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INTRODUCTION
J’espère que tu es prêt, car je ne vais pas te laisser tranquille. Si tu me suis sur YouTube, tu le sais, j’aime lorsque les gens passent à l’action. C’est pourquoi j’ai écrit ce livre sous la forme d’un programme de 21 jours. Tu peux le lire en 21 jours, d’une traite, en quelques jours ou étape par étape, mais l’important est que tu appliques les conseils.
Chaque jour, un défi t’attend. Je t’encourage vraiment à le relever. Le piège avec les livres est de ne jamais rien appliquer. Je ne veux pas que ce soit le cas avec celui-ci.
J’ai essayé de rendre ce livre le plus court possible avec les conseils les plus importants : ton temps est limité et je ne veux pas trop t’en prendre. J’y ai rassemblé tous les conseils que j’aurais vraiment voulu recevoir au tout début de mes études. J’ai créé ma chaine YouTube avec cette idée en tête : quelles vidéos aurais-je aimé voir au début de mon parcours académique ? Je pense que c’est ce qui a plu à mes abonnés. Avec ce livre, je veux combler une certaine injustice : certains étudiants sont beaucoup mieux informés que d’autres. Si tes parents ont, par exemple, étudié dans de grandes universités, il est fort probable que tu aies beaucoup plus de conseils que si tes parents ont tout juste terminé leurs études secondaires.
Tout tient souvent à très peu de choses dans la vie. Quelques conseils bien appliqués peuvent faire toute la différence. Bonne lecture et surtout… bon passage à l’action !



PARTIE 1
PRÉPARER LE TERRAIN
Ces 5 premiers jours, nous allons préparer le terrain. Tout comme un peintre qui ne peut pas faire grand-chose sans son pinceau, si tu n’as pas les bons outils, si le terrain n’est pas prêt, même avec toute la bonne volonté du monde, tu seras inefficace.
JOUR 1 TROUVER TON POURQUOI
JOUR 2 UN ESPRIT SAIN DANS UN CORPS SAIN
JOUR 3 L’ARGENT
JOUR 4 UN ENVIRONNEMENT SAIN
JOUR 5 UNE ROUTINE D’ÉTUDIANT



Jour 1
Trouver ton pourquoi
OBJECTIF :
(Re)trouver un sens à tes études.


Il y a un problème majeur chez les étudiants : beaucoup ne savent pas ce qu’ils font là.
Si tu es encore à l’école obligatoire, tu n’as simplement pas eu le choix.
Si tu es en études supérieures, il est possible que tu aies choisi ta filière par défaut, car tu ne savais pas quoi faire d’autre, ou que tu n’aies pas obtenu celle que tu visais.
Le problème : si tu ne vois pas l’intérêt de quelque chose, pourquoi se donner à fond ?
Il faut donc tout d’abord comprendre ce que tu fais là. Je peux te donner toutes les stratégies possibles et imaginables pour avoir les meilleurs résultats, si tu ne sais pas pourquoi tu le fais, tu ne tiendras pas sur la durée. Et les études, c’est long. Mieux vaut démarrer avec de solides fondements.
Laisse-moi te donner 5 bonnes raisons de mieux comprendre pourquoi tu étudies.

[image: ]1. Plus tu étudies, plus tu vivras serein
Cela ne va peut-être pas te plaire, mais c’est encore et toujours une vérité : plus tu étudies (et plus tu as de diplômes), plus tu gagneras et moins tu seras touché par le chômage.
De nos jours, beaucoup de personnes affirment que les études ne servent à rien. Tu entends parler de personnalités devenues millionnaires après avoir arrêté leurs études.
Tu pourras toujours trouver des exceptions pour prouver une contre-vérité. Ce qu’il faut regarder, ce sont les chiffres englobant toute la population :
Moyenne des salaires en fonction du diplôme (Belgique) :
[image: ]
Figure 0.1 : Source : Rapport des salaires Jobat 2021
Taux de chômage par niveau de qualification :
[image: ]
Figure 0.2 : Source : « Marché du travail : la grande fracture » www.institutmontaigne.org
Nous sommes bientôt 8 milliards sur Terre. Une grande partie n’a pas ou peu de diplômes. Imagines-tu la concurrence folle sur le marché des non qualifiés ?
Le seul moyen de te différencier aujourd’hui : ton savoir.
Avec de solides connaissances intellectuelles, tu deviens rare et difficilement remplaçable.
Ce savoir s’acquiert maintenant et c’est la seule chose que personne ne pourra jamais t’enlever.

