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Il va peut-étre vous faire regarder votre quotidien autrement.

b

\/‘Zé PHILOSOPHIE PLAN B



PAGE 2

CETTE JOURNEE
VOUS SEMBLE-T-ELLE
FAMILIERE ?

Aucun événement grave. Rien d'exceptionnel.
Pourtant, a la fin de la journée... vous étes vidé.

Pourquoi une journée normale
peut-elle nous laisser épuisés ?

REVEIL DIFFICILE

Le réveil sonne trop tot. Fatigue. On traine quelques minutes...
La journée commence déja en déficit.

06h30 @

LES AFFAIRES DE UECOLE

Un cartable introuvable, un vétement pas propre,
un golter a préparer en urgence.

NOTIFICATION BANCAIRE

Découvert, préléevement inattendu, facture qui pique.
Petit stress du matin.

EMBOUTEILLAGES

Retard, klaxon, tension. On arrive déja fatigué
avant méme d'avoir commencé.

08h30

TRAVAIL

Réunions, mails, demandes urgentes,
sollicitations constantes. Pas une minute pour souffler.

09h00-12h30

COURSES RAPIDES

Manque toujours quelque chose.
Prix qui augmentent. File d'attente.

12h30

REPAS

Pas vraiment le temps de se poser.
On mange vite, on pense déja a la suite.

13h00

COURRIER ADMINISTRATIF

Lettre de la CAF, de la mutuelle, de la banque...
A comprendre, a répondre, a classer.

17h30

24

2
&
=

FATIGUE

Epuisé. On voulait faire mieux.
On repousse a demain. Encore.

21h30

hon p

Rien d’exceptionnel..
pourtant tout semble peser.

2> TRANSITION

Pourquoi une journée aussi banale nous épuise-t-elle autant ?

CROYANCE A CASSER
ROYANCE 2

« Je sui¢ gimplement
mal organisé. »

Q ACTIONS - VOTRE SEMAINE

Cochez les situations que vous
avez vécues cette semaine.
Réveil difficile, fatigue des le matin

Enfants / famille : affaires, imprévus,
organisation

Notification bancaire ou facture
inattendue

Retards, embouteillages,
transport compliqué

Journée de travail chargée,
sollicitations constantes

Courses, achats, oublis,
manque de temps

Repas rapide, pas vraiment
de pause

Courrier administratif, démarches,
papiers a gérer

Fatigue le soir, envie de tout
repousser a demain

18 S T R (S R T M (O [ Y I o )

Sensation d’avoir couru toute
la journée

()~ ARETENIR
Ce ne sont pas les grosses crises
qui nous épuisent.

Ce sont les dizaines de petites choses
qui se cumulent chaque jour.

Ne rien oublier ©
(A Ecole

4 Courses
4 Factures
< Rendez-vou
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LE VRAI PROBLEME it
N’EST PEUT-ETRE PAS eningy '
CELUI QUE VOUS CROYEZ e i

Quand quelque chose ne va pas dans notre quotidien, MODELE MENTAL
notre cerveau cherche une explication simple et rapide. Q [los syiTuitomos o scxt pas
Mais le probléme n’est pas toujours la ot on le croit... llf toujours la cause.

» ENTOUREZ CE QUE VOUS PENSIEZ ETRE VOTRE PROBLEME PRINCIPAL <

MANQUE é} MANQUE MANQUE iE MANQUE
DE TEMPS D’ARGENT D’ORGANISATION DE MOTIVATION
Pourquoi c’est vrai Pourquoi c’est vrai Pourquoi c’est vrai Pourquoi c’est vrai
Les journées passent vite. Les factures augmentent. On oublie des choses. On est fatigué.
Les taches s’accumulent. Les imprévus coitent cher. On repousse. On manque d'envie.
On a l'impression de courir On n'arrive jamais a mettre On s'y perd dans nos priorités. On se sent découragé.
tout le temps. de coté.
Pourquoi c’est incomplet Pourquoi c’est incomplet Pourquoi c’est incomplet Pourquoi c’est incomplet
Le temps est le méme Plus d'argent aide, Certaines personnes trés La motivation revient quand
pour tout le monde. mais beaucoup de personnes organisées s'épuisent quand l'environnement, ['énergie
Le vrai probléeme est souvent avec le méme revenu méme. L'organisation ne crée et la clarté améliorent
la maniére dont on utilise s'en sortent trés différemment. pas a elle seule la sérénité. vraiment.

ou subit ce temps.

EXEMPLE CONCRET

DEUX PERSONNES DISENT
MANQUER DE TEMPS.

LEURS PROBLEMES REELS

SONT TOTALEMENT DIFFERENTS.

Al Personne A
4 . v“\ Elle subit beaucoup d'interruptions,

QP dit souvent oui, et ne protége jamais
son temps de concentration.

Son vrai probléeme : ses limites.

s
Pertede 3
motivation

Impression de
ne jamais avancer

Irritabilité

CAUSES CACHEES

g2l Personne B - == :
J‘ | Elle passe du temps sur des taches = o .. = >~ — ‘:.‘ : e,
‘@  reuimportantes et n'a pas de priorités B = 7 & Oy ! .
3 7 =
Clalfes.. Multiples .. Manque Priorités Habitudes ¥ Environnement = Dépendances v Manque de
Son vrai probléme : son cap. sollicitations -/ de marge - ﬂoues inefficaces désorganisé = invisibles ressources

T R NS S

—> Méme symptome. J@ Sas
Causes totalement différentes.

Salistions totalement diféentes Quand on ne voit que les branches, on coupe au mauvais endroit.

Pour changer nos résultats, il faut comprendre les racines.

Réfléchissez quelques minutes : Maintenant, gardez en téte : p
Qu'est-ce que vous pensiez étre votre probléme principal ? > Le vrai probléeme est peut-étre caché
Entourez votre réponse ci-dessus. juste en dessous de la surface.

ACTION

Nous passons souvent beaucoup d’énergie

a résoudre le mauvais probleme. §§
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UNEEXPERIENCE -
QUICHANGETOUT ==

résultate différente ?
Deux familles. Méme ville. Méme revenus.
Méme panne de voiture. Méme facture imprévue.

Méme enfant malade.
Pourtant, leurs journées sont totalement différentes.

N\ /

FAMILLE A LES MEMES FAMILLE B
PREPAREE, ORGANISEE, SOLIDAIRE EVENEMENTS DEPENDANTE, SOUS PRESSION, FRAGILE

Panne
de voiture
F
r/ ey ‘HA
\ <€) )
,\\- - ; //
Facture
CONSEQUENCES POUR LA FAMILLE A imprévue CONSEQUENCES POUR LA FAMILLE B
Q La panne de voiture : un contretemps. Ils ont un vélo, un ] » o La panne de voiture : ils doivent prendre un taxi ou
covoiturage possible et peuvent télétravailler. \ poser une journée au travail.
\
@ La facture imprévue : elle est désagréable, mais [épargne ' / @ Lafacture imprévue : elle crée du stress et un découvert.
de précaution l'absorbe sans stress.
Enfant o L'enfant malade : I'organisation s'effondre, les délais
Q L'enfant malade : un parent peut rester a la maison FralEda s'accumulent.
sans que tout le planning explose.
@ Lajournée devient un enchainement d'urgences.
@ Lajournée est chargée, mais elle reste gérable. - <
A s : /=t \ @ Le soir, ils sont épuisés... et inquiets pour demain.
Q Le soir, ils sont fatigués... mais sereins. { Ties :
\\\- .o //
RESULTAT Journée RESULTAT
Ils gardent le contrdle. classique ’ Ils subissent.
Ils avancent malgré les imprévus. ‘7" s ont l'impression que tout part en vrille.

POURQUOI DEUX FAMILLES FACE AUX MEMES DEFIS VIVENT-ELLES DES REALITES SI DIFFERENTES ?

Notez spontanément toutes les raisons qui vous viennent a U'esprit.

I/".:V“Pas‘de
e T T I W T TRy R L e Szt e c— —— . . 60‘1'180«43
O e Y W e S P ® : maam/‘gere’pons'e.
° . . N — ° , Toutes vo idéec
° ° Sont utifee.
® oo ° [
. )

A RETENIR

Avant de chercher des solutions,

66 Le probléme n’est peut-étre pas la difficulté.

C’est ce qui existait avant qu’elle arrive. J il faut comprendre ce qui fait

la différence.
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LA QUESTION 4.

Jusqu’a maintenant, nous cherchons souvent
a comprendre pourquoi les choses vont mal.
Mais si nous posions la bonne question ?

L’ANCIENNE QUESTION

« Pourquoi ai-je autant
de problémes ? »

» Cette question nous pousse a regarder
ce qui ne va pas.

Yog : . -
oy 2 Le sujet de ce guide change complétement.
‘~\@) ) LE DECLIC Nous ne parlons plus des difficultés.
AN /

~— Nous parlons de la capacité a les absorber.

> MODELE MENTAL

&
G
C

PERSONNE A
(PEU DE MARGES)

¥\ Les difficultés
4/ sont constantes.
B
| IRV
La capacité a les | —
P : .
a1l | absorber varie

énormément.

€) Stress immédiat

Le résultat ne dépend pas
&16 | de l'événement, mais de

ce qui existait avant

qu'il arrive.

€3 Désorganisation
€3 Réactions dans l'urgence
€) Sentiment d'étre débordé

€3 Perte de temps et d'énergie

Pensez a une personne que vous connaissez et qui garde
son calme face aux imprévus. Qui est-ce ?

