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L'Expédition de 3 Mois : Votre Asce
Mémoire et une Energie M
Une feuille de route pour transfo votre
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potentiel cognitif en maitrise
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Ce n'est pas un plan de réparation, mais une carte d'exploration. Au cours des 3 prochains mois, nous
entreprendrons une expédition pour atteindre le sommet de vos capacités cognitives. Chaque mois représente

une étape cruciale de |'ascension, vous équipant des outils et des stratégies pour améliorer durablement votre
memoire, votre concentration et votre vitalité mentale.
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Rencontrez Vos Guides pour I'Expédition

Le Neuroscientifique (La Carte du Terrain) Le Coach Cérébral (L'Art de I'Escalade)

' Dr. Andrew Huberman, Jim Kwik, Expert
A Neuroscientifique, Stanford en apprentissage accéléré

Le Dr Huberman nous fournit |a 'science de |a Jim Kwik nous enseigne 'l'art de |'escalade’. Il nous

montagne'. Il décode la neurobiologie derriére la transmet les stratégies pratiques, |'état d'esprit et
performance, nous apprenant a naviguer le terrain les méthodes pour rendre |'ascension efficace et
de notre systéeme nerveux, a maitriser notre durable, transformant la science en actions
physiologie et a exploiter les mécanismes de la concreétes.

neuroplasticité.

Ensemble, ils combinent la carte (le pourquoi scientifique) et I'équipement
(le comment pratique) pour une ascension réussie.
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Mois 1: Etablir le Camp de Base — |_ '

Les Fondations Biologiques.
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Aucune ascension réussie ne commence par un sprint vers le sommet. La premiére étape est I'acclimatation. Nous devons construire
une base inébranlable en maitrisant les piliers de notre biologie. Sans une base solide, les techniques avancées sont inutiles.

Module 1 Module 2 | Module 3

Maitriser le Sommeil : La Reguler I'Energie : Nourrir le Cerveau :

fondation de la consolidation Apprendre a controler Comprendre les principes de
de la mémoire et de la consciemment notre niveau base pour un carburant mental

restauration de |'énergie. L de calme et d'alerte. | optimal.

“Motivation durable repose sur 3 piliers : P x E x S3 (Purpose x Energy x Small Simple Steps).
Ce mois-ci, nous nous concentrons sur I'Energie (E).” A NotebookLM



Protocole d'Ascension 1: La Gestion de Votre Systéme Nerveux Autonome
Votre panneau de controle pour le calme et |'alerte

Votre systeme nerveux autonome contréle votre niveau de stress et de relaxation. Apprendre a le piloter a la
demande est la compétence fondamentale. Le cerveau et le corps sont liés par la respiration et la vision.

Outil 1: Pour le Calme (En Temps Réel)

Le moyen le plus rapide pour
reduire le stress. Il s'agit d'une
double inspiration par le nez
suivie d'une longue expiration
par la bouche. Cela maximise
'évacuation du CO2 et calme
instantanement le systeme
nerveux.

Pratique : Inspirez par le nez,
puis inspirez encore un peu pour
remplir complétement les
poumons. Expirez ensuite
lentement et compléetement par
la bouche. Répétez 1 a 3 fois.

Outil 2 : Pour la Récupération Mentale

Vision Focale

Vision Panoramique

La concentration intense (vision
focale) active l'alerte. Pour
récupeérer, utilisez la vision
panoramique. Dilatez votre
regard pour percevoir |'ensemble
de votre environnement sans
bouger les yeux. Cela désactive
le circuit de l'alerte et conserve
votre énergie mentale.

Entre deux taches intenses, levez
les yeux de votre écran et dilatez
votre regard pendant 30 a 60
secondes. Regardez un horizon si
possible.
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Le Sommeil : L'Atelier Nocturne de Votre Cerveau

La neuroplasticité est déclenchée par une concentration intense pendant la journée, mais elle se produit pendant
le sommeil profond et le repos. Sans un sommeil de qualité, vos efforts d'apprentissage sont vains.

Optimisation du Sommeil : Votre Checklist du Camp de Base

Exposition a la Lumiére : Exposez-vous a la lumiéere naturelle du soleil dans les 30 a 60 minutes suivant le réveil pour
calibrer votre horloge circadienne.

