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Editions 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 ala procrastination, au scroll infini sur les réseaux et ala perte d'énergie.

SOMMAIRE GENERAL DESMODULESD'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 Jelne 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 Regle des 5 Secondes

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

MODULE 5 : Résister a 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

L a Biologie de la Paresse et du Dopamine Trap

FICHE TECHNIQUE DU MODULE 1 : COMPETENCES & OBJECTIFS

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

- Pilier 2 : Comprendre le circuit de la dopamine pour reprendre le contrdle de s

- Pilier 3 : Le codt astronomique de la dispersion mentale sur vos finances et vo

Point clé #1 : Pourquoi votre cerveau recherche constamment la gratification immédiate (TikTok, pornographie, |

Dans lamise en pratique opérationnelle de ce principe, il est indispensable de structurer chague étape avec rigueur.

1. Analyse de la situation et diagnostic préalable:

Avant toute dépense ou décision stratégique, vous devez mesurer avec précision les parametres initiaux. En matiére de
développement personnel & mindset, les erreurs les plus coliteuses surviennent presque toujours d'une mauvaise évaluation
du point de départ. Pourquoi votre cerveau recherche constamment la gratification immédiate (TikTok, pornographie, jeux,
commeérages).. Veillez anejamais agir sous le coup de la précipitation ou de I'enthousiasme émotionnel.

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

Etape A : Etablissez une fiche de suivi claire avec des indicateurs mesurables (codts réels, délais d'exécution, retours sur
investissement).

Etape B : Eliminez systématiquement |es intermédiaires superflus et les charges inutiles qui réduisent lamarge nette.
Etape C : Mettez en place un contrdle qualité strict & chaque stade de |'exécution.

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

L 'expérience accumul ée aupres de centaines de porteurs de projet démontre qu'une méthode appliquée avec régularité
produit des résultats 4 a5 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 l: LaBiologie dela Paresse et du Dopamine Trap (Protocole d'exécution)

PROTOCOLE D'EXECUTION IMMEDIATE (METHODE 2B LIVORA)

1. PHASE D'AMORCAGE - Définir vos indicateurs initiaux et sécuriser les ressources.
2. PHASE DE TEST - Exécuter le premier cycle pilote sans engagement excessif.

3. PHASE DE CROISSANCE - Eliminer les pertes et démultiplier le volume rentable.

Point clé #2 : Comprendre le circuit de la dopamine pour reprendre le contrdle 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 lasituation et diagnostic préalable :

Avant toute dépense ou décision stratégique, vous devez mesurer avec précision les parametres initiaux. En matiere de
développement personnel & mindset, les erreurs les plus colteuses surviennent presque toujours d'une mauvaise évaluation
du point de départ. Comprendre le circuit de la dopamine pour reprendre le contrdle de sa volonté sans forcer.. Veillez ane
jamais agir sous le coup de la précipitation ou de |'enthousiasme émotionnel.

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

Etape A : Etablissez une fiche de suivi claire avec des indicateurs mesurables (colts réels, délais d'exécution, retours sur
investissement).

Etape B : Eliminez systématiquement |es intermédiaires superflus et les charges inutiles qui réduisent la marge nette.
Etape C : Mettez en place un contrdle qualité strict & chaque stade de |'exécution.

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

L'expérience accumul ée auprés de centaines de porteurs de projet démontre qu'une méthode appliquée avec régularité
produit des résultats 4 a 5 fois supérieurs aux actions dispersées. Conservez un carnet de bord quotidien et documentez
chaque ajustement pour consolider vos acquis sur le long terme.



