérieure,
recueillie en nous-mémes et la méditation
nous relie a ce réservoir interne nettoyeur,

;;.3 LA

La méditation

énergie éclairante.

Il 'y a trés longtemps, la nature entourait les personnes dans leurs routines et
rituels de vie quotidienne.

Il n'y avait aucune vibration sonore artificielle de téléphones ou de machines ; il n'y

avait aucun stress et maladie résultant des complexités industrielles urbaines. Il y

avait le bruit de I'eau, le fredonnement du vent, la beauté des étoiles dans le ciel

et les parfums de la terre. Il y avait des rythmes normaux dans chaque aspect de la

vi e, |l es gens plantaient des graines, l es ®
tout en observant | es cyydtagestrelibs Dd mos joust ur e p
Nous pouvons vivre toute notre vie entiére sans jamais entrer en contact avec la

nature d'une maniere directe.
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Nous vivons dans des climats commandés artificiellement, nous recueillons la
nourriture dans des restaurants ra pides ou des magasins ou elle la nourriture est
empaquetée dans une usine, nous divor¢ons totalement de nous-mémes, de nos
origines normales et organiques et de notre pas original de vie.

La méditation nous apporte une méthode facile, commode, transportab le pour
entrer dans ces rythmes normaux perdus, en fermant le monde autour de nous, en
laissant aller nos corps et en dégageant l'esprit de tout le stress artificiel qu'il
recueille sciemment ou inconsciemment pendant notre vie.

La méditation ne codte rie n, elle n'a aucun affect latéral nocif et elle n'ajoutera
pas de calories ou de cholestérol a votre corps. Elle ne provoque pas de
dépendance comme les drogues et l'alcool. Mais elle fournit a ceux qui la
pratiguent un sens élevé de bien -étre, souvent comp aré a un « mieux-étre »
naturel bien plus puissant que ceux induits par des drogues et ce composant de la
méditation peut étre entierement étreint

pour ses avantages positifs et sains.

Le corps humain est une création complexe
et dans le cerveau, le corps produit
naturellement des drogues qui sont des
centaines de fois plus puissantes que les
narcotiques pharmaceutiques. Pendant que :
I'on médite, le corps sécréte des hormones :. k 4 I ' “‘h
et des produits chimiques mystérieux qui rel 105 585
produisent une ruée incroyable d'énergie et
de bonheur et ce n' escs

secondaires étonnants de la pratique de la
méditation.

effets

La méditation

La méditation apporte des choses différentes

a différentes personnes. Certains I'emploient au lieu de, ou en plus de la
psychothérapie. D'autres lui trouvent plus de valeur comme un outil pour
augmenter |l es performances dans | e sport ou
augmenter la mémoire et d'autres fonctions mentales.

Certains comptent sur elle pour les aider a faire face a la douleur ou les séquelles

déun traumati sme ou doune trag®die et pour
satisfaction pour les beautés de la vie. Et il y a ceux qui emploient la méditation

comme un outil créateur pour les inspirer artistiguement.
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La méditation nous donne plus de force et une vigueur plus dur ab
sexuelle et nous calme, car elle fournit un repos qui est comparable a la
profondeur, un sommeil tout particulierement réparateur.

| exi ste ddédinnombrables raisons de m®diter
un endroit meilleur, plus paisible et plus harmonieux et pour nous tous de

consacrer un peu de temps hors de nos vies stressantes pour faire une pause et

boire un peu de l'oasis mentale par la pratique de la méditation.

Roland.

La méditation : Découvrez ses bienfaits.
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Les mauvaises habitudes.

Les mauvaises habitudes peuvent vous codter cher

Les mauvaises habitudes peuvent étre tres colteuses a entreteni. ¢a nda pas
ddi mportance quoeltie® dle penser paseana douleer Jue aaus

vous faites, si vous ne le voulez pas. N'oubliez pas que vos mauvaises habitudes

vous touchent la ou ¢a fait mal, votre portefeuille.

Le tabagisme a toujours été une mauvaise habitude. Autrefois, les gens fumaient

plus de cigarettes, mais les cigarettes étaient moins chéres. Maintenant, beaucoup

de gens ont diminué le nombre de cigarettes qu'ils fument par jour. Pourtant,

celles-c i sont plus ch res maintenabBmntenagtause | | es |
compte de l'inflation.

