





(Capitalisme/Solaire)

Rythme Cireadien (24h) ;
Pic de testostérone matinal,
performance ‘neutre’.
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Le Sexe Falble :
Mythe ds
finstabilita
hormenaie.

la machine),

LA FICTION

| Ce sont des actes de rssistance d'une structure saine piagée dans un systeme obsoiete.

L'INVERSION DU VIVANT :

Pourquoi votre corps fait sécession.

Le Match Flction Vs Réallte

Le Sexs Faible | La Sentinelle \ Nyper-vigilance du

Le conseil pour écouter votre structure :
L'auto-immunité et quand ¢s ‘démange’ sont des APPELS du corps.

Guérir, c'est reprendre sa souverainete temporelle.

Impact

LA REALITE

Impact |mpact La fiction linéaire Fk:ﬂon La réalité biologique
34% 21 % Pic de testostdrone | LaLigne Variation métabolique 1 femr_ne sur3
de souHrance performance 'neutre’, de 10-15% (llutdale). ala‘tjtleuc\:'ef ae‘q
} maladle chronique
(L-fgu?;’e'?n;’n",'de szﬁgg agumf,fs Crolssence infinie | Lz Spirale Phases d evpansion (Le co;ps T“ dit "
\ 2025). I 'S10P),

d'arrérs malarlie en

le rythme,

(Vivante/Bi-rythmique)

Rythme Infradien (~28)) :
Variation métabolique de
10-18%, neurochimie
mouvante.

La Spirale:

Phases d'expansion
et de retrait
(foilicuiairs vs
lutéale).

La Sentinelle :
Hyper-vigilance du
goubla X (st) et
force d"endurance.

Impact

-65%

;nalno de 4 jowrs
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LE CONSTAT LUCIDE : L'OBESITE DU TEMPS CAPITALISTE

Le co(t exorbitant de la fiction linéaire

oo

LA FICTION LINEAIRE : S
Une hérésie biologique. On ne demande pas a un
pommier de donner des fruits toute |'année. Pourquon » \
le demander a un humain ? Uy

LE COUT CACHE : &
La performance constante n’existe pas. Le “temps
mort” est le temps de la régénération. L'ignorer,
c'est programmer I'obsolescence (burn-out,
maladie).

LE CYNISME DU PROFIT : )

Le systeme actuel maximise I'extraction a court terme 9
au prix de la destruction du capital humain a long terme.
C'est de la mauvaise gestion, pas du ‘challenge’.
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ENTREPRISE & LEADERSHIP : SABOTER LA MACHINE

e S é ~Sbmg pragmatiques pour une économie du vivant

-~

-

INFERNALE §5.©

(B
7~ >\ LAFIN DU ‘PIC MATINAL :
-/ ~l.Instituer des horaires ‘a la carte’ basés sur les chronotypes
. _ réels, pas sur un dogme solaire. La réunion de 9h est une
_ violence inutile pour la moitié de I'équipe.

\r
’ N

B /—\ MANAGEMENT DE LA 'JACHERE :
‘ Intégrer officiellement des périodes de ‘basse intensité’ (le
.

retrait) aprés des phases de ‘sprint’ (I'expansion). C'est
cyclique, c'est sain, c'est rentable a long terme.

N

»» VOTRE ROLE DE ‘PARE-FEU’ : A 16) ,‘ R
; En tant que manager, votre mission n’est plus de transmettre . &) 16)
~ la pression, mais de la filtrer. Protéger le rythme biologique . = vy

de votre équipe est votre véritable KPI de durabilité. ¢’ y
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2 > SOUVERAINETE INDIVIDUELLE : L’ACTE DE RESISTANCE BIOLOGIQUE

Reprendre le pouvoir sur son temps et son corps
e

\
{7
‘/
v
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m‘ COUTER LE ‘SIGNAL D’ALARME’ :
v Votre corps ne ‘fait pas des caprices’, il vous envoie des .
~ données vitales. La fatigue, l'irritabilité, les symptdmes sont des

appels a la rupture. Ne les ‘gérez’ pas, écoutez-les.

S Z LA MICRO-SIESTE REVOLUTIONNAIRE :
([ 2™~ Réhabiliter le repos comme outil de performance, pas comme

aveu de faiblesse. 15 minutes de déconnexion réelle valent
‘ .‘!' mleux que 2 heures de présentéisme comateux.
4 A

: SANCTUARISER SES CYCLES :
Pour les femmes (rythme infradien) comme pour les hommes
(rythmes ultradiens), identifier et respecter ses phases de
moindre énergie. Dire 'non’ est un acte de santé publique.

& -\ ™»
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2) > VERS UNE ECONOMIE DU VIVANT : LE VRAI PROFIT EST DURABLE ‘ 3

Y LE NOUVEAU PACTE :
\ ‘ Passer d'une économie d’extraction (epmser les
Y ) }

- ressources) a une économie de régénération
..+ (cultiver les ressources). 2

\LJ) "‘ /| ". k"‘
N LE VRAI COURAGE :

w Abandonner le mythe de la croissance linéaire r".é
|nf|n|e pour embrasser la punssance de la cyclicite. *s
’ ‘k\ C’est plus complexe, mais c’est la seule voie viable. » X

4!

L'APPEL : 3
@ Reconnectez-vous a la bonne matrice. Votre corps le  ©
sait déja. Votre entreprise doit I'apprendre. Le futur nest *

pas meécanique, il est biologique.

N 1
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