ACTION

« Pourquoi certaines personnes
continuent-elles a fonctionner
malgré les mémes problemes ? »

R

Et o la cle
nétast pas
déviter fe¢
problemee,
maic détre prét

é lec travercey ?

LA NOUVELLE QUESTION

—> Cette question nous pousse a regarder
ce qui fait la différence.

Ce n'est pas le monde qui devient plus dur.
Ce sont nos marges qui diminuent...
ou la maniére dont nous les utilisons.

MEME CHOC, DEUX RESULTATS

PERSONNE B :
(MARGES ET AMORTISSEURS) |

Q.

Un imprévu
identique

Q Prend du recul
Q Adapte calmement

Le résultat final
est totalement
différent.

—> @ utilise ses ressources
@ Garde le controle

Q Continue d'avancer

Pourquoi, selon vous, parvient-elle a rester o
stable quand les choses se compliquent ? O

Les difficultés expliquent rarement tout.

y Z.N

La capacité a

y faire face explique presque tout.
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, C’e h’ef't Pag
LE c N c E PT D /R VI'e q‘u‘ e‘.t ;’y‘"“te.
C(es't notre h/'veau
[ 4 : de préparation qui
—

La vie nous envoie des imprévus.

Nous ne pouvons pas les éviter. > — DEFINITION SIMPLE 1 \

Mais nous pouvons étre préts a les absorber.
C’est la que tout change.

La capacité d’absorption est 'ensemble des ressources
qui vous permettent de continuer a agir
lorsqu’un imprévu survient.

DES EXEMPLES CONCRETS

o = - .
Méme panne de voiture.
Méme facture imprévue.
Méme enfant malade. MEME FUITE, DEUX RESULTATS
Mais des capacités d'absorption différentes.
| Etdonc, des conséquences totalement différentes. RESERVOIR A RESERVOIR B

CAPACITE ELEVEE CAPACITE FAIBLE

o Economies de secours
Elle peut payer le garagiste

sans stress.

@ Voisin ou réseau
8 Elle peut demander un coup de main

ou préter un véhicule.

5 é Q Solution alternative

Elle a un vélo / transports /
covoiturage.

g @ Flexibilité professionnelle

Elle peut télétravailler ou
adapter ses horaires.

% @ Réserves et organisation

Elle a prévu des repas simples,
une pharmacie de base, etc.

Résultat : elle gére, s'adapte
et continue d'avancer.

PERSONNE B - CAPACITE FAIBLE

0 Pas d'économies
Chaque imprévu devient un stress @ La fuite existe. © La fuite existe.
financier.

©  Aucune aide disponible @ Le niveau baisse un peu. © Le niveau chute rapidement.

Personne sur qui compter @ Mais le réservoir reste plein © Le réservoir se vide.

rapidement. x 0
et la personne continue d'agir.

Aucune alternative €© La situation devient critique.

Dépend uniquement de sa voiture.

O  Travail rigide
Impossible d’adapter son emploi Conséquence : Conséquence :
& du temps. Elle garde le contrdle. Elle perd le contrdle.

Pas de réserves
Tout est a acheter en urgence.

Résultat : elle subit, s'épuise Le méme événement n'a jamais le méme impact sur deux personnes différentes.
et accumule les problémes. SEEN e
Tout dépend de ce qu'il existait avant qu'il n'arrive.

& D& @ &

Sur une échelle de 1 & 10, comment évalueriez-vous aujourd’hui POURQUOI CETTE NOTE ?
S votre capacité d'absorption face aux imprévus du quotidien ? Notez en quelques mots
b= ce qui influence

ACﬂON (1 = trés faible / 10 = trés solide) /i\. @ @ @ @_‘ @ @ '\9) @\ S e
e PP

Trés faible S e

Ce n’est pas toujours la taille du probleme qui change.

C’est souvent ce qu’il vous reste pour y faire face.
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POURQUOI LES MEMES PROBI.EMES
NE PRODUISENT PAS
LES MEMES CONSEQUENCES

Ce n’est pas l'événement qui décide
de la suite. C’est ce que vous aviez

Méme pierre.
Deux pare-bricee.
Deux récultate.

avant qu'il arrive. Totalement
Voyons pourquoi. différente.
—
MUDELE MENTAL
r "\ CROYANCE A CASSER
@ @ @ 53) « Les personnes solides
ont moins de problémes. »

EVENEMENT RESSOURCES CONSEQUENCES Falne

Les personnes solides ne sont pas épargnées.
Le probléeme n’a pas une gravité absolue.

Elles sont simplement mieux préparées.
Sa gravité dépend de ce qu'il rencontre.

Leur systéme absorbe mieux les chocs.

\
MEME EVENEMENT, DEUX REALITES srliEies TR
FAMILLE A - SYSTEME ROBUSTE FAMILLE B — SYSTEME FRAGILE JOUENT UN ROLE
a | @ Epargne de sécurité disponible. € Compte a découvert. @ R'éserves financiéres
- / @ Budget suivi chaque mois. € Crédit déja utilisé. /' (épargne, marge)
MEME FACTURE @ Dépenses maitrisées. € Aucune marge de manceuvre. +"~2  Organisation
IMPREVUE : 600 € @ Réseau d'entraide possible. € Aucune aide disponible. ‘\,:J/,{ (temps, priorités)
RESULTAT : CONTRARIETE RESULTAT : CRISE Compétences
Un ajustement, pas une crise. Stress, tensions, décisions subies. gﬁ)) (savoir-faire)
; 3 () Réseau et entraide
/A\ PERSONNE A — INDEPENDANT ISOLE PERSONNE B — SALARIE EN TELETRAVAIL (Gamille; amis. voiska)
I\/ l!‘ i J €) Revenus stoppés pendant larrét. @ Maintien du salaire. Nt ;
\S / €) Pas de filet de sécurité. @ Travail possible a distance. %{i ‘at(-'zrlel i .
— (équipements, solutions)
MEME EVENEMENT @ Aucune délégation possible. @ Epargne disponible.
ENTORSE AU PIED € Charges fixes a honorer. @ Soutien du conjoint. (@ Flexibilité
2 P T . = (adaptation possible)
RESULTAT : IMPACT TRES ELEVE RESULTAT : IMPACT FAIBLE
Perte financiére, stress important. Inconfort, mais tout continue.

Plus ces ressources sont
présentes, plus l'impact
d'un imprévu est faible.

Méme panne de voiture sur le bord de la route. L'événement est identique.

+ L'un a un proche qui peut l'aider, une solution de transport, L'impact est totalement différent.
et une marge de budget pour dépanner.

« L'autre doit payer un dépannage trés cher, arrive en retard au travail,

—_ EXEMPLE CONCRET

Parce que le contexte n'était pas le méme.

et n'a aucune alternative. Le systéme change tout.
Le dernier imprévu que j'ai vécu aurait été @ Plus d'argent disponible @ Une compétence spécifique
/) beaucoup plus simple si j'avais eu... : Ssvaeasesen Gves e abhs e sebuaaza R TR SUacuaeIRG

............................................................ @ Plus de temps ou de flexibilité J/ Du matériel ou un outil adapté
ACTIUN : :

Les difficultés révelent souvent l'état de notre systeme
plus qu’elles ne le créent.
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LES RESERVES
INVISIBLES

Quand on parle de ressources, a quoi pense-t-on
en premier ? A l'argent.

Mais ce n’est qu’une petite partie de ce que vous . J:
possédez déja. Meaic effoc

vous portent

Regardez mieux : vos vraies richesses sont souvent invisibles.

chagye Jour.
——
MODELE MENTAL LES 7 CATEGORIES DE RESERVES I |
iy
— :
= 1 TEMPS 2 ENERGIE
Vos réserves invisibles » Temps disponible chaque semaine « Energie physique au quotidien
forment un systéme.  Souplesse dans votre emploi du temps « Energie mentale et émotionnelle
Plus il est équilibré,
plus il absorbe les chocs. b -5 *

e @ 4 RELATIONS

+ Famille, amis, entraide

% 3 COMPETENCES 1 ............. |

» Savoir réparer, bricoler, dépanner
* Savoir gérer, organiser, anticiper

» Voisinage, réseau local

= 3
()
5 ORGANISATION & @ Bl 7 ARGENT
* Maison organisée et rangée « Bonne condition physique » Epargne disponible
« Informations et papiers en ordre « Sommeil et hygiéne de vie ¢ Revenus stables et maitrisés
_ = = \& = = — =

EXEMPLES CONCRETS -

@ 2 A ®
) 4 ;ﬂ\

P22

&) Une bonne Une cave bien Des amis fiables Une petite épargne
Un voisin prét a Une compétence condition physique organisée qui sur qui compter qui vous évite de
garder les enfants en bricolage qui vous rend vous fait gagner si besoin. vous mettre en
le soir. qui évite des frais. plus résistant. du temps. difficulté.
Quelles sont vos trois réserves 0 e e

Y : les plus solides aujourd’hui ?

ACTION Notez-les ci-dessous.

Vous étes probablement
plus riche que vous ne le pensez...

Ces réserves existent déja.

Le but n’est pas d’en créer artificiellement,

mais de les reconnaitre, les entretenir et les équilibrer. mais peut-étre pas la ou
vous l'imaginez.




PAGE 9

LES FUITES

Pourquoi ai-je l'impression de ne jamais retrouver
mon niveau d’énergie, de temps ou d’argent ?

Parce qu’une réserve ne disparait presque jamais

d’un seul coup.
Elle fuit.

MODELE MENTAL
|

Une grande perte
est souvent la somme
de dizaines de petites
pertes invisibles.

