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Les études scientifiques l'ont prouvé : un bon sommeil améliore notre
santé, nous rend plus heureux, et son impact bénéfique est encore
plus important que I'alimentation et I'exercice physique.

DEVENEZ ACTEUR DE VOTRE SANTE
ET TRANSFORMEZ VOS NUITS!

Grace au principe éprouvé des 6 minutes’ de Dominik Spenst, retrouvez
le chemin des nuits reposantes. Ce carnet combine les connaissances
fondamentales sur le sommeil avec les résultats des recherches les
plus récentes et des sections de journal a compléter pour confronter
vos observations aux solutions proposées.

Découvrez sans attendre ce qui vous empéche de bien dormir et
effectuez les réglages nécessaires pour votre cas personnel. 6 minutes
parjour, la méthode « petits efforts, grands effets » !

Né en 1988 en Allemagne, Dominik Spenst est un auteur a succes, un entrepreneur et
un expert des habitudes. Apres un grave accident qui I'a contraint a passer plusieurs
mois a I'hopital et a partir de cette expérience transformatrice, il a développé Mon
carnet 6 minutes, le journal de gratitude le plus utilisé au monde.

Avec son équipe, il publie aujourd’hui des ouvrages qui aident les lecteurs a trouver
leur propre chemin vers une vie plus saine, heureuse et harmonieuse. Il vit a Berlin
avec sa femme et son fils.
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Ce livre appartienta:

This journal belongs to:

Sivous 'avez trouvé, je vous serais reconnaissant de me le renvoyer.
Votre récompense :

If found, PLEASE be so kind and return. The reward is:
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Il faut regarder I'esprit.
Car a quoi sert un beau
corps s’il west pas habité
par une belle ame ?

Euripide



Tenir votre journal
du sommeil

... devient votre nouvel entrainement !

Il'y a encore 50 ans, courir sans but dans un parc ou soulever des poids atti-
rait les moqueries. Aujourd’hui, tout le monde sait I'importance de I'acti-
vité physique. Les études actuelles montrent qu'il deviendra indispensable,
dans les années a venir, de s'occuper aussi de sa santé mentale. En effet,
I’Organisation Mondiale de la Santé (OMS) prévoit qu'en 2030 la dépres-
sion sera la maladie la plus répandue dans le monde — devant le cancer,
le diabéte et les maladies cardio- vasculaires. Avec les Carnets 6 minutes®,
mon équipe et moi contribuons a ce que les routines destinées a favoriser
le bien-étre mental deviennent aussi naturelles que I'exercice physique
régulier pour le bien-étre corporel.

Cest pourquoi nous nous spécialisons dans des routines scientifiquement
prouvées, faciles a mettre en place et capables de changer durablement
votre vie. Tenir votre carnet de bord devient ainsi votre nouveau jogging !
Alors glissez-vous dans les routines que nous vous proposons et... cest parti
pour I'entrainement quotidien de votre santé mentale avec, a la clé, une
dose supplémentaire de bien-étre ! D’ailleurs, vous pouvez vous exercer
confortablement dans votre lit ou votre canapé, et si vous vous endormez,
c'est trés bien aussi —du moins pour le Carnet 6 minutes Sommeil.



C’est prouvé scientifiquement

.. le livre que vous avez entre les mains fonctionne

Mon Carnet 6 minutes est le plus connu de la collection des Carnets 6
minutes ; traduit dans plus de 20 langues, il est aujourd’hui utilisé par des
millions de personnes. Mais quels effets une routine de 6 minutes parjour
peut-elle vraiment produire sur la santé mentale et le bien-étre person-
nel ? Pour répondre a cette question, le Département de Psychologie de la
Medical School Berlin (MSB) a mené une étude scientifique. Les chercheurs
ont demandé a 160 participants de remplir Mon Carnet 6 minutes deux fois
par jour pendant un mois. En trois temps — avant le début de I’étude, au
bout de deux semaines et au bout de quatre semaines —, tous les volon-
taires ont été interrogés sur leur niveau de stress, leurs émotions positives
et négatives, leur sentiment d’efficacité personnelle et leur résilience. Les
résultats étaient sans équivoque !

Au bout de deux semaines seulement, Mon Carnet 6 minutes diminuait
significativement les émotions négatives et le niveau de stress des parti-
cipants. Au bout de quatre semaines, il améliorait leur résilience et leur
sentiment d’efficacité. En psychologie, le sentiment d’efficacité person-
nelle désigne la conviction d’'un individu de pouvoir surmonter des situa-
tions difficiles et relever des défis par ses seules ressources intérieures.
Quatre semaines apres le début de I'étude, les participants constataient
également une baisse encore plus nette de leurs émotions négatives et

La santé n’est pas tout, mais sans la santé,

tout n’est rien.

Arthur Schopenhauer




