
ÉDITIONS 2B LIVORA · COLLECTION BESTSELLERS

DOMAINE D'EXPERTISE : DÉVELOPPEMENT PERSONNEL & MINDSET

Discipline d'Acier & Mental Gagnant

Vaincre la distraction, la paresse et bâtir une routine de fer

Direction éditoriale & Rédaction experte :

Éditions 2B Livora · Pôle Performance Humaine

GARANTIE D'EXCELLENCE ÉDITORIALE 2B LIVORA :

· Contenu 100% original en français, vérifié et adapté au contexte économique réel.

· Fiches d'action pratiques, matrices de rentabilité et protocoles pas à pas.

· Protection numérique par Social DRM dynamique (marquage anti-piratage individuel).

· Accompagnement et mise à jour régulière des éditions numériques.

Texte intégral en langue française.

Tous droits de reproduction, de traduction et d'adaptation réservés pour tous pays.

Éditions 2B Livora ? Cotonou, République du Bénin.

Toute diffusion non autorisée, revente ou partage public est strictement interdit et passible de poursuites.

Cet exemplaire officiel est certifié conforme et protégé par estampillage numérique dynamique.



Éditions 2B Livora · Guide Pratique & Opérationnel

DOCUMENTATION VISUELLE OFFICIELLE : DISCIPLINE D'ACIER & MENTAL GAGNANT

INTRODUCTION & MODE D'EMPLOI

Tous les projets échouent non pas par manque de compétences, mais par manque de persévérance et de concentration. Ce

manuel pratique est un antidote direct à la procrastination, au scroll infini sur les réseaux et à la perte d'énergie.

SOMMAIRE GÉNÉRAL DES MODULES D'APPRENTISSAGE

MODULE 1 : La Biologie de la Paresse et du Dopamine Trap

· Pourquoi votre cerveau recherche constamment la gratification immédiate (TikTok,...

MODULE 2 : La Méthode du Jeûne Digital et du Reset Mental

· Le protocole de 48 heures de détoxification digitale pour retrouver un focus las...

MODULE 3 : Construire une Routine Matinale Inébranlable

· L'art du réveil sans bouton snooze : comment sortir du lit avec énergie et déter...

MODULE 4 : La Loi des Petites Victoires et la Règle des 5 Secondes

· Comment surmonter l'inertie du passage à l'action immédiat quand on n'a « pas en...

MODULE 5 : Résister à la Pression Sociale et aux Entourages Toxiques

· Savoir dire non avec fermeté aux sollicitations futiles de ses amis et de sa com...

MODULE 6 : Le Carnet de Suivi et le Bilan Hebdomadaire

· La grille d'auto-évaluation sur 30 jours pour mesurer sa discipline au quotidien...
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MODULE 1

La Biologie de la Paresse et du Dopamine Trap

FICHE TECHNIQUE DU MODULE 1 : COMPÉTENCES & OBJECTIFS

· Pilier 1 : Pourquoi votre cerveau recherche constamment la gratification immédi

· Pilier 2 : Comprendre le circuit de la dopamine pour reprendre le contrôle de s

· Pilier 3 : Le coût astronomique de la dispersion mentale sur vos finances et vo

Point clé #1 : Pourquoi votre cerveau recherche constamment la gratification immédiate (TikTok, pornographie, jeux, commérages).

Dans la mise en pratique opérationnelle de ce principe, il est indispensable de structurer chaque étape avec rigueur.

1. Analyse de la situation et diagnostic préalable :

Avant toute dépense ou décision stratégique, vous devez mesurer avec précision les paramètres initiaux. En matière de

développement personnel & mindset, les erreurs les plus coûteuses surviennent presque toujours d'une mauvaise évaluation

du point de départ. Pourquoi votre cerveau recherche constamment la gratification immédiate (TikTok, pornographie, jeux,

commérages).. Veillez à ne jamais agir sous le coup de la précipitation ou de l'enthousiasme émotionnel.

2. Protocole pas à pas recommandé par 2B Livora :

Étape A : Établissez une fiche de suivi claire avec des indicateurs mesurables (coûts réels, délais d'exécution, retours sur

investissement).

Étape B : Éliminez systématiquement les intermédiaires superflus et les charges inutiles qui réduisent la marge nette.

Étape C : Mettez en place un contrôle qualité strict à chaque stade de l'exécution.

3. Recommandations concrètes et retours d'expérience du terrain :

L'expérience accumulée auprès de centaines de porteurs de projet démontre qu'une méthode appliquée avec régularité

produit des résultats 4 à 5 fois supérieurs aux actions dispersées. Conservez un carnet de bord quotidien et documentez

chaque ajustement pour consolider vos acquis sur le long terme.
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Module 1 : La Biologie de la Paresse et du Dopamine Trap (Protocole d'exécution)

PROTOCOLE D'EXÉCUTION IMMÉDIATE (MÉTHODE 2B LIVORA)

1. PHASE D'AMORÇAGE  ·  Définir vos indicateurs initiaux et sécuriser les ressources.

2. PHASE DE TEST      ·  Exécuter le premier cycle pilote sans engagement excessif.

3. PHASE DE CROISSANCE ·  Éliminer les pertes et démultiplier le volume rentable.

Point clé #2 : Comprendre le circuit de la dopamine pour reprendre le contrôle de sa volonté sans forcer.

Dans la mise en pratique opérationnelle de ce principe, il est indispensable de structurer chaque étape avec rigueur.

1. Analyse de la situation et diagnostic préalable :

Avant toute dépense ou décision stratégique, vous devez mesurer avec précision les paramètres initiaux. En matière de

développement personnel & mindset, les erreurs les plus coûteuses surviennent presque toujours d'une mauvaise évaluation

du point de départ. Comprendre le circuit de la dopamine pour reprendre le contrôle de sa volonté sans forcer.. Veillez à ne

jamais agir sous le coup de la précipitation ou de l'enthousiasme émotionnel.

2. Protocole pas à pas recommandé par 2B Livora :

Étape A : Établissez une fiche de suivi claire avec des indicateurs mesurables (coûts réels, délais d'exécution, retours sur

investissement).

Étape B : Éliminez systématiquement les intermédiaires superflus et les charges inutiles qui réduisent la marge nette.

Étape C : Mettez en place un contrôle qualité strict à chaque stade de l'exécution.

3. Recommandations concrètes et retours d'expérience du terrain :

L'expérience accumulée auprès de centaines de porteurs de projet démontre qu'une méthode appliquée avec régularité

produit des résultats 4 à 5 fois supérieurs aux actions dispersées. Conservez un carnet de bord quotidien et documentez

chaque ajustement pour consolider vos acquis sur le long terme.