Ce que l'on ne voit pas
finit toujours par peser.

LES MICRO-FUITES LES PLUS COURANTES

Notifications constantes
Elles fragmentent votre attention.

»

Décisions repoussées
Elles créent du stress et des urgences.

<<
i g

Mauvais sommeil
Il vide votre énergie sans que vous le voyiez.

I}

Abonnements inutiles

E Ils vident votre budget chaque mois.
/& Désordre
.’ Il coiite du temps, de 'énergie et du mental.

"@e | Conflits non réglés
= Ils consomment votre paix intérieure.

/ ’ Objets cassés
; Ils générent des complications et des pertes.

4 Promesses oubliées
\ ‘ Elles abiment votre crédibilité et votre énergie.

ACTION i) @

Une Fecerve

he e vide pas
Comme ¢a...

6//9 /[((/'t

en s’i/ehce,

: ‘@ Focus
: ﬂ Sérénite

. < Q" Santé

/

- | aan | Relations

N

Vous pouvez remplir ‘
le seau tous les jours,
mais s'il fuit de

10 petits trous, il ne
sera jamais plein
longtemps.

Ce ne sont pas
les grosses pertes

qui vident la réserve. Vous remplissez Mais les petites fuites Résultat : vous avez

Ce sont les petites chaque jour. vident en continu. toujours l'impression
de manquer.

fuites répétées. ‘

QUELLES SONT VOS 5 PLUS GROSSES FUITES ACTUELLES ?

Identifiez ce qui vous vide sans que vous en ayez vraiment conscience.

Ce ne sont pas toujours les grandes crises qui nous vident.

Ce sont souvent les petites pertes que nous ne voyons plus.
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LETEST |-
DES 24 HEURESY ==

Pendant vingt-quatre heures, devenez observateur
de vos pertes invisibles.
Ce test va vous étonner... et vous éclairer.

COMMENT FAIRE ?

c Pendant 24 heures (une journée compléte),

notez chague fois que quelque chose vous L /
fait perdre : o Q "Q: [Iﬂ
il
@ @ Q(o/” Il rend visible Il révéle vos vraies Il transforme votre Il vous donne des
l'invisible. fuites. perception. leviers concrets.

DU TEMPS DE UENERGIE  DE L'ARGENT DELA
CONCENTRATION

e Notez rapidement, sans analyse.
Juste l'essentiel.

A GARDER EN TETE

Vous n'étes pas le probléeme.

Ce n'est pas vous qui perdez votre temps ou votre énergie.
Ce sont des fuites dans votre systéme.

Et tout systeme peut étre amélioré.

A la fin de la journée, relisez.
Vous verrez ce que vous ne voyiez pas.

9 Ne cherchez pas a corriger.
Observez seulement.

\

VOTRE CARNET D’OBSERVATION — 24 HEURES

HEURE Quoi ? CATEGORIE IMPACT COMMENTAIRE RAPIDE
(Que s'est-il passé ?) (Cochez) 1 = faible / 5 = fort (Contexte, ressenti...)
00h - 02h O 0 € @& 1427 3405
02h - 04h O 0 € @& 1. 28, 4.5
04h - 06h O 0 € @ 1 2 3,4 8
06h - 08h © 0 € @ 123 45
08h - 10h O 0 € & 1" 2b 3 4 &
10h - 12h O 0 € & 121307 s
12h - 14h O 0 € & 1123 4'S
14h - 16h ©O 0 € & 12034 B
16h - 18h O 0 € & 12203 45 5
18h - 20h O 0 € @ 10525 374 &
20h - 22h O 0 € @ 12345
22h - 24h O 0 € & 1192234 5
A LA FIN DE VOTRE JOURNEE MES 3 PLUS GRANDES DECOUVERTES DU JOUR
» Comptez vos pertes par catégorie. o
¢ Repérez les 3 fuites qui reviennent le plus souvent. T
+ Demandez-vous : qu'est-ce qui m'a le plus vidé ? e ............................................................. oD OO
» Le résultat va vous surprendre. o

On ne peut améliorer

l < p n v ~ } dall
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LE PIEGE DES
SOLUTIONS RAPIDES

Pourquoi certaines solutions semblent-elles fonctionner...
puis aggravent le probléme quelques semaines plus tard ?
Parce qu’elles soulagent vite,

mais qu’elles affaiblissent votre systéme.

CROYANCE COURANTE

Chaque probléme
posséde une solution rapide.

Certaines solutions consomment
davantage de ressources
qu’'elles n’en apportent.

A RETENIR

Ce n’est pas toujours 'événement qui vous fragilise.

MODELE MENTAL @ Cest parfois la solution que vous choisissez.

Solution immédiate Le vrai gain, ce n'est pas de résoudre vite,
# bonne solution. c’est de résoudre sans vous affaiblir.

LES FAUX REMEDES LES PLUS COURANTS

SOLUTION RAPIDE GAIN IMMEDIAT COUT CACHE (A MOYEN TERME)

s Soulage la pression Intéréts, dépendance, stress
Prendre un crédit ey ; L >
financiére tout de suite financier prolongé

: . Plus de temps dans Fatigue accumulée, erreurs,
Dormir moins : 2 : : o

la journée baisse de concentration et d'énergie

Acheter plutot Résout le probleme Dépenses répétées,

qu’organiser immédiatement désordre persistant, surcharge mentale

5 : % % 3 o Agenda saturé, épuisement,
@ Toujours dire oui Evite le conflit, fait plaisir g P :

ressentiment, perte de priorités

Evite Uinconfort Probléme plus gros, stress,
Reporter

du moment urgence permanente
Donne une impression Argent immobilisé, entretien,

Accumuler e
de sécurité encombrement, charge mentale

ACTION Pensez a une décision récente que vous avez prise VER'HCA‘”UN RAPIDE

our « régler vite » un probléme.
P g P Avant d'adopter une solution, posez-vous 3 questions :

Qu’est-ce que cela vous a colité ensuite,

sans que vous l'aviez vu venir ? @ Quel gain immédiat vais-je obtenir ?

@ Quel coilt cette solution va-t-elle me créer
dans quelques semaines ?

Q Renforce-t-elle mes réserves... ou les affaiblit-elle ?

Une solution qui détruit vos réserves

est rarement une vraie solution
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LE PREMIER PRINCIPE

PLAN B

Ne jamais vivre au maximum de ses capacités.
Toujours conserver une marge.

la marge nect pag |
du luxe.

C"es't ce 7«,’ voueo
Permet de reote,
debout quand /a
vie éouge.

——

La marge n’est plus le sujet.

Elle apparait naturellement lorsque vous
organisez votre quotidien intelligemment.
Elle devient une conséquence logique,
pas un effort supplémentaire.

MODELE MENTAL MEME JOURNEE, DEUX APPROCHES, DEUX RESULTATS
O o

Les systémes robustes

disposent toujours R .
d'une réservi @ Aucune réserve @ Réserve disponible y
N IesenS: Ce n'est pas la
€ Stress élevé @ Sérénité taille du probléme
La réserve n'est pas un qui compte...
0 A A % 0 2 2
plus. C'est ce qui fait 100 A’ © Mo"‘\dre gnprvy 70 /0 o lmpre!;/u ablsorbe C'est la marge
=cri ans ba r .
la différence le jour J. p-dog SArg AN dont vous disposez
€ Récupération lente @ Récupération rapide pour y faire face.

PARTOUT, LE MEME PRINCIPE
BATTERIE DE TELEPHONE AGENDA BUDGET CONGELATEUR RESERVOIR (EAU/CARBU)

A 100 %, une petite

‘ $ utilisation de plus
peut tout couper.
| (..

‘ A 70 %, vous tenez Dépensé a 100 %,
toute la journée. Rempli a 100 %, la premiére dépense Plein a ras bord, Rouler sur la réserve

‘ le moindre imprévu imprévue met en l'air ne circule plus en permanence use
décale tout. difficulté. et l'appareil force. et augmente le risque
< < de panne.

‘ A 70 %, vous avez Avec une marge, A 70 %, il fonctionne Avec une marge,
de la souplesse. vous absorbez sans mieux et consomme vous allez plus loin,

‘ vous fragiliser. moins. plus sereinement.

‘ La réserve évite La réserve crée La réserve apporte La réserve améliore La réserve prolonge

U'extinction. de la flexibilité. de la stabilité. les performances. la durée de vie.
|

EN RESUME

Avoir une marge n’est pas La marge n’'empéche pas La réserve n’est pas une charge.
étre faible. d'avancer. C’est un multiplicateur de liberté
C'est étre prét. Elle permet de durer. et de sérénité.

DANS QUEL DOMAINE VIS-JE AUJOURD’HUI POURQUO! COMMENCER ICI 2

SANS AUCUNE RESERVE ?

Identifiez un domaine ol vous étes constamment a 100 %, ° Parce que la marge n'est pas un objectif.

sans aucune marge disponible. C'est un effet secondaire d'une bonne organisation.

ACTION @ Temps / Agenda L N S @ Parce que l'imprévu n’est pas le probléme.

L'absence de réserve en est un.
@ ATEODE B U O e rcsesartrs evetvas caa st oms s Jonon il
° Parce que les systémes solides ne sont jamais

COUERGIRIO/SAMEL o oo o e er e s 4100 %
% Matériel/ Loglstique: ..:..oocu.ciniosniniiiiniiai i, ° Parce que c’est ce principe qui transforme votre
SR Relations / Famille ........o.ooooooooiiiieiien quotidien en profondeur.