[image: ]2. Réalise que c’est ton moment
Tu ne réalises pas la chance que tu as.
La société t’offre la possibilité de passer 100 % de ton temps pour toi. Pour te former, apprendre, devenir meilleur, expérimenter…
Quand tu auras terminé tes études et entreras dans le monde du travail, tu passeras la grande majorité de ton temps pour ton entreprise. Tu pourras continuer à te former, mais entre tes obligations financières et familiales, ce temps se fera de plus en plus rare.
Si tu as la certitude que les études n’ont aucun intérêt, tu peux faire comme moi : j’ai profité de mes années d’études pour voyager un maximum (Allemagne, Afrique du Sud, Japon, Norvège, Pays-Bas). Je connais désormais des gens du monde entier et j’ai des souvenirs inoubliables, tout en sortant systématiquement dans le top 3 % des étudiants.
Profites-en, c’est ton moment. Tu peux faire tout ce que tu veux.
Apprends de nouvelles choses, passionne-toi pour toutes les matières, expérimente le plus de choses possible, pars vivre à l’étranger, apprends une nouvelle langue. Ce ne sera jamais aussi facile de le faire que maintenant.

[image: ]3. Ouvre ton esprit
Les études vont te donner quelque chose que personne ne pourra t’enlever : une ouverture d’esprit.
Il y a quelque chose d’amusant et en même temps d’effrayant avec les études : plus tu étudies, moins tu sais !
Je me rappelle avoir fini le collège et m’être dit : je crois que là… je sais presque tout sur tout.
Quelques années plus tard, mon Master en poche, je sais que je ne sais rien.
Tu penses peut-être que c’est quelque chose de négatif ? C’est tout le contraire : étudier te permet de sortir de l’ignorance et de réaliser la complexité du monde. Cela te permet aussi d’avoir un esprit beaucoup plus critique. Ce sont des compétences rares aujourd’hui. Et ça, c’est encore plus puissant que le diplôme et ta carrière. C’est la magie d’étudier. Sors ton esprit de sa caverne, sors de ta zone de confort et explore le monde !

[image: ]4. Ne subis pas un non-choix
Tu peux décider de changer d’orientation, d’arrêter tes études… Mais dans l’immédiat, tu n’as pas le choix : tu dois aller en cours et apprendre.
Tu as donc 2 possibilités :
Subir ton prof et la matière qu’il tente de t’apprendre. Le temps passera très, très lentement.
Ou…
Réaliser que tu es là et que tu ne peux rien y faire. Mieux vaut donc utiliser ton temps le mieux possible et tenter de t’intéresser à ce que le prof essaie de te transmettre. Le temps passera plus vite et peut-être que tu commenceras à te trouver des passions.
Ce conseil m’avait été donné par mon professeur de philosophie au lycée. Avant de commencer un de ses cours, il nous avait dit : « en voyant vos têtes, je vois que vous n’êtes pas tous motivés à attaquer cette heure de cours. La question est donc : comment faire pour que cette heure passe le plus vite possible ? La réponse est simple : plus vous vous impliquerez dans le cours et moins vous regarderez l’heure, plus vite le temps passera. Mettez-vous dans la peau de Socrate. Vous êtes au Ve siècle. Pendant 1 heure ! C’est génial, non ? »