C'est parce que les Ilégislateurs ont jugé bon de taxer excessivement les

cigarettes. Dans de nombreuses régions, les taxes déja fixées devraient encore

augmenter. Certains pays prévoient des hausses de 100 par c aS%itetame h e .
vous donne pas | denvie -ceguileremer de fumer, (

L'alcool, aussi, est une mauvaise habitude qui est passible de taxe. Tout dépend de

votre goat excessif pour | ‘alcool, pour savoir si cela vous codtera plus ou moins. En

général, la plupart des gens boivent de I'alcool qui coute moins cher a mesure que

leur dépendance s'accroit. Tout ef oi s, ce nbest pas gquelque
une personne d @rad Veranedi sbiaat de dépanseb tout son salaire

sur l'alcool.

Bon nombre de gens prennent la mauvaise habitude de prendre des médicaments

sur ordonnance l orsqudi |l s ont une bllsessur e
recoivent peut -étre des relaxants muscul ai r es et des anal g®si g1
puissent soulager la douleur durant les premiers jours. Ceci est une réaction

médicale raisonnable dans leur état.

Les meéedicaments les aident a se sentir tellement bien qu'ils voudront en avoir

davantage. lls retourn eront peut -étre chez le médecin pour en obtenir plus. Si le
m®decin ndest pas d'accord, I l's se rendent ¢
des prescriptions différentes. Toutes ces visites chez le médecin et les
prescriptions sont généralementaccompa g n ® e s d ®uwisplorggue itout cela ne
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fonctionne plus, ils recherchent des médicaments antidouleur dans la rue. Cela
devient de plus en plus colteux de maintenir leurs mauvaises habitudes.

Bien sdr, les gens qui ont comme mauvaise habitude la consommation de drogues
illégales ont probablement quelques -unes des mauvaises habitudes les plus
couteuses de toutes. Que ce soit la

cocaine, I'héroine, la marijuana, ou de la

“m méthamphétamine, il n'y a pas de drogue

bon marché. Au moins, il n'y aura pas

d'offre ilimitée de drogues bon

marché. Si une personne a vraiment une

O“S mauvaise habitude avec l'une de ces

= b

Li&éﬁ'@l’v drogues, elle voudra toujours plus

- / jusqu'a ce qu'elle ne cesse. Le colt peut

iﬂ — devenir astronomique.
Eqfid q

e Le jeu peut étre la cause de difficultés
C'lquez ICI ! financieres. Certaines personnes ont de

si mauvaises habitudes avec le jeu qu'ils

perdent leurs maisons et tout ce qu'elles
possédent. En sus de cela, elles peuvent
également avoir une dette stupéfiante. Maintenant qu'il y a des jeux disponibles en

ligne, elles ne peuvent m° me pas se tenir ° | 6®cart de
restant chez eux.

Mauvaises Habitudes

Les «accros du shopping» dépensent l'argent sans penser au lendemain. Cette
mauvaise habitude peut anéantir un budget. Ils peuvent prendre I'argent qui était
réservé pour les divers paiements, comme une hypotheque ou le paiement de
voiture.

Cdest ®vi dent gue ces mauvaises habitudes
terme. Beaucoup d'entre elles sont également colteuses a long terme, du moment
gue | es probl mes ded cigarstiesaekt Eleve, par exenple, cnaisat

|l e co%t doéun cancer du pounMous déleagasserbtde @esi c o u p
mauvaises habitudes ne peut que vous aidez a améliorer votre finance.

Préparez-vous pour un changement radical de votre style de vie

Pour réussir a combattre une mauvaise habitude, il faut réévaluer votre
vie. La plus grande motivation est de faire une vision de ce que serait
votre vie si vous vous défaites de votre mauvaise habitude.
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Etre prét a changer signifie que vous vous étes fi xé des objectifs. La

meill eure fa-on de |l e faire est do®crire un
une liste des avantages du changement.

Comment chacun de ses avantages vous aidera -t-il a atteindre vos

objectifs dans lavie  ?
La solution pour vous défaire de vos mauvaises habitudes est de changer
votre style de vie.

Un changement radical de votre style de vie
lieu du jour au lendemain. Il arrive un jour a un moment précis, dés que
VOUsS vous concentrez sur la solution ou le | ieu du probleme. Le processus

du changement de style de vie commence lorsque vous pensez plus au
pr ®s ent qudau pass®.

Ne soyez pas surpris si vous vous rendez c
total ement s3%r de vouloir vous d®f atipagse de v
de changer du jour au lendemain ; personne ne vous demande de changer

aujourdobébhui. Vous obligez © arr°ter avant qu

et émotionnellement prét a changer se retourne habituellement contre
VOuS.

La meilleure facon de vous défa ire ddune mauvaise habit
remplacer votre attitude précédente par un style de vie plus actif. Vous
engagez -~ faire de | 6exercice est une sol ut

mauvaise habitude.