@ AUNS. e e R e e

Vivre constamment a la limite de ses capacités

transforme le moindre imprévu en urgence.
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AVEC AMORTISSEURS SANS AMORTISSEURS

LES AMORTISSEURS :

LE SECRET DES SYSTEMES ROBUSTES

Pourquoi une voiture peut-elle rouler confortablement
sur une route dégradée ?

Confort, stabilité,
impact absorbé

Chocs, secousses,
usure rapide

Parce que ses amortisseurs absorbent les chocs.
Il en va exactement de méme pour votre quotidien.

Notre objectif n’est pas d’éviter les imprévus.
Notre objectif est d’éviter qu’ils se transforment en crises.

EXEMPLES D’AMORTISSEURS DU QUOTIDIEN

Q Epargne

Pharmacie familiale

Repas déja préparés

Double des clés

L'amortisseur :

“Une bonne préparation
consiste a empécher
les imprévus.”

Les systémes les plus
solides ne sont pas ceux
qui évitent les chocs,
mais ceux qui les absorbent.

tout ce qui réduit

l'impact d'un imprévu Batterie externe Journée non surchargée
et vous permet

de continuer & agir. Copie numérique

Voisin de confiance A
des papiers

Faux.

Beaucoup possedent déja des amortisseurs sans les avoir identifiés.

EXEMPLE CONCRET : MEME COUPURE D’ELECTRICITE, DEUX EXPERIENCES DIFFERENTES

FAMILLE PREPAREE

@ Lampes a portée de main
@ Batterie externe chargée
@ Radio a piles

@ Repas simples disponibles
@ Eau stockée

@ Calme et organisation

e Inconfort, mais situation
gérable.

MEME EVENEMENT

Coupure d'électricité
imprévue

QUELS SONT AUJOURD’HUI MES 5 MEILLEURS AMORTISSEURS ?

Listez les cinq ressources (objets, compétences, relations, habitudes...)

qui vous aident le plus a absorber les imprévus.

ACTION

FAMILLE NON PREPAREE

€ Pas de lumiére

€ Téléphones déchargés
@ Pas d'info

@ Rien de prét a manger
€ Stress et tensions

e Chaos, fatigue,
décisions difficiles.

COMMENT RENFORCER VOS AMORTISSEURS ?

Identifiez ceux que vous possédez déja.

Repérez ceux que vous pouvez améliorer
rapidement.

Ajoutez-en un nouveau chaque mois.

\ @ N O

[—]

Vos amortisseurs d'aujourd’hui seront vos
stabilisateurs de demain.

a0l

On ne contréle pas les secousses.

On peut en revanche choisir avec quoi on les traverse.
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£ Ma liste d'amortisseurs
"  Contacts importants

 Clés de secours

 Papiers humériques
J Repas simples préts
. Voisin de confiance

Combien coiite un double de clé ?
Une liste de contacts ?

Un dossier administratif bien rangé ?
Une réserve de trois repas simples ?

Les meilleurs amortisseurs
sont souvent organisationnels.

INVESTISSEMENT FAIBLE TEMPS COURT IMPACT ENORME
Presque rien ou presque. Moins d’une heure Pour votre sérénité
pour la plupart. et votre stabilité.

10 AMORTISSEURS GRATUITS OU TRES PEU COUTEUX

ACTION @ TEMPS NECESSAIRE @ colT DU[] IMPACT
a , Faire un (ilm.‘ble 10 min 0-5¢€ * * * *-*
de vos clés importantes Trés élevé
@ Créer une liste de contacts f % ok ko
1 0€
@R  cssentiels (papier) gmn Elevé
0 D Scanner. ou Photo de tous 15 = 20 min 0€ * * * *'*
vos papiers importants Tres élevé
o = Charger une be-ltterle externe 5 i 0-20€ * *'* *
et la garder préte Elevé
e y= P:'eparer 3 repas simples 80 6l St * % % *
v=] d'avance Elevé
Identifier un voisin s * % % k&
G [ 10 min 0€ BT
de confiance Tres élevé
0 a Avoir un kit d'outils de base 15 min 0-10¢€ * *'* * it
en bon état Eleve
9 ﬁ Vérifier et org.anlser. . 20 min 0-10€ * % % * W
une pharmacie familiale Elevé
EmEy  Alléger votre agenda A . 8.8 & &t
1
o (Laisser des plages libres) ik Q¢ Elevé
@ r C.reer un.dossmr ur-ge'nce 20 min 0€ * % % *
. (infos utiles centralisées) Elevé
Un amortisseur n'a pas besoin d'étre parfait. M1 Exemple: Sc'anner ses paplers
RAPPEL IMPORTANT L doit i A Temps : 15 minutes
oit juste étre la, au bon moment. %
L—"_] Impact: énorme
VOS 3 AMORTISSEURS A METTRE EN PLACE CETTE SEMAINE COMMENT PASSER A L'ACTION ?
Choisissez trois actions dans la liste ci-dessus Choisissez une petite action.

(ou d'autres si vous en avez en téte).

ACTION

Planifiez un créneau court.

Faites-le maintenant ou dans les 48h.

-
]
Y Jc¥e

Répétez chaque semaine.
Votre systéme devient plus solide.

©
[ =]
=)

La robustesse commence rarement par un gros achat.

Elle commence par de petites actions intelligentes.
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M‘_w,‘.RlU‘

7MN{D\ Suivi dossiers
7“0‘:7.» Réunion £quip®

Wod Dé"’euv\c'
Wwor

\ v jet A
’ | v0c0 | Point proJe “ Termation
| 0 lient \
15100 RDV ct B —— Rendw rapP!
\ = ant

13:00 \:"A’éégl ;mpf"t

| e\ To .
\::)o TJA\;}\PREVU ‘y (P 4 . P[e’h :
16900 | Urgcnt | ‘.

00\
1700 | —
Pourquoi certaines personnes trés organisées | 1e:00
s’effondrent-elles malgré tout ? | "‘”":U
B B 20

Parce qu’elles ont confondu organisation et robustesse.
Etre organisé aide... mais ce n'est pas suffisant.
L’organisation ne remplace jamais les réserves.

CROYANCE A CASSER DECLIC RECHERCHE MODELE MENTAL

Etre mieux organisé suffit L'organisation ne remplace Organisation + marge = robustesse.
pour étre prét. jamais les réserves. Organisation seule =

Faux. Elle doit s'appuyer dessus. fragilité déguisée.

MEME IMPREVU, DEUX APPROCHES, DEUX RESULTATS

AGENDA REMPLI A 100 % (PAS DE MARGE) : : AGENDA REMPLI A 80 % (AVEC MARGE)
LE MEME IMPREVU

800 | 20 . 8:00 Réunion équipe
Réunion équipe P
9:00 l R TR o Aucun'espa'ce 9:00 | Point projet @ Marge disponible
1000 | Point projet pour l'imprévu 2 RD":/ f; )
10:00 ient é é
1:00 | RDV client @ Stress immédiat - O v g
| 11:00 APPel important ° 5
Al ; 4 { Peu d'impact
12:00 Appel lmportant Q Reports en chaine Appel urgent 12:00 DéJ'euner [ sur le reste
o : ité qui 817000 " IMPREV 4
ve00 | 'MPREVU A € Qualité qui chute 13:00 :U A } © Qualité maintenue
Urgent ! Urgent !
A ! = ; ] @ Journée épuisante 1400 | Temps tampon @ Moins de stress
7 | Suivi dossiers —
16:00 | € Sensation =3 15:00 | Suivi dossiers @ Ssensation de
17:00 | | d'échec ) - 1600 || raps ampon controle
e [ Rend rapport MEME EVENEMENT 17:00
il EXTERIEUR 00 (A AePot
19:00 | Sport S !
2000 | , RESULTAT : 2000 | Sport RESULTAT:
JOURNEE ECROULEE JOURNEE MAITRISEE
Sephie est extrémement organisée. A RETENIR
Son agenda est rempli au quart d'heure. L'organisation structure.
Un enfant malade. E Ce n'est pas un manque d'organisation. La marge stabilise.
Un retard. C’est un manque de marge. Ve P P
Une réunion qui déborde. rendent robuste.
Toute la journée se désintégre.
00 VIS-JE AUJOURD’HUI « A FLUX TENDU » ? COMMENT CREER DE LA MARGE ?

Identifiez un domaine ol vous n'avez aucune marge. . q
G e ARG S Laissez des espaces libres dans votre agenda.
Le premier imprévu y crée immédiatement le chaos.
@ Agenda Jalemps: e et e )

(58 BludgetZArgent:  simcsnussncsiveniiioss
Energie / Santé ...

Prévoyez une trésorerie ou une réserve de budget.
Anticipez les imprévus probables.

Réduisez le superflu.

Maison lEogistique cuanieccciiidieimenes s Dites non quand c'est nécessaire.

Ralktions JiEngagements La marge n'est pas du temps perdu.

C'est du temps qui vous protége.

@ 0= PO ED

OFD S

Autre e

Un agenda plein n’est pas forcément

un agenda ¢




PLUSIEURS

OPTIONS

LE PRINCIPE B
DES OPTIONS Sl

Que se passe-t-il lorsqu’il ne reste
qu’une seule solution ?

DECLIC

Une seule option crée
immédiatement une dépendance.

MODELE MENTAL | POURQUOI LES OPTIONS COMPTENT

Plusieurs chemins
= plus de liberté. Elles réduisent Elles augmef\t.ent @ Elles vous lal:ssent
Plus d'options @ la vulnérabilité. ‘ v?tre cagac:te le chmf( au lieu
= moins de dépendance. d'adaptation. de subir.