[image: ]5. Ne compte pas sur la motivation
La motivation, ça vient et ça repart. Si tu travailles uniquement quand tu te sens motivé, tu ne travailleras pas souvent.
Par exemple : quand tu regardes une vidéo de motivation sur YouTube, celle-ci te met une claque, elle te booste et tu te dis que dès demain, tu vas changer ta vie. Ça fonctionne parfois. Mais pas très longtemps. La motivation disparait ensuite petit à petit…
Tu as besoin de quelque chose à long terme sur quoi te reposer. Tes études seront un marathon, pas un sprint.
Première chose : tu n’as pas besoin de te sentir motivé pour passer à l’action. C’est en passant à l’action que la motivation et l’intérêt se créent.
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J’avais certains cours à l’université qui me répugnaient littéralement. Je n’avais strictement aucune envie de les étudier. Mais ces cours étaient obligatoires et je n’avais donc pas d’autre choix que de m’y mettre. Et à chaque fois, le résultat était le même : après avoir passé des heures sur la matière, je commençais à découvrir de nouveaux concepts, de nouvelles théories. Je commençais à m’y intéresser de plus en plus pour finalement réellement aimer la matière.
Crois-moi : même si tu détestes par exemple l’histoire de l’art, mais que tu te forces à l’étudier pendant quelques mois, tu vas finir par te dire « ah ouais, c’est quand même intéressant en fait ».
TON CHALLENGE
J’aimerais dans ce premier défi que tu trouves un peu plus de sens à tes études.
Quand j’étais au lycée, je n’avais aucune motivation. Il y avait des cours comme l’histoire de l’art ou certaines langues qui me paraissaient d’une totale inutilité.
Mais j’avais une passion : la finance. J’étais obsédé par les marchés financiers et je voulais devenir trader. Tu noteras qu’aujourd’hui cette passion a totalement changé, mais ce n’est pas grave : elle m’a permis d’avancer pendant mes études.
Quelque chose qui m’a aidé à devenir bon dans toutes les matières : trouver un lien avec la finance dans chaque branche. Ce n’était pas toujours évident, mais ça fonctionnait.
Pour les langues, c’était facile : la finance est internationale, il me fallait donc apprendre plusieurs langues. Pour l’histoire de l’art, je me disais que ce serait utile d’avoir une culture générale quand je serai invité dans des soirées VIP à Londres avec tous les riches traders de la ville…
Démarre donc avec ta passion. Que voudrais-tu faire plus tard ? Si tu ne sais pas, quelle est ta passion ? Quels sont tes intérêts ? Si tout ce qui t’intéresse, ce sont les jeux vidéo et le football, démarre avec ça.
Tu vas ensuite lister la liste de tes cours actuels et tu vas te forcer à trouver un lien entre ta passion et le cours en question. Sois créatif et prends le temps qu’il te faut. Retourne sur cette liste régulièrement afin de ne pas oublier pourquoi tu étudies.
Quelle est ta passion ? Quel métier aimerais-tu faire plus tard ? Quels sont tes intérêts ? Qu’est-ce que tu aimes faire ?
	 

	Liste de tes cours :
	Quel lien entre ta passion citée plus haut et ce cours ?

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 






JOUR 1 : À RETENIR
	[image: ] Les études sont utiles, maintenant plus que jamais.

	[image: ] Tu n’auras peut-être plus l’occasion d’étudier 100 % de ton temps, juste pour toi. Profites-en !

	[image: ] Les études t’apporteront plus qu’un diplôme, elles te changeront pour toujours.

	[image: ] Profite du moment présent, le temps passera beaucoup plus vite.

	[image: ] N’attends pas l’inspiration. Commence et l’inspiration, puis la motivation, viendront.
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OUTIL POUR TE MOTIVER : LE VISION BOARD
www.lienmini.fr/47113-vid01


NOTES
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Jour 2
Un esprit sain dans un corps sain
OBJECTIF :
Mettre ton corps et ton esprit au service de tes études.


En tant qu’étudiant, il n’y a qu’une seule chose qui compte : ton cerveau. Tu vas l’utiliser toute la journée pendant plusieurs années. C’est ton outil de travail.
On va donc analyser ensemble 4 aspects essentiels de ton hygiène de vie. Respecter ces 4 aspects n’a qu’un seul objectif : maintenir ton cerveau au top de sa forme. Ce sont les 4 piliers.