Trent e mi nut es déacC bl - .
suffisantes pour que votre cerveau

libere  des  endorphines.  Les “m
endorphines sont des substances
chimiques produites par le corps qui

sont trois fois plus puissantes que la
morphine. Les endorphines
provoquent des sensations de z—-Vo
tranquillité, de bien -étre et L bérg

d 6 e u p h;o rprineipa lement chez E

ceux qui font régulierement de f'
ERex er ci ce.,

‘

Cllquez ICI

Si vous vous engagez a ne faire que

90 mi nut es déoexerci " " nl\ﬁauvmses Hab|tudes
VOous serez heureux et cela
remplacera VoS habitudes

autodestructrices par des habitudes plus saines.
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Toutefois, cela ne doit pas étre nécessairement un sport de compétition.

Une marche rapi de, |l a natation ou un cours d
changement durable co%te en termes de temps
VOus Vous Y tenez, la récompense en vaut la peine.

Cela dit, vo us ne pouvez pas faire tous ces efforts pour ensuite retourner

vers VoS anciennes habitudes. Vous avez be
fonctionne 24 heures sur 24. La meilleure alternative pour les habitudes

autodestructrices est la diversion active . Rester occ uper, ne pas se

| ai sser tenter par | 6alcool, |l a cigarette,
guoutilisent ceux qui veul ent changer de f a-
est | e substitut | e plus sain contre | es mal

pas le seul substitut qui fonctionne.

Vous étes le seul a savoir ce qui peut fonctionner pour vous. Tout ce qui

VOuUSsS occupe et qui vous emp°che de penser
morceau de gateau ou de faire les magasins fonctionnera pour vous. Cela

doit & tre une chose que vous aimez. Jouer a votre jeu préféré, lire un

livre, écouter de la musique, nettoyer la maison, ou travailler sur un projet

doam®I|l i oration de | a mai s on, toutes ces .‘
alternatives saines.

Comment faire face aux tentations quotidiennes ?

Résister est une des techniques les plus

efficaces dans le processus
“m ddaut ochangement . 1 e st

ddadopter une nouvelle

ddessayer de s e d®barr

ancienne. Si vous cherchez a vous
O“‘s d®f ai r e t r oupe habitudes do
et S

Libé”éz’v généralement vous étes voué a
T

n I | & ®c Tastc . que Vous vous
Enﬁfm = concentrezsur | e fait doessay
e d®faire déune vieille hal

C"quez ICI | comme un soldat qui se bat avec une

main attachée derriéere le dos.

Mauvaises Habitudes

Vous concentrer sur un nouveau
comportement peut étre considéré
comme le fait de détacher votre main qui était liee. Vous aurez soudainement plus
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de force pour apporter le changement que vous désirez. Les gens qui se défont

souvent des mauvaises habitudes éprouvent de la frustration dans les

premiers stades,| or squdi |l s essaient de toutes |l eurs
comportement.

Dans un sens, vous réussissez lorsque vouarréterez d'essayer. En mettant l'accent

sur votre nouveau style de vie, vous cessez d'essayer de vous défaire dd u n e
vieille habitude et, sans vous rendre compte, vous passez a l'étape suivante du
moment que le nouveau comportement remplace l'ancien. Si vous vous étes bien
préparé, vous devriez étre capable de vous déplacer trés rapidement dans cette

®t ape dodaction.

Vous avez besoin d'une stratégie pour surmonter les tentations quotidiennes qui se

présenteront a ce stade. L'un des secrets pour réussir est de rester actif. Notre

organisme est congu pour rester en activitt. Les anciens chasseurs v
aliment ation de viandes rouges qui contenaient du mauvais cholestérol et des

triglycérides, les deux facteurs les plus importants provoquant la pression artérielle

et les maladies cardiaques. Pourtant, les anthropologues ont découvert que les

membres des anciennes tribus de chasseurs ne souffraient pas de ces maladies,

parce qu'ils avaient un mode de vie actif.

Les envies que nous ressentons constamment quand nous allumons une cigarette,
NOUS NOUS Servons un verre, NOUS prenons un morceau de gateau ou nous nous
rendons au centre commercial sont souvent des incitations physiques d'une tout
autre nature.

Nouspensons que notre corps nous dit de nous défouler et de nous détendre avec
une boite de beignets alors qu'en réalité, notre corps essaie de nous dire de bouger.

