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La  s t ructure  que  j e  vous  p ropose  su i t  un
fo rmat log ique  qu i  te  gu ide ra  à  t rave r s
d i f f é rentes  catégor ie s  de  l ' auto-so in
(se l f care ) ,  en  commençant  par  une
int roduct ion su r  l e s  dé f i s  un iques  que les
entrepreneurs  peuvent  rencontrer  en
mat iè re  de b ien-êt re  e t  l ' importance de
l 'auto-so in dans  ce  domaine .  

Le  e-book es t  d iv i sé  en  3  chap i t re s ,  chacun
se  concent rant  su r  une  catégor ie  spéc i f ique
de  l ' auto-so in ,  en  ut i l i sant  l e  Dan S ieg le
Whee l  comme gu ide .
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LES DÉFIS UNIQUES DE L'ENTREPRENEURIAT 
Tout  d 'abord ,  l ' i n tent ion  de  cet  e-book es t  de
te  pe rmett re  de  te  c rée r  une  hyg iène  de  v ie
qu i  se rve  ta  p lus  g rande v i ta l i té .  

En  tant  qu 'ent repreneur ,  on  peut-êt re  soumis
à  des  n iveaux de s t res s  assez  é levés  du fa i t
de cer ta ins  é léments  quand on se  lance :
so l i tude du chef  d 'ent repr i se ,  incert i tudes ,
engagements  for t s .

Par  a i l l eu r s ,  les  hora i res  de t rava i l  par fo i s
longs  su r  éc ran ,  peuvent  af fecter  la  qua l i té
de sommei l  e t  l a  capac i té  de  concent rat ion .

En   tant  que  so lopreneur ,  on  peut  éga lement
se  sent i r  i so lé ,  et  pour  ce la  je  ne peux que
t '  inv i te r  à  t '  entourer  d 'autres
entrepreneurs  et  à  êt re  ton mei l l eur  parent .

L 'en jeu  es t  fondamenta l  ca r  l ' ensemble  de  ces
facteur s  impacte  ton b ien-êt re  émot ionne l ,
ta  santé menta le  et  phys ique .

Ce t r io  e s t  l a  fondat ion de  ton succès ,  a lo r s
exp lo rons  ensemble  comment  ma inten i r  cet te
fondat ion de  v ie  au  quot id ien .
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SAGESSE CHAMANIQUE 

"SE NOURRIR 
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l e  Healthy Mind P latte r ,  ou p lus
préc i sément  " la  roue de la  bonne santé
menta le  "  du Dr .  Dan S ieg le  

l a  check l i s t  pour  prendre  so in de so i  du
Dr .  Brad ley  Campbe l l .

Dans  cet te  p remiè re  par t i e ,  j e  te  par tage  deux
out i l s  qu i  m ' insp i re  par t i cu l i è rement  a f in  de
ma inten i r  une  bonne santé  menta le  :

Partie 1
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La  Dan S ieg le  Awareness  Whee l  est  un out i l
u t i l e  pour  comprendre  l e s  d i f f é rentes
catégor ie s  de  beso ins  en  te rmes  de  santé
menta le ,  te l s  qu ' ident i f i é s  pa r  l e  Dr Dan
S ieg le ,   psych iat re  et  professeur  de
l 'Univer s i té  de Ca l i forn ie  à  Los  Ange les .  La
consc ience  de  cet te  roue  te  pe rmett ra  de
ma inten i r  une  santé  menta le  e t  émot ionne l l e
opt ima le .
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Etape 1
La roue du bien-être conscient
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CONNEXION MOUVEMENT

Le temps de concentrat ion  
Le temps d 'éve i l  phys ique
Le temps de jeu
Le temps de repos
Le temps de connex ion à so i
Le  temps de connex ion aux autres
Le  temps de sommei l

L 'as s iet te  de la  bonne santé menta le  est  composée
de  7  beso ins  quot id iens  à  honore r  :

L'assiette de la bonne santé mentale

FOCUS

SOMMEIL

J EU

CONNEXION
A SOI
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Ci-après ,  te  par tage  la  "Se l fcare  check l i s t"
du Dr .  Brad ley  Campbe l l  pour  te  pe rmett re
au quot id ien  d ' in tég re r  l e s  recommandat ions
proposées  par  Dan S ieg le  en  te rmes  de  santé
menta le .