[image: ]1. Bouge
Tu ne peux pas rester performant intellectuellement si tu restes immobile tout le temps. Et manque de chance, ton métier d’étudiant consiste justement à rester immobile.
Je ne vais pas aborder les bienfaits à moyen et à long terme de l’activité physique sur ta santé, car tu les connais déjà (diminution du risque de maladies, de surpoids, prolongement de ton espérance de vie, etc.). Je vais plutôt t’expliquer pourquoi bouger est essentiel pour ton métier d’étudiant avec des bienfaits immédiats.
A. Plus d’énergie
Tout le temps fatigué ? Pas d’énergie ?
Rappelle-toi que notre corps d’homo sapiens n’a absolument pas été conçu pour rester toute une journée assis sur une chaise. Du point de vue de l’évolution, rester assis toute une journée est très récent et anormal. Si tu fais fonctionner ton corps comme il se doit, il fonctionnera beaucoup mieux. S’il fonctionne mieux, tu auras naturellement plus d’énergie.

B. Plus DE CONCENTRATION
Tu reviens d’une petite heure de jogging, tu prends une bonne douche froide et tu attaques tes révisions. Comment te sens-tu ?
Tu es certainement dans un état de concentration et de bien-être optimal. Tu as eu 1 heure pour te vider l’esprit, te défouler physiquement et mentalement. De retour à ton bureau, tu as un sentiment de paix intérieure qui t’aide à te concentrer.

C. Moins de stress
Les études, c’est stressant.
On abordera plus tard dans ce livre des méthodes pour calmer ton stress pendant les périodes d’examens.
Mais la technique qui fonctionne le mieux pour déstresser : le sport.
C’est ce qui m’a sauvé pendant mon Master. J’étais très inquiet, car je pensais vraiment que je n’allais pas réussir. J’avais trop de retard sur la matière. Les pensées sombres s’accumulaient, je devenais défaitiste, je n’arrivais plus à me raisonner.
30 minutes de jogging plus tard, le brouillard de pensées négatives avait disparu, tout était plus clair. J’avais fait le ménage dans ma tête, relativisé, et je pouvais attaquer avec un nouvel élan.

D. Bien dans ta peau
Je ne parle pas ici d’avoir un corps de rêve (même si cela n’est pas désagréable, profites-en !). Bouger te fera simplement te sentir mieux dans ta peau.
Peut-être que tu es en train de te dire : c’est marrant, je ne fais pas de sport et pourtant j’ai plein d’énergie, je suis concentré, peu stressé et bien dans ma peau. Très bien pour toi, mais imagine donc ce que cela pourrait être si tu bougeais un peu plus…
Durant tes études, c’est le bon moment pour prendre de bonnes habitudes sportives.
Pas besoin de pratiquer du sport comme un malade en passant plusieurs heures par semaine à la salle de fitness. Cela peut être d’ailleurs contreproductif et te fatiguer plus qu’autre chose.
Voici 4 règles simples et minimalistes pour garder la forme :
	a. Porte du lourd de temps en temps. Par ex. 2-3 fois par semaine pendant 20 min, soulève de la fonte. Fuis ensuite ta salle de sport, tu as mieux à faire.

	b. Sprinte une fois par semaine. Par ex. 4 sprints étalés sur une période de 25 min.

	c. Fais du cardio 1 fois par semaine pendant au moins 45 min : vélo, jogging, etc.

	d. Bouge le plus possible.


Au total : 2 heures de par sport par semaine. C’est selon moi tout ce qu’il te faut pour garder la forme physiquement sans t’épuiser et être efficace aux études.
Le sport doit être au service de tes études. Trop de sport peut provoquer l’effet inverse : tu auras besoin de récupérer, tu seras fatigué et tu passeras trop de temps à la salle. Le but étant de trouver ton équilibre en faisant juste assez de sport pour te sentir au top mentalement.
Adopte aussi une routine du mouvement. Descends une station de métro plus tôt et marche jusqu
	
			
		
		
		
			
		
		







[image: ]2. « On est ce que l’on mange »

[image: ]3. Respecte ton cycle circadien

[image: ]4. Calme-toi
EN CONCLUSION
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TON CHALLENGE
		
		
		
		






JOUR 2 : À RETENIR
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