Vous devriez maintenant °tre convaincus du
changement complet de style de vie. Mai s vou
faire une promenade tout le temps. Alors, comment allez -vous résister a la

tentation si vo us ne pouvez pas faire d'exercice ? La réponse est la DER: la détente,

les étirements et la respiration profonde.

Roland:

Mauvaises Habitudes, enfin libre.
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Le massage.

Tout sur le massage.

Avant ddentrer dans | es d®tails, d®finissons
gue cela signifie-t-il exactement ? Cdest en fait une des p
communes de relaxation et de tonification du corps. On la compare méme parfois a

la magie, car elle peut guérir plusieurs maladies que de nombreux médecins ne
parvenaient pas ) gu®rir. Voyons mai nt ena
massothérapie.

La massothérapie a également été découverte pour chasser le stress chez de
nombreuses persanes. Si vous souhaitez relaxer votre esprit ou raviver vos sens,

Vous pouvez vous tourner vers la massothérapie. Cette pratigue ne va pas

seulement vous aider a améliorer votre condition, mais aussi a réveiller votre

ment al . En fait, ededtarunetf dsai an sentpd i ne q
relaxation par de simples manipulations physiques. La massothérapie vous fournira

tout simplement une cure de jouvence.

1 existe un certain nombre ddédavantages au
gagné en popularité partout dans le monde. Voyons a présent quelques -unes de ces
meilleures applications.

1. Il améliore la circulation sanguine ce qui permet une meilleure oxygénation de
votre corps et un meilleur apport en nutriments.

2. Il soulage la pression et les douleurs musculaires, accroit la souplesse et la
mobilit®, et aide © d®toxigquer | 6organi sme
des articulations.

3. Il permet également de traiter certains troubles comme le mal de dos,
| 6arthrite, | des maiwg dea téte eséveéees, certains problémes
respiratoires, | 6asthme et certains dommages

4. Les bénéfices du massage sont en expansion et le massage dans la voie de la
gu®ri son en apportera bien dbéautres encore.

5. L 6 u n dellai nmssathiérapie de facon répétée ou habituelle peut avoir pour
r®sul tat | dintensification et | 6har moni sati c
ai der i ®viter |l es tensions du corps et | e

sur pl us doaqupetdte autresfaibtesse structurelle du corps.
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6. La massothérapie a ce pouvoir de
lE MAsSAGE tranquilliser le systéeme nerveux tout
— entier selon ce qui est essentiel pour le
t - : patient et par conséquent, il réduit
' | 6®pui sement et offre
un ®teastprdidt ddédune vigueur

Il existe suffisamment de professionnels
du massage pour en consulter un
rapidement, alors ne vous en privez pas.

DECOUVREZ LE MASSAGE
SOUS TOUTES SES FORMES !

Le massage

La réflexologie

Le Massage Réflexologique ou

réflexologie, est aussi connu sous le nom

de thérapie de zone. C 6est une technigq
de médecine alternative dans laquelle un massage ou des caresses, serrements,

pressions, frottements et appuis sont exercés sur des parties trés spécifiques des

pieds, des mains et des oreilles. Ce massage favorise ou stimule des effets

b®&n®fi ques sur | es organes vVvitaux internes (ciur
sinus, rate, vésicule biliaire, hypophyse, glande surrénale, pancréas, reins,

uretere, colon, petit intestin, thyroide, bronches, coccyx, poumons et appendice)

et autres syst émes essentiels (voix, cou, gorge, yeux, oreilles, aisselle, épaule,

bras, seins, plexus solaire, nerf sciatique, diaphragme). L'intention est

d'améliorer la santé générale du corps et de l'esprit.

L'Association américaine des Réflexologues prétend que Ile massage
réflexologique résulte en une meilleure circulation du sang, la détoxification des

déchets métaboliques, la réduction des tensions et la facilitation de la capacité du

corps a se soigner lui -méme. L'Association prétend aussi que le Massage
Réflexol ogique est efficace contre les douleurs dorsales, les migraines,
l'infertilité, I'arthrite et autres problémes spirituels ou corporels.

Les études et les recherches n'ont jamais pu aboutir & des conclusions cliniques

sur l'efficacité du Massage Réflexologi gue. Du coup les professionnels de santé

de culture Occidentale ont exprimé leurs inquiétudes de facon répétée sur cette

pratique et | e fait gubel l e pui sse dangereuse
probléemes de santé sérieux. lls ont méme traité de pseudoscie ntifique, la

pr ®t ention qu'a |la r®fl exol oggiecardia'y angag deuvr er .
preuves scientifiques de l'existence d'une énergie vitale, pas de structures ni de

chemins cristallins dans le corps humain. Aux Etats -Unis, les mémes critiqgues

m édicales désapprouvent le manque de formation médicale et la courte durée de
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la formation telle qu'elle est réalisée. lls déplorent le fait qu'il n'existe aucune
régulation centrale pour accréditer ou certifier les massothérapeutes pratiquant

la réflexolog ie. Inversement, plusieurs pays européens exigent que les
réflexologistes soient des médecins formés et certifiés ayant une compréhension
approfondie de l'anatomie et de la physiologie.