EXEMPLES DU QUOTIDIEN

UNE SEULE VOITURE UNE SEULE SOURCE UN SEUL MOYEN UN SEUL FOURNISSEUR UN SEUL ITINERAIRE
DE REVENUS DE PAIEMENT

BULLETIN DE PRE

-

€ Un probleme mécanique € Perte d’emploi €© Carte bloquée € Hausse de prix, € Accident, route barrée,
et tout s'arréte. = stress immédiat. ou refusée. rupture de stock, travaux...
changement soudain.
€ Dépendance totale. € Aucune marge © Dépendance totale g Q Vous perdez du temps
de manceuvre. & un seul systéeme. =) Vous navez et de l'énergie.
” n pas le choix.
=) Avoir une alternative : =) Diversifier : freelance, =) Prévoir : liquide, ) :
vélo, covoiturage, revenus secondaires, deux cartes, =) Comparer et avoir -) Connaitre plusieurs
transports. investissements. paiements mobiles. deux alternatives. itinéraires possibles.

UN CHEMIN OU PLUSIEURS CHEMINS ?

UNE SEULE OPTION PLUSIEURS OPTIONS
: ¢ ; Q
Peu de contrdle - Forte dépendance + Stress élevé Plus de contrdle + Moins de dépendance « Sérénité

f 0U N’Al-JE AUJOURD’HUI QU'UNE SEULE SOLUTION ? COMMENT CREER DES OPTIONS ?

Identifiez trois domaines ol vous ne disposez
que d'une seule option.

Cherchez toujours une alternative simple.

ACTION

Ne visez pas la perfection, visez la flexibilité.
Anticipez les blocages possibles.

Diversifiez petit a petit.

NoE¥e) <

Ne dépendez jamais d'un seul point de défaillance.

=
=
=
=

La sécurité commence souvent

lorsqu’une deuxiéme possibilité apparait.
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LES PETITES DECISIONS:

QUI CHANGENT TOUT

A quel moment construit-on
réellement son Plan B ?

DECLIC

Pas

lors des crises.

Mais lors des journées ordinaires.

MODELE MENTAL
Chaque petite décision

est un vote pour votre futur.
Additionnées, elles créent
votre robustesse.

de choix.

POURQUOI CELA COMPTE

Les petites décisions réduisent
les risques, les imprévus
et le stress futur.
Elles augmentent votre liberté

Les petites
de'c/s/ons
d 'alfjourd hai

Cong f’“/se ne

votre (iberts
de “{C"\al'ﬂ.

EXEMPLE CONCRET

Changer les piles d'une lampe
avant qu'elle ne s'éteigne

au pire moment.

2 minutes aujourd’hui,
beaucoup de tranquillité demain.

20 PETITES DECISIONS QUI RENFORCENT VOTRE QUOTIDIEN

00000 OO0 0 00
B O E N N§ B E

Préparer demain
Anticiper évite stress et improvisation.

Faire le plein avant la réserve
Toujours garder une marge.

Remplacer une pile
Pour ne pas tomber en panne.

Réparer immédiatement un objet
Evite une panne plus grave.

Commander un médicament avant rupture
Evite le stress et les urgences.

Classer un document
Un dossier clair fait gagner du temps.

Vérifier les stocks a la maison
Mieux gérer et éviter les manques.

Répondre a un message important
Empéche l'accumulation d’'urgences.

Mettre de coté un petit montant
Méme petit, cela crée une réserve.

Faire du tri réguliérement
Moins d'encombrement, plus de clarté.

PETITE ACTION + PETITE ACTION + PETITE ACTION...

QUELLE MICRO-ACTION POUVEZ-VOUS FAIRE AUJOURD'HUI

O

ACTION

EN MOINS DE 10 MINUTES ?

Choisissez une seule action dans la liste ci-dessus et faites-la
maintenant ou planifiez-la dans la journée.

Mon choix :

Quand ? [ Tout de suite [ Aujourd'hui

O Ce soir @

0000006660

= W + N - WS

B B O @

Vérifier vos clés de secours
Un double clé peut éviter une grosse galere.

Sauvegarder vos données
Un accident arrive toujours trop vite.

Charger vos appareils réguliérement
Evitez la panne au mauvais moment.

Vérifier la pression des pneus
Plus de sécurité, moins de consommation.

Vérifier la trousse de secours
Etre prét, sans y penser.

Controler les fuites d'eau
Evite le gaspillage et les dégats.

Nettoyer régulierement vos équipements
Un matériel propre dure plus longtemps.

Prendre des nouvelles d'un proche
Les liens solides sont des amortisseurs.

Lire ou apprendre 10 minutes
Développe votre capacité d'adaptation.

Revoir vos priorités
Rester aligné avec l'essentiel.

UNE VIE PLUS SOLIDE ET PLUS LIBRE

© © <

Moins de risques

9

Moins de stress Plus de choix

POURQUOI UNE SEULE ACTION SUFFIT

Une petite action crée un élan positif.
Elle renforce votre confiance.

Elle libére votre mental.

Elle en appelle une autre demain.

C’est ainsi que les systémes solides se construisent.

Les vies solides se construisent rarement

grace a de grandes

décisions.




PAGE
£ Mon objectlf sollde )
: stre un pet u plus CH/>(> e
ier AQUE peryT PAS

|‘// CompTE
o Observe’
ROBUSTESSE % :=

J cholslf

Un premier bilan pour savoir ou vous en étes.

DECLIC

Ce test vous montre vos forces
autant que vos faiblesses.

Il n’y a pas de jugement, seulement de
la clarté pour avancer.

AUTO-EVALUATION : 10 CRITERES CLES VOTRE INDICE DE ROBUSTESSE

Pour chaque critére, donnez-vous une note de 0 a 4.
TOTAL OBTENU : ...... / 40

0 =Pasdutout 1=Trésfaible 2=Faible 3=Bon 4 =Trés solide

®o0-14
VOTRE SCORE Fragile : beaucoup

= Ai-je une réserve financiére 2
0 ' (méme petite) 2 0 1 21°304 de points a renforcer.
® 15-27
e Ai-je plusieurs solutions 0 1 2 (3|1 Moyen : des bases
Q de transport ? mais encore fragile.
® 28-40
@®® Ai-je un ou plusieurs voisins 0 1 2 3 4 Solide : bonne base
= fiance ?
de confiance ? de robustesse.
O > 0o (1|2|3|4% VOTRE PROFIL VISUEL
sont-ils accessibles et classés ?
1. Finances
@ T hmumes ol1leae
L) : / - 3 -~ \\
/
Ai-je une pharmacie de base / 2 \
o ﬁ adaptée a ma famille ? 0 1 2 3 4 / \ :
P - 9. Revenus ( 1 3. Relations

de confiance

Ai-je des solutions en cas
@ = [rlccorereens o1/2|3]4

Ay
|
|
de coupure d'électricité ? :

) %
. L 4. Papiers
. Mon logement est-il protégé B:Logegert \ / e
O ¢ o 012|834 \ /
B des imprévus courants ? N /
G RN Y
o @ Ai-je plusieurs sources de revenus 0 1 234 7. Energie 5. Autonomie
ou d'activité possibles ? 6. Santé alimentaire
@ 0 Suis-je capable. de garder mon oli1l2l3!4 Vi sdorss Jond sclide (34}
calme et de décider sous pression ?
= = = Ni moyen r dé Zone a renforcer (0-2)

TOTAL / 40

Q CALCULEZ VOTRE INDICE PERSONNEL DE ROBUSTESSE O A RETENIR

0 Additionnez vos 10 notes. Ce n'est pas
d’obtenir 10/70.
Il ne juge pas votre passé. ﬁ C'est de devenir

un peu plus solide

Ce test n'est pas une compétition.
R @ Totalobtenu: ....... / 40

o Reportez-le dans le cercle ci-dessus.

2¢ile

Il éclaire votre présent.

CHOISISSEZ VOTRE PRIORITE N° 1 qu’'hier.

Il guide votre futur.

Quel est le domaine qui a le score le plus faible

-
ET qui aurait le plus d'impact si vous I'améliorez ? S .
»/l' Refaites ce test dans quelques mois pour mesurer

vos progrés. Vous serez surpris de votre évolution !

Ma PFIOFItE N1 % ..o ol

Le but n’est pas d’obtenir 10/10.

Le but est de devenir un peu plus solide qu’hier.
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POURQUOI NOUS g i
AGISSONS TOUJOURS - " SUBIR DEMAIN
TROP TARD |

Pourquoi remettons-nous si souvent ' coite peu.

les choses importantes a plus tard ? Subir demain
coite cher.

CROYANCE A CASSER DECLIC RECHERCHE MODELE MENTAL

« Je manque Notre cerveau est Le cerveau privilégie
de discipline. » programmé pour le feu visible.

Faux. répondre aux urgences, Pas la fuite invisible.

pas aux risques silencieux.

DEUX SITUATIONS. MEME LOGIQUE. MEME ERREUR.

URGENCE VISIBLE FRAGILITE INVISIBLE

Douleur immédiate — Action immédiate Risque futur — On attend

Batterie de voiture
vieillissante

Ampoule grillée

A Inconfort immédiat A Aucun inconfort immédiat

® Visible, clair, évident ® Invisible, progressif, flou

On reporte... encore
et encore

° Action tout de suite

/ RESULTAT : RESULTAT :
O Le probléme est réglé rapidement. A Panne au mauvais moment.

Satisfaction immédiate. Stress, urgrence, colt élevé.