Eviter la Lumiére Vive le Soir : Evitez les lumiéres vives (surtout au-dessus de la téte) entre 22h et 4h du matin.

Température : Maintenez votre chambre fraiche pour faciliter I'endormissement.

~ Caféine : Evitez la caféine 8 a 10 heures avant de dormir.
Yoga Nidra / Hypnose : Utilisez des protocoles comme le Yoga Nidra (scripts disponibles en ligne) pour apprendre a

votre cerveau a se désengager et a entrer dans des états de repos profond, méme pendant la journée.

Checklist du Camp de Base : A la fin du Mois 1, vous devriez avoir un rituel de sommeil solide et maitriser les outils
de régulation de votre énergie.



Mois 2 : L'Ascension - Les Pratiques Actives de la Neuroplasticite.

: Avec un camp de base solide, nous sommes préts pour |'ascension. Cette phase est consacrée au |
y travail actif et déliberé. Nous allons apprendre a remodeler activement les circuits de notre cerveau /
~ pour apprendre plus vite et memoriser plus efficacement.
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) Le Principe Fondamental (Huberman) : "La plasticité
~ « cérébrale chezl'adulte n'est pas passive. Elle est

declenchee par une formule précise."




Neuro-Cartographie : Les Substances Chimiques de I'Apprentissage

Pour graver de nouveaux sentiers dans votre cerveau, vous devez comprendre les trois neurochimiques clés qui gouvernent le processus.

2. Acétylcholine : Le Projecteur

C'est le faisceau de votre concentration. Lorsque vous vous
concentrez intensément sur une tache, 'acétylcholine est
libérée et 'marque’ les neurones spécifiques a modifier. Sans ce
projecteur, I'apprentissage est diffus et inefficace.

1. Noradrénaline (Adrénaline) :

L'Urgence 3. Dopamine : La Récompense

C'est I'agitation, le stress, I'etat d'alerte. du Chemin

C'est le signal qui dit a votre cerveau :

"Attention, ce qui se passe maintenant
est important”. Lurgence ou la peur sont
des déclencheurs puissants.

La dopamine n'est pas la récompense de
I'arrivée, mais celle du parcours. Elle
est libéree lorsque vous sentez que
vous étes sur la bonne voie, que vous
progressez. Elle vous donne |'énergie
de continuer |'effort.
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Protocole d’Ascension 2 : Apprendre a Apprendre e
Passez d'une consommation passive a une création active. '"* By® & ﬂ

. : 2 : &
“L'apprentissage n’est pas un sport de spectateur. Votre cerveau ne retient pas lI'information #é
que vous consommez passivement, mais celle que vous créez.” - Kwik

11

**Techniques d’Apprentissage Actif** () **Le Cycle de Concentration (Huberman)** fﬁ@

_ B\
La Technique Feynman: | g
Expliguez un concept avec des mots Récupération :

enfant. Cela révéle instantanément les

simples, comme si vous |'enseigniez a un Active /
lacunes dans votre comprehension.

W Concentration

La Prise de Notes Active: - Intense

Au lieu de transcrire, divisez votre page en (N

deux. A gauche, capturez les idées. A droite, | °

notez vos propres questions, idées et

comment vous allez utiliser cette information.

Le Rappel Actif (Active Recall): Travaillez par blocs de 90 minutes. Le cerveau humain fonctionne
Aprés avoir lu une page ou un chapitre, naturellement selon ces "cycles ultradiens". Poussez votre
fermez le livre et rappelez-vous activement E-i‘ concentration au maximum pendant ce bloc, puis prenez une vraie
les points clés. C'est un effort, mais c'est cet A pause de 20-30 minutes (avec vision panoramique, pas sur votre
effort qui crée la mémoire. LI'Jj téléephone).
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Mois 3 : Atteindre le Sommet - L'Integratlon et [P@ﬁﬂ Esprlt

Le but n'est pas seulement d'atteindre le sommet; malsd'apprendre ajyavivre! @-)@am m‘bls esti

g

consacre all'integration de ces prathues dansivotrelidentite! C'estdewe'nnentef.-:_,_ﬁ_
des habitudes et quellieffort devlent un 'modeldelvies |

| ~ LEtatd'Esprit] (Mindset) SN "B ut](PUrpose)ElConnecterdvos
croyancelquelosicapacitesisont mamm@ﬂ%@
malleables! S solirceldelmotivationlalplisdurable?