Tu peux tous  l e s  jour s  compter  un po int  par
propos i t ion  et  l 'ob ject i f  e s t  t 'approcher  des
10 po ints  par  jour  à  la  f in  de la  journée .

S imp le  e t  amusant  pour  p rendre  so in  de  so i    
:  découvre  la  check- l i s t  à  l a  page  su ivante  !

Etape 2
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Self-Care checklist



Self-Care checklist
Méditation /introspection /pratique du yoga = 1 pt

A c t i v i t é s  / 1 0  p o i n t s

8

Manger sain dans la 1ère partie de la journée =
1 pt 

Compléments alimentaires de qualité = 1 pt

Dormir 7 à 9h = 1 pt

Boire 1,5 L d’eau ou tisane = 1 pt

Nourrir son intellect / apprendre qqch de nouveau = 1 pt

S'exposer au soleil/ temps en pleine nature = 1 pt

Bonus = marche, affirmations positives, gentillesse, 10 câlins,
jeûne, danse, chant, community, détox digitale = 1 pt

Manger sain dans la 2ème partie de la journée
= 1 pt 

Manger sain dans la 3ème partie de la journée
= 1 pt 

Bouger son corps = 1 pt 
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En adoptant  une  approche  ho l i s t ique  de  se l f -
ca re ,  l e s  ent repreneurs  peuvent  p rendre  en
compte  tous  le s  aspects  de leur  santé et  de
leur  b ien-êt re ,  e t  t rava i l l e r  à  ma inten i r  un
équ i l ib re  sa in  ent re  l eu r  v i e  p ro fes s ionne l l e  e t
l eu r  v i e  pe r sonne l l e .  

I l  s ' ag i t  l à  de  la  FONDATION de ton b ien-
êt re ,  c ' e s t  donc  un incontournab le  !

Pa r  exemple ,  pour  p rendre  so in  de  ta  santé
phys ique ,  tu peux intégrer  le  mouvement ,
une a l imentat ion sa ine ,  une bonne hyg iène
de v ie  et  la  gest ion du st res s  dans  ta  rout ine
quot id ienne .  Tous  ces  po int s ,  nous  l e s
déve lopperons  c i -après .

Pour  p rendre  so in  de  ta  santé  menta le  e t
émot ionne l l e ,  j e  ne  peux que  te  recommander
éga lement  des  prat iques  de méditat ion ,  de
yoga ,  de p le ine consc ience ,  et  le  cas  échéant
de so l l i c i te r  de l 'a ide à  t ravers  un
accompagnement auprès  d 'un profess ionne l .

9

Conclusion de la Partie 1
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Partie 2
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Prendre soin de Soi 

à travers l'alimentation

 & le mouvement

SAGESSE CHAMANIQUE 

"LA MAGIE EST 

DANS 

NOS MOUVEMENTS"
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Prendre soin de soi
Partie 2
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une a l imentat ion  sa ine  et  équ i l ib rée ,  ant i -
in f lammatoi re  et  l imitée  en sucres ,

l ' i n tég rat ion  du mouvement  en  nature  et
de  l ' anc rage  à  l a  Ter re  dans  ta  rout ine
quot id ienne

Dans  cet te  seconde par t i e ,  j e  vous  par tage
deux c lé s  ind i spensab les  à  vot re  v i ta l i té  :  
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Af in   de  souten i r  ta  v i ta l i té ,  une a l imentat ion
sa ine et  ant i - in f lammatoi re  se ra  béné f ique
pour  l a  santé  phys ique  et  menta le .  

Je  te  conse i l l e  donc une a l imentat ion r i che en
a l iments  ant i - in f lammatoi res  qu i  va  a ide r  à
rédu i re  l e s  n iveaux d ' in f l ammat ion dans  l e  corps
et  dans  l e  ce rveau .

Les  a l iments  ant i - in f l ammato i re s  comprennent
des  a l iments  r i ches  en  ant ioxydants  te l s  que  l e s
f ru i t s  e t  l égumes ,  l e s  no ix  e t  l e s  g ra ines ,  l e s
l égumineuses ,  l e s  cé réa le s  complètes  e t  l e s
g ra i s se s  sa ines  comme l 'hu i l e  d 'o l i ve  e t  l ' avocat .  