D’AUTRES EXEMPLES DU QUOTIDIEN

f 0 = =

EXTINCTEUR £ PAPIERS ASSURANCE BATTERIE DE DETECTEUR DE
PNEUS USES
JAMAIS VERIFIE JAMAIS CLASSES JAMAIS RELUE TELEPHONE FUMEE
On pense a lui Tant que ga roule, Aucun stress... On l'oublie On attend d'étre a 5 % On y pense uniquement
uniquement lorsqu’on on ignore. jusqu'au moment ol parce que tout va bien... pour chercher lorsqu'il sonne...
en a besoin... Le jour de pluie, un document urgent jusqu'au sinistre un chargeur. ou lorsqu'il est
ou lorsqu'il est trop on risque gros. est introuvable. ou a la mauvaise déja trop tard.
tard. surprise.

Notre cerveau réagit aux signaux forts, pas aux signaux faibles.
- D’ou notre tendance naturelle a agir trop tard.

NOTEZ 3 CHOSES QUE VOUS SAVEZ DEVOIR FAIRE POURQUOI CELA COMPTE
DEPUIS PLUSIEURS MOIS i .
= = ® Les fragilités non traitées s'accumulent.
Soyez honnéte avec vous-méme. ?
ACTION o .... @ Elles réduisent votre marge.
""""""""""""""""""""""""""""""""" @ Elles augmentent le stress.
© I e e
o """"""""""""""""""""""""""""""""""""""" @ Les traiter tot est toujours plus simple et moins coiiteux.

Ce qui est silencieux parait rarement urgent...

jusqu’au jour ou cela le de
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LE COUT CACHE

Agir ajourd hai
coite peu.
Attehdre

coate chey.

DE LATTENTE &

Combien coiite réellement =

une décision reportée ?

CROYANCE A CASSER

« Ce n'est pas urgent

pour l'instant. »

Faux.

DECLIC RECHERCHE

L'inaction possede
un colt permanent.
Il augmente chaque jour.

MODELE MENTAL

La dette invisible.
Chaque report crée une dette

qui pése sur votre avenir.

EXEMPLES DU QUOTIDIEN : CHAQUE REPORT AUGMENTE LE RISQUE, LE COUT ET LE STRESS.

DECISION REPORTEE

AUJOURD'HUI

DANS 6 MOIS

DANS 2 ANS

IMPACT CUMULE

LN VI S

=

Réparer une fuite
(robinet, chasse d'eau...)

Trier ses papiers

Changer une batterie

Faire une sauvegarde
informatique

Reporter une visite médicale

Petite fuite
20 €

Léger inconfort

de classement

Batterie faible
Aujourd'hui

5 minutes
de sauvegarde

Dégat des eaux
150 €

Diagnostic tardif
Traitement lourd

Temps perdu

Démarrage difficile
Remorquage

Fichier perdu
Réinstallation

Travaux structurels

1000 €+

Complications graves
Codit élevé

Amende, frais

Panne totale
Batterie + remorquage

Perte définitive
Cofit de récupération

EXEMPLE CONCRET : UNE GOUTTIERE BOUCHEE

Stress, dégats,
perte de temps, argent

Santé, angoisse,
qualité de vie

Filfe it sa velnire Prévention Panne probable Casse majeure Stress, immobilisation,
80 € 300 € 1500 €+ sécurité
10 minutes Document perdu Dossier bloqué Stress, retards,

opportunités manquées

Stress, imprévu,
dépense x3 ou x4

Stress, données perdues,
activité bloquée

AUJOURD'HUI DANS 6 MOIS DANS 2 ANS eﬂ
e an -y 4 Méme probléme.
Nettoyage simple Infiltration, hum.ldnte Murs abimés, |sola.t|on, Nibiee rilaon.
20 € début de dégats peintures, réparations
— 150 € o 4 600 € Trois factures

trés différentes.

©

LA COURBE DU COUT DE L'ATTENTE

© ®

L'ATTENTE COUTE TOUJOURS :

co0T (€)

1000

L

Plus vous attendez,
500 plus le colit grimpe...
jusqu'au point ol

A Augmentatioz du risque
750

@ Augmentation du coit

.

o ] g ’@’ Augmentation du stress
0 vous n'avez plus
Aujourd'hui 6 mois 1an 2ans 3ans  TEMPS le choix. Linaction n’est jamais gratuite.
PRENEZ UNE DECISION AVANT CE SOIR POURQUOI AGIR MAINTENANT ? ‘
Ry 8 - 10 minates
C UNE décision que vous rep depuis trop longtemps. Sois Scovicnisss dé areint ;
Prenez-la avant ce soir. g gent. aujourd hui
ACTION Vous réduisez les risques. Fo

© Ma decision : peuvent vous éviter

Vous gagnez en sérénité. s
° Pourquoi c'est important : g2 des semaines de

o Action concréte que je ferai :
o Avant quelle heure ?

Vous évitez l'effet boule de neige.

problémes demain.

Vous reprenez le contrdle.

Les problémes ne grossissent pas toujours.
tente qui grandit.

C’est souvent la facture de notre ¢
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LE VRAI SENS DU MOT SR

"AUTONOMIE"

Etre autonome...
est-ce tout faire seul ?

’
L autonomie,

’
cest avosy

o g le choix.
CROYANCE A CASSER DECLIC RECHERCHE MODELE MENTAL
T ————
L’autonomie L’autonomie consiste a Autonomie # solitude.
= isolement. conserver sa capacité Autonomie = capacité.
Faux. d’agir, quoi qu’il arrive. Capacité a faire des choix
Pas a vivre sans personne. et a rebondir.

L'AUTONOMIE, CE N’EST PAS S’ISOLER. C’EST AVOIR DES OPTIONS.
ISOLEMENT AUTONOMIE

Peu d’options, dépendance élevée Plus d’options, capacité d’agir

0 Tout repose sur une seule personne. ° Plusieurs solutions possibles.

o Moins d'options en cas d'imprévu. ° Réseau solide et diversifié.
€ Stress éleve. @ Sstress réduit.
0 Risque d'épuisement. ° Soutien mutuel.

© Fragilité accrue. @ Résilience élevée.

L'AUTONOMIE SE CONSTRUIT AVEC LES AUTRES, PAS CONTRE EUX.

2 © DEMANDER AVOIR PLUSIEURS /\ CONNAITRE PARTAGER &  CREER AVOIR PLUSIEURS
w DE L'AIDE e FOURNISSEURS SES VOISINS DES OUTILS ‘-’*\‘ DES RESEAUX SOLUTIONS
N'est pas un signe Evite de dépendre Crée du lien, facilite Permet d'accéder Famille, amis, Plusieurs chemins
de faiblesse. d'une seule source U'entraide en cas a plus sans tout associations, = plus de liberté
Clest parfois la pour l'essentiel. de besoin. posséder. communautés... dans nos choix.

meilleure stratégie.

ISOLEMENT : UN CERCLE QUI RETRECIT AUTONOMIE : UN CERCLE QUI S'ELARGIT
@ Seul face aux @ Réseau solide
problémes
O (Pt bokitiors @ Plusieurs solutions
© Dépendance élevée @ Dépendance répartie
© Fatigue et stress © Soutien mutuel
© Capacité d'agir @ Capacité d'agir
réduite augmentée
| FAIT DEJA PARTIE DE VOTRE RESEAU ? :
qu AIT DEJA PARTIE DE VOTRE RESEAU EXEMPLES DE RESEAUX
Listez les personnes et ressources sur lesquelles
vous pouvez compter aujourd’hui. & Famille proche et éloignée ) Professionnels (artisans, médecins...)
(1]
Amis de confiance Commergants locaux
ACTION b4 B s oo i
(3] ﬁ Voisins 9 Associations, groupes d'entraide
o i@ Collegues / Anciens collégues Communautés en ligne
e

Une personne autonome n’est pas seule.

Elle posséde plusieurs possibilites.




LA PHILOSOPHIE

PLAN B

Quelle est finalement cette
facon différente de regarder le quotidien ?

CROYANCE A CASSER DECLIC RECHERCHE MODELE MENTAL

Plan B = une liste d'objets Plan B est une méthode Plan B n’est pas ce que vous

a stocker. de réflexion qui transforme possédez, mais la fagon dont

Faux. votre quotidien pour protéger vous prenez vos décisions
votre avenir. chaque jour.

LES 6 PRINCIPES DE LA PHILOSOPHIE PLAN B

TOUJOURS CONSERVER
@ UNE RESERVE

Anticiper les besoins

essentiels.

6]

PRESERVER SA
CAPACITE D’AGIR
Protéger votre énergie,

votre santé, votre clarté
d’esprit.

(2]

CONSTRUIRE AVANT
D’AVOIR BESOIN

Agir aujourd’hui pour
protéger demain.

CAPACITE
o D’AGIR o

Votre objectif n°1

CREER DES
AMORTISSEURS

Absorber les chocs
pour éviter qu'ils ne

MULTIPLIER
LES OPTIONS

Avoir plusieurs chemins
pour chaque situation

& est-elle un amortisseur ou un risque ?
o ........................................................... L'important est d'avancer. 9

Relations :
mon réseau me rend-il plus libre ?

deviennent des crises. importante.
o REDUIRE

LES DEPENDANCES

Diminuer ce qui peut vous

bloquer ou vous priver

de choix.
AUJOURD'HUI LE PLUS ?
Cholslssaz lrinct d A E Faire ses courses :

ACTION oisissez le P't'"fl'F‘Je que vous devez ° Avant chaque décision importante : £ ai-jo une réserve suffisants ?
renforcer en priorité. référez-vous a ces 6 principes.
a Changer de travail :

0 """"""""""""""""""""""""""""""""""""" ° Posez-vous toujours la question centrale. ai-je plusieurs options ?
" N EAR T et & o oumiser
o ........................................................... votre capacité d'agir 2 long terme. suis-je trop dépendant ?
o ........................................................... ° Acceptaz que rien ne ot parfait ” Ma santé :

Chaque décision peut désormais

étre évaluée avec une seule question :
Renforce-t-elle ma capacité d’agir ?