Néanmoins, a partir des médecines chinoises anciennes, les réflexologi stes
prétendent que le corps humain possede un champ d'énergie invisible qui est la

force de lavie ou le g i etils insistent sur le fait qu'un blocage ou une obstruction

de cette force vitale peut empécher ou annuler la tendance naturelle du corps a

l'aut oguérison et I'amélioration de la santé et du bien -étre.

LE MASSAGE

Dr. William H. Fitzgerald, un spécialiste de
l'oreille, du nez et de la gorge, et son
partenaire Dr. Edwin Bowers ont été les
premiers pionniers de la réflexologie aux . .
Etats -Unis en 1913. En appelan t leur 7 =&
PP #\'dﬂ."!
b il e

th®orie fith®rapie de zc
et Bowers affirmaient que, en fait, *
appliquer une pression sur certains points ' ﬁ%
spécifigues du corps a des effets

analgésiques et anesthésiques  sur
débautres parties dista

)-.._-

DECOUVREZ LE MASSAGE
SOUS TOUTES SES FORMES !

Dans les années 1930 et 1940, Eunice D.
Ingham, infirmiére et physiothérapeute,
déclara que les mains et les pieds sont
particulierement réceptifs et élabora un
diagramme du corps entier relié en des points d'impulsion ou de réflexes sur les

pieds. Cbest ainsi g u e @ rnagphiaem dceh aznogneead |dao niitt hi |
en fAr ®f |l exol ogied ou Amassage r®fl exologiqguedod
continue a étre suivie aujourd'hui.

Le massage

Que le Massage Réflexologique atteigne ou pas les résultats exacts qu'il prétend
atteindre n'est pas, a mon avis, aussi important que c¢a. Ce qui est plus
important ici est le fait qu'un massage vigoureux des mains et des pieds offre
une tres bonne sensation, spécialement aprés une dure journée de travail, il doit
donc étre thérapeutique d'une fagon ou d'u ne autre.
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Les bases du Shiatsu

Depuis que le Shiatsu a fait son entrée sur le marché de la santé, nombreux sont

ceux qui en ont bénéficié. Il est maintenant mondialement connu et si vous lisez

cet article cobest probabl emenresseg etsouhaitezr s aus
peut-°t re | 6essaye P MasRwantrvayons énsemlaesen quoi le Shiatsu

peut vous étre bénéfique.

Sa Philosophie de santé

Le Shiatsu part du principe suivant. Pour avoir un effet positif sur la santé,
| 6®ner gi e \wikQiavlee chiaos e 4 KB» en japonais, doit circuler dans

tout | e corps au travers des m®ridiens qui

ou pratiques th®rapeutiques orientales, tell
m®r i diens et | pepeeanvteniquditre bl ogu®s si | 0@
|l i brement produi sant ainsi | apparition de s

Comment se pratique -t-il?

Dans le cas du Shiatsu, des techniques de

lE Mﬂssnsf pression et de manipulation sont utilisées
afi n d ce®wteiolganibme et laisser

# =] | 6®nergi e circuler g®n ®tr
pressions sont faites sur les points
ddacuponcture ainsi gue de¢

et des étirements du corps.

Parmi ces technigues on compte les
rotations dynamiques et les pressions
douces avec la paume des mains sur les

n‘oo"'ﬂfllfﬂlss‘Ef coudes, les genoux et les pieds le long de
SOUS TOUTES SES FORMES ! BRACE m®r i di ens. Le Shiats

dohuil e de massage -et s e
Le massage dessus les vétements

Cette thérapie est réputée pour étre trés bénéfique sur les personnes souffrant de
migraines, arthrite, problemes aux articulations, douleurs musculaires, stress,
fatigue chronique, troubles digestifs et problemes de peau.

Un massage dure généralement de 30 & 60 minutes. La massothérapie se fait en
plusieurs séances, la premiere étant gé néralement la plus longue, car le
thérapeute a besoin de certaines informations comme vos antécédents médicaux,
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certains détails de votre mode de vie et toutes autres informations concernant
votre santé.