Tu peux éga lement  intég re r  des  a l iments  r i ches
en oméga-3 ,  te l s  que  l e s  po i s sons  g ras ,  l e s
g ra ines  de  l in  e t  l e s  no ix ,  qu i  ont  des  p ropr ié tés
ant i - in f l ammato i re s .

I l  e s t  éga lement  important  de  l im i te r  l e s
a l iments  in f l ammato i re s ,  te l s  que  l e s  a l iments
t rans fo rmés ,  l e s  g ra i s se s  saturées ,  l e s  suc res
a joutés  e t  l e s  a l iments  f r i t s .  Ces  a l iments
peuvent  augmente r  l e s  n iveaux d ' in f l ammat ion
dans  l e  corps  e t  comme tu  l e  sa i s ,  cause r  des
prob lèmes  de  santé  à  long  te rme .

Etape 1
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Une alimentation saine



Anaïs  Le Brech - Tous dro its  réservés -  Ne peut être partagé 13

En p lus  de  manger  des  a l iments  ant i -
in f l ammato i re s ,  j e  te  recommande de
mainten i r  un apport  nutr i t i f .  

Ce la  peut  inc lu re  de  manger  des  repas
régu l i e r s ,  de  bo i re  su f f i samment  d 'eau ,  de
l im i te r  l a  consommat ion d 'a l coo l  e t  de  ca fé ine ,
e t  de  p rendre  des  v i tamines  e t  des
supp léments  s i  nécessa i re .

En f in ,  j e  te  recommande de  l im i te r  toute
consommat ion de  suc res  non nature l s ,  l e  suc re
ayant  pour  e f fe t  d 'accentuer  l e  v i e i l l i s sement
prématuré  de  l 'o rgan i sme ,  l a  fa t igue ,  l e s
p rob lèmes  cutanés  ou encore  de  génére r  des
prob lèmes  de  concent rat ion .

En  f in  de  compte ,  une  a l imentat ion  sa ine  et
ant i - in f l ammato i re  pour ra  t '  a ide r  à
augmenter  ton énerg ie  et  ta  product iv i té  et
a ins i  amél iore r  ta  per formance
profess ionne l le .
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Le mouvement est  l 'un des  p i l i e r s  d 'une
approche  ho l i s t ique  de  la  v i ta l i té .

I l  amé l io re  l a  santé  phys ique  et  menta le ,  r édu i t
l e  s t re s s  e t  amé l io re  l a  qua l i té  du sommei l .  En  
 p lus  du mouvement ,  i l  e s t  éga lement
important  de se  connecter  à  la  nature .  

Au contact  de  la  Nature ,  tu  rev iens  à  ta
v ib rat ion  or ig ine l l e ,  tu  reço i s  comme une
douche aur ique ,  tu  t 'ha rmon i ses  avec  la
v ib rat ion  de  la  Ter re ,  tu  reço i s  l e s  messages  e t
l e s  v ib rat ions  guér i s seuses  des  p lantes  qu i
t ' entourent .  

C 'e s t  pourquo i ,  j e  recommande l ' in tég rat ion  de   
l a  p rat ique  de  la  marche  méd i tat ive  e t  de
l ' anc rage  pieds  nus  dans  l ’herbe dans  ta
rout ine quot id ienne ,  l e  tout  sans  écran a f in
de t 'o f f r i r  un temps de p le ine présence .

En te  connectant  à  la  nature  en p le ine
présence ,  tu ver ras  que ta  c réat iv i té ,  la  c la r té
sur  tes  beso ins  et  tes  ob ject i f s  se ra  boostée !

Etape 2
Le mouvement et l'ancrage
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Le sommeil 

comme 

meilleur allié

SAGESSE CHAMANIQUE 

"LE SOMMEIL 

EST UNE

 PRATIQUE D'EVEIL"
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le sommeil comme meilleur allie
Plus  de  la  mo i t i é  (52  %) des  ent repreneurs
dorment moins  de 7  heures  par  nu i t ,  ce  qu i  peut
cause r  de  la  fa t igue ,  de  la  somnolence ,  une
ba i s se  de  la  p roduct iv i té ,  une  augmentat ion  de
l ' anx ié té ,  une  ba i s se  de  la  concent rat ion  et  de
l ' e spé rance  de  v ie ,  ent re  aut res  conséquences
né fas tes  pour  l a  santé .  