LE TEST DE

LA DECISION

Et si vous aviez un filtre simple
pour prendre de meilleures décisions,
chaque jour de votre vie ?

CROYANCE A CASSER

Je décide « a linstinct »
ou « selon 'émotion

du moment ».

Faux.

LA CARTE DE DECISION — LE FILTRE DES 5 QUESTIONS

Avant to¥

imp.

\ONS
5 QUESTYY °C JLIDE

pOUR UN CHOX
options ?
serves ?

?
déPendﬂ"ces g

plus 4

° Plus de ré
° Moins de
0 u-

Ma ce

)
Préser'\"e S

DECLIC RECHERCHE

La meilleure décision n’est
pas toujours la plus agréable
aujourd’hui, mais celle qui
renforce votre avenir.

ortante-:

te décision

X

c
HAquE pecision
OCONsmun
TRE AVENIR.

rtisseu’ créé *

Pacité d'agi’

MODELE MENTAL

Utiliser un filtre constant
pour rester aligné avec

ses objectifs de robustesse
et de liberté.

Augmente-t-elle
mes options ?

- @
Augmente-t-elle
mes réserves ?

DECISION
Réduit-elle
une dépendance ?

—>

IMPORTANTE

Crée-t-elle
un amortisseur ?

Préserve-t-elle
ma capacité d'agir ?

- O

Y @ 0Ul - laliberté
© NON - Risque de vous enfermer
@ 0Ul - Renforce la sécurité
© NON - Risque de vous fragiliser
Q ol - Renforce 'autonomie

& o
© o
® o

- Risque d'augmenter
la dépendance

- Renforce la résilience

ON Risque d'étre exposé
aux chocs futurs

- Vous restez acteur

ON - Vous perdez
de la marge de manceuvre

4A500

DECISION ALIGNEE

Cette décision renforce
votre capacité d'agir
a long terme.

N\

2 0U PLUS NON

DECISION A RISQUE

Reconsidérez ou ajustez
avant d'avancer.

EXEMPLES CONCRETS : ANALYSE AVEC LA GRILLE

DECISION 1. PLUS D'OPTIONS ? 2. PLUS DE RESERVES ? 3. MOINS DE DEPENDANCE ? 4. AMORTISSEUR CREE ?

Changer de voiture ° Qui, fiabilité, ° Oui, moins ° Neutre selon ° Oui, sécurité

choix d'usage de pannes le financement accrue

A X 3 L Non, dépend:

Accepter un nouvel emploi ° O.U‘ compétences. o Oui, revenus o ! on, dépendance ° Neutre

réseau plus stables a un seul employeur

> Oui, stabilité, Neutre (gros Oui, moins de loyer Qui, valeur
Acheter une maison
° patrimoine ° investissement) ° Vers un tiers ° dans le temps

Souscrire un abonnement a Non, vous vous ° Non, dépense o Non, dépendance e Noitre o faibte
(long terme) engagez récurrente au fournisseur

TESTEZ UNE DECISION REELLE

Choisissez UNE décision que vous devez prendre ou
que vous hésitez a prendre.

©

ACTION © Madécision : ... o
© Mes réponses aux 5 questions :
1 2 3 4
G ©° e G
© Monbilan: ... /5

o Ma conclusion : ..

5
O

QUAND UTILISER CE TEST ?

a Avant tout achat important
Avant tout engagement
Avant tout changement

Quand un doute apparait

EOND

Quand une opportunité se présente

5. CAPACITE D'ABIR PRESERVEE ? BILAN
° Oui, mobilité 4/5
conservée Bonne décision
° Neutre selon 3/5
les conditions A analyser
° Oui, chez soi, 4/5
liberté d'usage Bonne décision
o Neutre ou négatif 1/ 5
(si coliteux) A éviter

W ASTUCE

Imprimez ou notez cette grille.
Gardez-la a portée de main.

Vous ['utiliserez toute votre vie.

Une bonne décision est rarement celle
qui apporte le plus aujourd’hui.

C’est souvent celle qui vous laisse le plus
de possibilités demain. ?
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CE QUE VOUS NE VERREZ PLUS
JAMAIS DE LA MEME FAGON

Depuis ce matin,
vous ne regarderez probablement
plus de la méme fagon...

AHH|

UN AGENDA REMPLI

um
Luem
Uy

Il refléte votre organisation

Z)

| -

et votre capacité a
prioriser 'essentiel.

UN COMPTE BANCAIRE

Il représente votre marge
de manceuvre et votre
tranquillité future.

UNE BATTERIE
DE TELEPHONE

Elle symbolise votre lien
avec le monde et votre
capacité a demander
ou recevoir de laide.

UN CONGELATEUR

Il montre votre capacité
a anticiper et a faire face

L  au quotidien.

ACTION

JE REGARDERAI DIFFEREMMENT...

A PARTIR D'AUJOURDHUI, y

CAPACITE
D’AGIR

I
Ils représentent
désormais autre chose.
Ils représentent
votre capacité d’agir.

,2Z

m

UNE BONNE NUIT DE SOMMEIL

Elle renforce votre lucidité,
votre résistance au stress
et vos bonnes décisions.

65

Les objets
n’ont pas changé.

C’est votre facon
de les voir qui vient
de changer.

UNE PHARMACIE
+ Elle incarne votre autonomie

sanitaire et votre capacité

a réagir vite.
® @ UNVOISIN
Il peut devenir un allié
précieux le jour ol
vous en aurez besoin.
UN GARAGE RANGE

_— Il vous fait gagner du temps,

a de l'énergie et de la clarté

mentale.

'Q,’ UN OBJET DE SECOURS

Il n’est peut-étre jamais

utilisé... mais il existe
quand il le faut.

POURQUOI CETTE PAGE
EST INDISPENSABLE
@

Vous basculez dans une nouvelle
grille de lecture du quotidien.

Vous ne mémorisez plus des conseils :
vous adoptez une nouvelle posture.

Chaque élément de votre vie
devient un levier pour renforcer
votre capacité d'agir.

C’est ce qui rend la philosophie
Plan B simple, puissante et durable.

Ce n’est pas le monde qui change.

C’est votre regard qui s’élargit.
Et avec lui, vos possibilités.

)
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LE VRAI LUXE N'EST PAS

CELUI QUE L'ON CROIT

Qu’est-

Posséder donne une illusion de sécurité.

©)

ACTION

) B E B

ce qu’une personne “riche” posséde réellement ?

CROYANCE A CASSER DECLIC RECHERCHE

Etre riche consiste

< A Dormir sereinement.

uniquement a posséder .

Pouvoir dire non.

davantage. Avoir du temps.

Faux.
sans stress.

Pouvoir aider un proche.

Pouvoir choisir.

Le vrai luxe est souvent invisible.

Pouvoir remplacer un appareil

MODELE MENTAL

Le véritable patrimoine
est la capacité
de conserver

sa liberté d’action.

POSSEDER OU POUVOIR : QUI EST REELLEMENT LE PLUS RICHE ?

POSSEDER

Avoir beaucoup...

Beaucoup d'objets et de biens.
Mais des charges élevées.

Peu de temps disponible.

Agenda rempli, stress constant. .=
Dépend de son salaire
et de son environnement. .

La vraie richesse
ne se mesure pas
ace que l'on a,
mais a ce que l'on
peut encore faire.

Peur de l'imprévu.
Vit au maximum de ses capacités.

Mais crée souvent plus de contraintes.

POUVOIR

Avoir de la liberté d’action...

Assez pour vivre bien,
sans exceés ni pression.

Du temps pour soi,
pour les proches, pour souffler.

Plusieurs options,
moins de dépendances.

Sérénité face aux imprévus.
Conserve toujours une réserve.

Pouvoir donne une liberté durable.

C’est le vrai luxe.

EXEMPLE CONCRET : DEUX FAMILLES, MEME REVENU

FAMILLE A
Vit au maximum

Dépenses a la limite MEME SALAIRE
chaque mois.

a Crédits, abonnements @
multiples.

‘6’ Stress A chaque imprévu. DEUX NIVEAUX

Y Aucune marge. DE LIBERTE
Pas de liberté de choix. :.%
Subit son quotidien. (=)

QU'EST-CE QUI ME DONNERAIT
AUJOURD'HUI DAVANTAGE
DE LIBERTE D'ACTION ?

44

Le vrai luxe

4

C’est de dépendre
de moins.

n’est pas d’avoir plus.

=)@

FAMILLE B

Conserve toujours une réserve

Budget maitrisé,
réserve constituée.

Choix faits avec discernement.
Dépenses alignées.

Imprévus absorbés
sans bouleverser la vie.

Liberté de dire oui ou non.
Vit selon ses priorités.

POURQUOI CETTE PAGE

EST INDISPENSABLE

Elle élargit la philosophie Plan B
au-dela de la préparation.

Elle touche au mode de vie,

aux choix quotidiens.

Elle transforme votre relation a l'argent,
au temps et a la liberté.

Elle vous aide a construire une vie

plus solide et plus sereine.