Citation de UExpert (Kwik) : “Les 3 M sont : Mindset, Motivation et Méthodes. Nous avons construit™
l'énergie (motivation) et les méthodes. Maintenant, nous solidifions le Mindset et le Purpose.”




Reprogrammer Votre GPS Mental : Du Doute a la Croissance |
Passez de la limitation a la croissance active

Concept de Kwik : L.I.E.s Growth Mindset Le Contre-Poison :
;  Le ‘Growth Mindset’

Définition : La conviction fondamentale
que vos capacités peuvent étre
développées par le dévouement et le
travail acharné.

Nos actions sont limitées par nos
croyances. Nous devons identifier nos
“LILE.s" (Limited Ideas Entertained)

- |les idées limitantes que nous
entretenons.

Exemples courants de L.I.E.s Comment le cultiver (Huberman)

4» Apprenez a récompenser |'effort,
¢ pas seulement le résultat. Lorsque

vous luttez sur un probléme
difficile, reconnaissez 'effort lui-
méme. Dites-vous mentalement :
"C'est difficile, et le fait que je
continue est la preuve que je suis
sur la bonne voie". Cette auto-

. conversation déclenche la
L'échec est la preuve de mon libération de dopamine, qui

incapacité. TRANSFORMATION renforce chimiquement votre

capacite a persevérer.

~r Y Jen'ai pas une bonne
memoire.

Je suis trop vieux pour
apprendre ca.

L'intelligence est innée.

Phrase clé : La dopamine peut supprimer la réponse 'abandonner’ générée par la noradrénaline. En

H.
vous récompensant pour |'effort, vous vous donnez littéralement plus de carburant pour continuer. e/ /




Trouver Votre "Pourquoi” : Le
Carburant Inépuisable.

Principe de Kwik

Le but (Purpose) est le P de la formule de motivation P x E x S3. C'est

la source la plus puissante d'énergie psychique. Les raisons
entrainent les résultats.

Exercice : Définir Votre But

Répondez a ces questions pour clarifier votre 'pourquoi’ lié a cette
expédition cognitive :

1. Identité: Qui deviendrez-vous en maitrisant ces compétences ?
2. Contribution: Comment cette amélioration profitera-t-elle a votre
famille, vos collegues, votre communauté ?

3. Vision: Quelle vision plus grande de votre vie ou de votre carriére
cela vous permettra-t-il d'atteindre ?

Texte de Huberman (paraphrasé)

2 S < & M Les circuits de la motivation sont congus pour étre ancrés a un besoin
¥ ,, A e/ réel. Sans un ‘pourquoi’ puissant, qu'il soit motivé par I'amour ou la
: /] E ____.-"-.-. [l - " % & wmy #
Dt rrmet “““““m 7 peur, le cerveau ne percevra pas l'urgence nécessaire a la plasticite.
Action

Ecrivez votre '‘pourquoi’ et placez-le a un endroit visible. Lorsque
I'effort semble trop grand, relisez-le. C'est votre ancre.
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Votre Boite a Outils d'Expédition Cognitive.
Les protocoles et cadres essentiels pour une performance durable.

Section 1: Fondations | Section 2: Apprentissage | Section 3:Intégration
(Camp de Base) (L'Ascension) (Le Sommet)

Yr Protocole Sommeil : » 4 - Formule de Plasticité : ~ Cadre Mental :
@ Lumiére du matin, E % = Alerte + Concentration Récompenser |'effort
obscurité du soir. Intense.

Régulation c Techniques Actives : a_ Ancrage:
‘M Emotionnelle: Rappel actif, prise de Connecter

Soupir physiologique notes créative. chaque effort a votre
pour le calme, vision "Pourquoi".
panoramique pour la T’@”& Cycle de Travail ;

récupération. =~ Blocs de 90 minutes.

PYSN

Le sommet n'est pas une destination finale, mais un nouveau point de vue. :
Continuez a utiliser ces outils pour explorer le vaste territoire de votre potentiel. 7/
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pour libérer la dopamine.
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