Pour  y  reméd ie r ,  i l  e s t  important  de déve lopper
de bonnes  habi tudes  tout  au long de la  journée
favor i sant  la  qua l i té  de votre  sommei l .

Le  sommei l  es t  un état  qu i  favor i se  l ' é lévat ion
de consc ience ,  la  régénérat ion ce lu l la i re ,  la
connex ion à votre  âme.  Je  vous  t ransmets  c i -
après  8 conse i l s  que j ’a i  moi-même intégré  dans
ma rout ine quot id ienne pour  prendre  so in de
mon sommei l  en pr ior i té  !



C o n s e i l  1
Je m'expose consciemment à la

lumière naturelle.

Par temps ensoleillé → 5 minutes
Par temps nuageux → 10-15 minutes
Par temps orageux → 20-30 minutes
Si je n’ai pas envie, ou que le soleil n’est
pas encore levé, j’utilise une lampe de
luminothérapie et je m’expose à 30-40
cm de celle-ci pendant 20-30 min, le
plus tôt possible dans la journée.

Idéalement, je m'expose à la lumière du soleil
pendant les 60 à 90 minutes suivant mon
réveil, ce qui entraîne une activation
biologique qui prépare mon corps à
s'endormir au bon moment le soir venu. 
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C o n s e i l  2
Je limite l'exposition aux lumières

artificielles (lumière bleue).

La lumière bleue des écrans bloque la
production de mélatonine, qui est l'hormone
responsable du sommeil. 

Pour éviter cela, j'utilise des lumières
tamisées et douces dès 18h pour favoriser
la production de mélatonine. Je préfère les
lumières qui sont positionnées au sol, dont la
lumière est dirigée vers le haut plutôt que
celles qui sont au plafond imitant la position
du soleil dans le ciel. 

En pratique, j'utilise des filtres d'application
pour chaque écran, et des lunettes filtrant la
lumière bleue dès 18h. Je vous recommande
deux applications : f.lux (ordinateur) &
Twilight (téléphone).
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C o n s e i l  3
Je limite ma consommation de caféine pour
permettre à l'adénosine de jouer son rôle.




Je ne bois pas de café personnellement,
je l’ai remplacé par la respiration du feu
chaque matin. Vous pouvez noter que
l’adénosine est une hormone du sommeil
que la caféine bloque en se liant à ses
récepteurs. Boire du café peut être utile
pour certains en journée pour rester éveillé
et alerte, mais il est important d'arrêter tôt
pour que l'adénosine puisse s'accumuler et
favoriser le sommeil. Je vous invite à éviter
toute consommation de boissons
énergisantes après 13h idéalement (dont
thé, maté, café y compris décafeiné -
contient 5% de caféine).
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C o n s e i l  4
Chaque jour, 

je consacre 45 minutes au mouvement. 
Je marche en pleine nature.




Tu ressentiras des bénéfices tels que la
clarté mentale, la réduction de ton
rythme cardiaque, la détente
musculaire...
En pratique, je t'invite à ne pas
pratiquer de sport après 18h.

En pratiquant le mouvement mon corps
libère un cocktail chimique d'hormones,
notamment les endorphines, la dopamine, le
cortisol et l'adrénaline. Ce mélange
d'hormones a plusieurs effets bénéfiques : il
détend mon corps, améliore mon humeur, me
rend plus alerte et dynamique pour le reste
de la journée. 
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C o n s e i l  6
Je pratique la méditation pour apaiser 

mon esprit.



La méditation est un excellent moyen de
calmer l'esprit et de réduire le stress et
l'anxiété. Avant de me coucher, je pratique
une méditation de 10 à 20 minutes pour
apaiser mon esprit et m'aider à me détendre.
La méditation peut aider à induire un état de
relaxation profonde, ce qui facilite
l’endormissement.
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C o n s e i l  5
Je maintiens une température 

corporelle optimale.



Pour maintenir cette température, j'essaie de
ne pas  chauffer ma chambre y compris en
hiver et de réguler mon corps en portant des
vêtements légers, larges et respirants en fibre
naturelle (lin et coton). Maintenir votre
chambre fraîche favorisera l'endormissement et
la qualité du sommeil.
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C o n s e i l  7
Je maintiens une routine de sommeil

cohérente et optimale.