Le vrai luxe n’est pas d’avoir plus.

C’est de d«

"z
8L £
7 i

‘\I‘ ae n

218




I-E T E ST MEMES HABITUDES ~ NOUVELLES HABITUDES

DU FUTUR

Imagine-toi dans un an.
Deux scénarios.

CROYANCE A CASSER DECLIC RECHERCHE MODELE MENTAL
Le futur dépend Ton futur dépend de centaines Le futur

de grands changements de petites décisions. se construit
radicaux. Ce que tu fais aujourd’hui par accumulation.
Faux. compte plus que tu ne crois.

DEUX LIGNES DU TEMPS : A TOI DE CHOISIR TON FUTUR

VERSION 1 Leemémes  Lesinimte:  LMcmbmes. tacmines Lok mimes
habitudes. fragilités. urgences. imprévus. réactions.

1 ML
\ , L] -
@& Z U @ & K
, . === f f
00 ’o ¢
. . . ‘ . ) Dans un an :
TU N'As tu te sens fatigué,
RIEN CHANGE Gohords,
Rien ne s’améliore vraiment. et toujours
Tu recommences un nouveau tour de la méme roue. en réaction.
Quelques Quelques Quelques Plus de calme Plus de choix,
VERSIUN 2 réserves amortisseurs nouvelles face aux plus de marge
en place. créés. habitudes. imprévus. de manceuvre.

LY gt
o & @m B * ¢ O
70N il

L L

Dans un an :
TU AS CONSTRUIT ® ® ® ) tu te sens plus
PROGRESSIVEMENT serein, plus libre,
et plus capable
Tu n’es pas devenu parfait. dagir.

Tu es simplement plus difficile a déstabiliser.

f QUELLE VERSION j POURQUOI CETTE PAGE
@ Al-JE ENVIE DE DEVENIR ? ‘ ‘ EST INDISPENSABLE

Ecris la version de toi que tu veux

R Les grandes @ Ele taide a te projeter concrétement.
1 —— , différences de demain @ Elle crée de Uémotion et de la motivation.

2 naissent souvent ° Elle montre la puissance de ['accumulation.
3 de petltes décisions 0 Elle transforme le “peut-étre plus tard”
& = répétées aujourd’hui, en “je commence maintenant”.

5 _ ° Elle te replace aux commandes de ton futur.

Chaque petit pas d’aujourd’hui

est une brique de la liberté de demain.
A toi de choisir ton futur.




MON PREMIER PLAN B

TRANSFORMER MA REFLEXION EN ACTIONS CONCRETES

Un Plan B n’est pas quelque chose que l'on possede.

) > N Sk Chague Ppetite
C’est quelque chose que 'on construit, étape apres étape.

décjs;
Sion 4',,,:
dmf/o“’ﬂ”hui

Constyyis ta libeytg

de demain,

CETTE SEMAINE, JE VAIS...

"’~"'\ suPPR'MER N e R s S e e e b E B ] :
o .cco.

\ _,/ me fait perdre du temps

ou me fragilise.

s ' e R RS AR 3 S AR R s m AR IS AN R S S SRR RN AR A S AR SRR
\ I ," De nouvelles habitudes,
N L des routines, des systémes ;
ou des réserves. Une vie robuste
B e i e A T e R e R e S A BN A A e e .
se construit par
additions
successives.

//’ \ REPARER T s RN A A R e R et A S S
\ ’ / Ce qui dysfonctionne,

\
S ,/ ce qui est abimé,

négligé ou en retard. O’

RAPPEL IMPORTANT

/ "\\ PREVO'R i e S e e e S A o e T e s R Ce n'est pas la taille
‘ /  Les imprévus possibles, 2 - de ton Plan B
NS / s bssolnk fiite. N Oy N R 1Y N NS Py N DI WA AP T2y qui compte.
les moments difficiles. Clest ta régularité
R e "k s sanaiia SadtangE e ki e guash s ARmsiesiida e

a le construire.

| ‘\
.. /  De nouvelles compétences, 8,
N 25t SIS R S e AR i @

des savoirs utiles,

des réflexes importants. 3 ENGAGEMENT

Chaque action cochée
aujourd’hui est

\ @R ) 1 raide, des conseils, 5 = pour ton demain.
R e [ e S S i e

ou des informations.

MON ENGAGEMENT

Je m'engage a réaliser au moins UNE action de chaque
catégorie cette semaine. 9

“ Une idée
ne change jamais une vie.

Date :

Une décision, oui. , ,

Signature :

Ton Plan B commence maintenant.

Pas demain. Pas plus tard.

MAINTEN

M



LES 10 QUESTIONS
QUE JE ME POSERAI

DESORMAIS

Avant une décision importante,
je me demanderai :

/

a Y Est-ce que cela

=

e PP Est—c‘e que cela
o protege ma
famille ?

0 Est-ce que cela

L me fera gagner
*  du temps plus
tard ?

augmente
mes options ?

J
\

( e

Est-ce que cela

69 réduit une

dépendance ?

s & UNEDECISION TN 1
/o — 1 Est-cequecela\ ALIGNEE % O

; Est-ce que cela
construit une
3 me rend plus
reserve ? i
libre ?

S J o y

‘- i P
o @ Est-ce que cela e Est-ce que cela
crée un
‘; renforce ma
amortisseur ? ité i
capacité d’agir ?
L 5 P g !
/

N\
o Est-ce que cela @ Si demain tout se complique un peu...
@ simplifie mon serai-je content d’avoir pris
quotidien ? cette décision ?

7
CARTE MENTALE - MA NOUVELLE FACON DE PENSER

® 66

Poser les Prendre des décisions Construire un quotidien

bonnes questions plus alignées plus robuste et plus libre
N = —

Photographiez cette page. “ Une bonne question

Elle deviendra I'un de vos * vaut souvent davantage
réflexes les plus utiles. qu’une bonne réponse. ,,

Ces questions ne sont pas la pour te compliquer la vie.

Elles sont la pour te simplifier les bonnes décisions.
Elles sont la pour renforcer ta capacité d’agir, chaque jour.




CE QUE VOUS VENEZ
VRAIMENT D’APPRENDRE

Vous n’avez pas seulement appris des conseils.

Vous avez changé de fagon de regarder le quotidien.

CROYANCE A CASSER DECLIC RECHERCHE MODELE MENTAL
Préparer l'avenir Vous avez découvert que La perception
est compliqué, la préparation est simple, précéde toujours
cher et réservé progressive et accessible, l’action.
a certains. et qu’elle change tout
Faux. sans bouleverser votre vie.

AVANT CETTE LECTURE... AUJOURD’HUL...

Tu pensais surtout a : Tu observes désormais :

Les réserves
Ce que tu peux mobiliser
si besoin.

Les amortisseurs
Ce qui absorbe les chocs
et te protége.

Le temps
Manque. urgences, course permanente.
DD
e L’argent
Gagner plus,
gérer les dépenses. CHANGEMENT

/" i Les options
\ .'C | Ce que tu peux choisir,
DE PERCEPTION \ ,nl /' changer, ajuster.
o=ty / . Les fragilités
— L’organisation Q \ | Ce qui peut te bloquer
E Planifier, tout prévoir, S ou t'affecter.
tout controler. Vous ne voyez plus :
A / mx O\ Lacapacité d’agir
les mémes choses, - : y
o \ J on vrai pouvoir,
de la méme facon. \
¢ \-‘ ton autonomie.

LA VERITE ESSENTIELLE

Changer : Change . Change
’ de regard tes choix tes résultats

ACTION La plus grande idée ‘ ‘ Lesiproblames

? que je retiens est... sont restés les mémes.
| .............................................................. Chast votes raahidre
""""""""""""""""""""""""""""""""""" de les regarder
....................................................... qui a changé. ’,

Vous étes maintenant équipé
d’un nouveau regard, d’'une nouvelle logique,

et d’'un nouveau pouvoir :

fe capac
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MANIFESTE
PLAN B

Nous croyons que...
La vie parfaite n’existe pas.

Les imprévus feront
toujours partie du quotidien.

Chercher a tout contrdler
est une illusion.

Mais construire une vie capable
d’absorber les difficuttés
est possible.

Chaque réserve compte.
Chaque compétence compte.
Chaque relation compte.
Chaque amortisseur compte.

Chaque petite décision construit
progressivement une vie plus solide.

@ ©0000 @O OO

Nous ne préparons pas des catastrophes. e e\ A o o
Nous préparons notre capacité a -
continuer d’agir.

Parce que le véritable objectif
n’est pas de survivre.

Le véritable objectif est de rester
libre de choisir malgré les imprévus.

LA PHILOSOPHIE PLAN
NE CHERCHE PAS A CONSTRUIRE
DES VIES PARFAITES.

ELLE CONSTRUIT DES VIES QUI CONTINUENT
A FONCTIONNER LORSQUE LA REALITE
CESSE D’ETRE IDEALE.

©

DECOUVRIR LES AUTRES RESSOURCES PLAN B C%] @

Ce n’est pas la quantité d'outils qui fait la différence,

! TR FICHES PRATIQUES GUIDES & METHODES INSPIRATIONS & RETOURS
mais leur utilisation au bon moment. . - e
R vaneaTton me, selon tes priorités, selon ta vie. Des ouf-ls simples Pour app'ro on.dnr Pour rester motiv
et actionnables. ta compréhension. et progresser.

o PLAN B, C'EST UNE PHILOSOPHIE. PAS UNE PEUR. | UN CHEMIN. PAS UNE DESTINATION. D\