Le massage vous sera procuré tandis que vous serez Hongé sur tapis rembourré
posé directement sur le sol. Sinon on peut aussi utiliser une chaise de massage
Shiatsu qui devient de plus en plus populaire pour sa grande commodité et ses
nombreux avantages.

Une combinaison de différents styles de traitements est souvent appliquée par le
praticien.

Cette combinaison inclut la thérapie « Tsubo» qui utilise des méthodes comme des
aiguilles, des appareils électriques, des massages et la moxibution, en se
concentrant sur la nature des points de pression. Le moxa est un dérivé de plante

r ®put ®e pour pr®enir et gu®rir | es mal adi es

Le Shiatsu Namikoshi est un autre style qui insiste davantage sur les techniques
physiques comme le frottement ou les pressions sur des zones spécifiques afin
ddaider © |l a gu®rison

Le Shiatsu zen est |l e troisi me style
concentre pas sur des points en particulier, mais sur tous les points du méridien et
il se pratique des deux mains.

A quoi devons-nous nous attendre aprés une thérapie.

qui ,

Apr s un massage, l es clients sont cens®s s

ainsi que leurs muscles relaxés et les articulations plus souples. Il est aussi hormal
de ressentir apres une séance des douleurs musculaires ou de légers maux de téte,
mais ces symptémes devraient disparaitre apres quelques heures de repos.

Lédapplication du massage Shiatsu d®pend
continuerait avec des séances allant de 6 a 10 séances. Cependant, la plupart des
clients de cette thérapie continuent & en sentir les bienfaits méme aprés une
guérison physique.

La th®rapie du massage Shiatsu est sans
par un praticien ou thérapeute qualifié. Le Shiatsu est profondément relaxant e t
libére toutes les tensions dans le corps tout entier.

Roland.

Le massage sous toutes ses formes.
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Les chroniques du docteur bonheur.

Le passager

Jonathan monta dans | 0 aufaisaib a shaquecjoumme Il i | | e
croisa |l es m°mes personnes que doéhabitude av
I 1 s6installa ° sa place, et prit dans son s
Léautobus reprit sa route de plus belle.

Jour apres jour, le trajet de | Oautobus ®tait toujours | e
réflexions des passagers se ressemblaient également. Loautobus passa
SRL I une petite rout e en bordur e ddéune pl
palmiers. L6beau de | a mer ®tait dobébun bleu turquoi
enf ants sob6bamuser dans | e sable chaud et | es
plage. Le décor paradisiaque faisait réver les passagers. Jonathan se
disait : « Ce serai-t vrai ment bien si | 6awt obus
coO®t ait moi gui cobndyi sdestcefciagque je mbdarr
Mal heur eusement , |l e chauffeur de | 6autobus
rendait les passagers envieux, jaloux et un peu déprimés. Ensuite,

| 6aut obus passait sur une route dpantuneon pou:
montagne majestueuse qui semblait surveiller de haut un immense lac.

La tranquillité et le calme semblaient régner a cet endroit. Pour les
amateurs de plein air, de ski en montagne, ¢
deréve. Les passagers mBeaseah Hdéadmirer une toi
|l e d®cor avai tEncoréuwme fois, Jomathad ad disait : « Ce serait
vrai ment bi en S i | 6aut obus Sipowva®ittai ts 6 aror °
condui sais cet autobus, coexst 1icCi gue j e mobda

L 6 a ut @dntingait sa route de plus belle, comme elle le faisait a chaque
matin. Elle termina sa route a la station qui amenait tous les passagers a

leur lieu de travail respectif. Les gens descendirent machinalement, tel

des robots qui exécutent une tache rout iniere. Comme Jonathan était le

dernier passager, le chauffeur attendit que tous soient partis et lui

demanda : « Aimerais -tu conduire mon autobus ? Je me sens généreux

ce matin et je tooffre | a chance do6ldeasre | e
yeux de Jon at han se mirent "’ b r 4 Biénesér que tie lei | s0®c
vVeux ».

Le conducteur laissa sa place a Jonathan qui prit place derriére le volant.
Il ferma la porte, tourna la clé et mit le contact. Il appuya sur
| 6acc®l ®r at eur et dand dant alemp s emtercairtd, dan:
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grand parc doat tr atbyavai des manegesa petdtede vue.
Il demanda au chauffeur : « Puis-je arréter un instant ici ? ». « Bien sir,
|l ui r®pondit | e conducteur, ce matin, cobest

Jonatha n passa une journée de réve a virevolter dans les montagnes

russes, ~ sauter, “ogrimper, " explorer I a n
les autos tamponneuses. [ sbamusa comme il ne sO®t ai-t
toutesavie. En fin de | our n®eautobusl ilremi lesoclésaua ~ | 6
chauffeur et ils retournerent chercher les passagers a leur travail.