Il est important de maintenir une routine de
sommeil cohérente en se couchant et en se
levant à la même heure chaque jour, même le
week-end. Cela aide à réguler le rythme
circadien et à induire un sommeil profond et
réparateur.

Cela permet de préparer le corps à cet
espace de régénération qu'est le sommeil.
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C o n s e i l  8
Je prends une douche chaude & je

bouquine avant de me coucher.





Une bonne douche chaude aide les muscles à
relâcher les tensions, dénoue les contractions
musculaires et soulage les raideurs.

Lire un livre avant de dormir est un excellent
moyen de se détendre et de calmer l'esprit.
Cela aide également à réduire l'exposition
aux écrans, ce qui peut perturber le sommeil.
J'essaie de lire pendant 30 minutes à une
heure avant de dormir, ce qui m'aide à
m'endormir plus facilement et à passer une
nuit de sommeil plus réparatrice.

24Anaïs  Le Brech - Tous dro its  réservés -  Ne peut être partagé 



Je dors dans une pièce sans lumière,
totalement sombre la nuit.






C o n s e i l  9

Pour renforcer la qualité de votre sommeil, je
vous invite également à vous assurer que la
pièce où vous dormez reste sombre et sans
exposition à la lumière naturelle pendant
votre sommeil. 

Cela permet de soutenir la production de
mélatonine, qui permet de réduire la pression
sanguine, de réduire la glycémie, et de
maintenir une température corporelle basse.

Ce sont ces trois facteurs qui viendront
renforcer la qualité de votre sommeil.
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C o n s e i l  1 0
Je me réveille sans réveil






La qualité de votre réveil dépend de la phase
de sommeil dans laquelle vous êtes lorsque
vous vous réveillez. 

Votre corps sait exactement quand il est
juste pour lui de se réveiller.

Les spécialistes du sommeil conseillent donc
de se réveiller autant que possible sans
réveiL.

Si vous pouvez le faire uniquement certains
jours de la semaine, cela permet déjà de
respecter votre biorythme naturel.
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Conclusion

27

I l  e s t  e s sent ie l  que  tu  te  cons idè res  comme
une pr ior i té  abso lue ,  ca r  tu  es  ta  p r inc ipa le
r i chesse  :  sans  to i ,  ton ent repr i se  ne  peut  pas
fonct ionner  !  

Les  ent repreneurs  sont  souvent  conf rontés  à
des  emplo i s  du temps  ex igeants  e t  s t re s sants ,
ma i s  i l  e s t  important  de  ve i l l e r  à  son b ien-
êt re  pour  év i te r  l ' épu i sement  p ro fes s ionne l  e t
ma inten i r  une  santé  phys ique  et  menta le
opt ima le .  En  tant  qu 'ent repreneur  du b ien-
êt re ,  not re  mi s s ion  es t  d ' inca rner  not re
message  et  de  p rendre  so i  de  nous  pour  nous
permett re  de  re s te r  engagés  durab lement  au
se rv i ce  de  not re  vocat ion .

Tu es  l à  pour  dure r  !

La  seu le  chose  dont  tu  auras  beso in  su r  ce
chemin ,  c ' e s t  to i  e t  ta  v i ta l i té  !

@anahathalife
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Prends soin de toi !

https://www.instagram.com/anahathalife/#
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"Si tu es épuisé, repose-toi.



Si tu n'as pas envie de démarrer un nouveau projet, 
ne le fais pas.



Si tu ne ressens pas l'envie de faire quelque chose de nouveau,

repose-toi simplement dans la beauté de l'ancien, 
du familier, du connu.



Si tu n'as pas envie de parler, reste silencieux.



Si tu en as marre des nouvelles, désactive-les.



Si tu veux reporter quelque chose à demain, fais-le.



Si tu ne veux rien faire, laisse-toi ne rien faire aujourd'hui.



Ressens la plénitude du vide, l'immensité du silence, la pure

vie dans tes moments improductifs.



Le temps n'a pas toujours besoin d'être rempli.



Tu es assez, simplement dans ton être."



Jeff Foster

Inspiration
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