Pendant le trajet du retour, le conducteur lui dit : « Tu sais, situ le veux

vraiment, tu pourrais, a tous les matins, étre le conducteur. Cbest toli gu
choi s» sé

* % %
Vous aussi vous pouvez étre le conducteur de votre vie. Vous avez
toujours le choix. Vous avez | e choix de | aisser | a
votre vie et de vous laisser vivre au gré des événements. En contrepartie,

vous pouvez aussi dé cider de ce que vous voulez vraiment, décider de la
destination de votre vie et de faire en sorte que vos désirs et vos réves se

réalisent. CoO e st ) vous de saisir l e vol ant et d
votrevie. Pour y arriver, vous ¢écigerdezxceduowus dodéabor
voulez vraiment. Faites la liste de vos réves, de vos projets et de vos

buts. Visualisez vos réves et croyez en leur réalisation. Ensuite, dressez

votre pl an ddédaction et faites en sorte q
permettent de vous approcher de vos réves. Bien sdr, vous aurez a

surmonter des emb%ches et vous douterez ° |
la réalisation de ceux -ci. Faites preuve de persévérance, de ténacité, ayez

la foi et, surtout, demeurez disciplinés. Ne dérogez pas de votre plan de

mat c h, continuer ~° faire | es efforts quoil
venu, vous pourrez enfin savourer votre réve et votre victoire sur vos

peurs.

Je vous souhaite a tous la réalisation de vos réves les plus fous. Ne soyez
plus le passager, saisissez le volant et soyez le conducteur de votre vie.

Bon succes et bonne semaine !
Dany Landry

Conférencier en développement personnel et professionnel
beneficesnet@hotmail.com

www.club-tout-reussir.com Page37



mailto:beneficesnet@hotmail.com

Tu Réussiras ! N° O Avril 2010

Le voleur de diamants

Il y avait dans un petit village un redoutable voleur de bijoux ! Il dérobait

tous les résidents de leurs biens les plus précieux. Il s'emparait des
colliers de perles, de montres dispendieuses et, surtout, de diamants
étincelants, tout cela a la vitesse de I'éclair. Il raffolait particulierement
des diamants par leur grande valeur et leur éclat. Le voleur faisait ce petit
manege depuis des années, mais personne n'était en mesure de lui mettre

la main au collet. Il était intelligent, astucieu X et suffisamment pour ne

pas se faire prendre. Il étudiait minutieusement les habitudes de vie des

r ®si dent s, i consul tait |l es plans des
entrepreneur de | a r®gion et il ma’  tr

dé sactiver les systemes de sécurité.

Un jour, les citoyens du village déciderent de tenir une réunion spéciale

afin de trouver un moyen de capturer ce terrible voleur. Ce soir -1a, a
force de discuter et de lancer des idées aussi saugrenues les unes que les
autres, le maitre ébéniste du village eut une idée lumineuse. Il décida de

tendre un piége au voleur de diamants a l'aide d'un dispositif qu'il allait
concevoir lui -méme.

Il prit un gros cube de bois et fit un trou rond dont le diametre était assez
gros p our laisser entrer une main. Il demanda a tous les résidents du
village de déposer dans la boite en bois, leurs plus beaux et leurs plus
gros diamants. Il placa ensuite la boite chez lui bien en évidence.

Quelque s jours plus tard, aprés avoir tout soigneu sement planifié, le rusé
vol eur arriva chez | 6®b®ni st e. 1 Vit
yeux s'illuminérent en voyant tous ces diamants ! Wow ! Des diamants !
Sans plus tarder, il entra sa main dans la boite, empoigna le contenu et

lorsqu'il essaya de sortir sa main, elle ne passait pas car il avait le poing
fermé... Il essaya et réessaya de nombreuses fois, mais il n'y avait rien a

faire. Les bijoux étaient tellement beaux et gros, il ne voulait pas lacher

prise. Son attention était telleme nt concentré a resoudre ce probleme
qguoi l avait tout oubl i ® des ©principes
au fil de sa carriere de voleur. Puis, soudainement, il sentit une main sur

son épaule. C'était les Forces de l'ordre qui l'avaient pris la m ain dans le
sac ! (ou plutét dans la boite !) La premiere lecon a tirer de cette histoire,

cobest quodi l néy a pas de Nobrho®bsli tneez spaanss

des sessions de remue -méninge et, méme si parfois, les idées semblent a
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premiere vue sau grenues oOuU i nappropri ®es, el l es pe
processus de cr®ativit® qui d®bouchent g®n®
les plus géniales les unes que les autres.

La deuxi me | e-on ° tirer de cette histoire
facile de résoudre un probléme a plusieurs que de tenter de trouver seul
la solution. Nbayez pas peur de consul ter, dout il

collegues ou de professionnels aguerris qui cumulent plusieurs années
doexp®rikaictee s preuve dohuemahdert ®Comme leo s e z d

proverbe le dit si bien r« plusieurs t°tes val»ent mieux qu
La troisieme lecon une des plus grandes difficult®s
de LACHER PRISE. Si vous avez tout essayé, que vous avez fait tout ce

qguoi l f al luei tv ofussi raev,ezqg d®pl oy® tous | es effo
nécessaire pour la réalisation de votre projet et que ca ne fonctionne

toujours pas, il faut savoir lacher prise au bon moment. Il faut savoir

guand cessez de soO6acharner ° r Rherpriderae un pr
bon momentt £t rangement, cb6est souvent ~ ce mome
produit. Cbest comme sSi | 6uni vers vous r ®compens
déployés et pour votre ténacité. Toutefois, si ce fameux miracle ne se

produit toujours pas, dites-vous que cbest probabl ement mi
produise ainsi.  Chanceux, pas chanceux, on ne le sait pas I Dites -vous

gue |l a vie sait vous apporter ce quodil y a

ne comprend pas toujours.

Finalement, la derniére lecon, ma Igré toutes les précautions que vous

pouvez prendr e, S i vous faites guel que <cho
guel que chose doéill ®gal ou doéi mmoral, t1t ou
Comme le proverbe le dit si bien . « le crime ne paie pas ». Tentez de

vivre votre vie de facon irréprochable. Vivez votre vie comme si toute la

planéte était au courant de tous vos faits et gestes. Faites preuve de
respect et doéint®grit® envers vos clients, v

conjoint, vos enfants et tous ce UX qui vous entourent pour une vie sans
soucis. Vous dormirez mieux et serez beaucoup plus en paix avec vous -
mémes.

Au plaisir de contribuer a votre succes ! Bon succeés et bonne semaine !
Dany Landry Conférencier en développement personnel et professionne I

beneficesnet@hotmail.com
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Proposer un article.

Bonjour, vous étes spécialiste du développement personnel, du coaching de vie,
du management, de la réussite

Vous aimeriez nous faire découvrir un des aspects méconnus du développement
personnel, de | a m®ditation, etceée

Vous aimeriez publier un article dans ce magazine.

Attention, votre article doit apporter quelque chose au lecteur. Ce ne doit pas étre
un article publicitaire ou faire la publicité pour tel ou tel produit ou service.

Votre article doit étre en accord avec la réglementation.
Si vous voulez faire de la publicité, je vous incite a consulter nos offres a ce sujet.

Rien de plus, simple, il vous suffit de nous contacter a cette adresse : contactez-
NOuS pour que nous puissions en discuter.

NOh®sitez pas ~ prendre contact avec n(

D UsS.

Abonnezvous gratuitement.

Vous avez envie de réussir et vous aimeriez rencontrer le succes. La lecture peut
vous Yy aider en vous faisant découvrir ce qui se passe au plus profond de votre
cerveau.

Vous aimeriez pouvoir suivre | 06®vol ut.
nouveau numeéro du magazine.

Vous retrouverez tous les mois de nouveaux articles qui vous guiderons sur le
chemin du succes.

Loabonnement est gratui t -veussuscatte pagesans plyus
attendre. Abonnement gratuite Magazine Tu réussiras.

on du

e ment
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Tu Réussiras !

N° O Avril 2010

Ce n'est que le début

Vous avez entre les mains le numéro 0 du futur magazine Tu Réussiras !

Avant de le finaliser,
I Et sur le magazine en général.

Pour toutes autres questions, remarques, suggestions, annonces, etc é
pas a nous contacter. Contacter

A trés biento6t.

Roland.

j'laurais aimez avoir votre opinion sur le nom : Tu réussiras

N3 h

RS i

Osez Réussir

Le magazine de votre réussite et de votre succés

Reussnte,
Succes
Confiance en soi
Communication
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Ap ndre
\ Pour Appren veussiv-co

WWW. club-tout=
\

Estime de Soi
Bien-étre
Bonheur Organisation
Famille
Coaching

Paix Intérieure

Téléchargement Gratuit.

Cliquer Ici.
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