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    FIVE MINUTES ÉDITIONS


    FIVE MINUTES est une maison d’édition innovante fondée sur une idée simple et puissante: offrir aux lecteurs des connaissances utiles, inspirantes et pertinentes en seulement cinq minutes. Grâce à une approche unique combinant expertise humaine et assistance par intelligence artificielle, nous proposons une large collection de livres courts conçus pour être lus rapidement tout en offrant une véritable richesse intellectuelle.


    Notre maison d’édition publie actuellement onze collections distinctes, chacune dédiée à un univers précis, pour répondre à tous les goûts et toutes les curiosités: de la technologie et l’intelligence artificielle («Mondes Connectés») à l’écologie et au développement durable («Planète Avenir»), en passant par l’éducation et la culture générale («Savoir en Bref»), l’économie et l’entrepreneuriat («Business Essentiel»), la vie moderne et les relations humaines («Instant Vie»), la santé mentale et le bien-être («Corps & Esprit»), les cultures et les identités interculturelles («Regards Croisés»), les phénomènes de société et les tendances actuelles («Échos du Quotidien»), la fiction érotique raffinée («Plumes Sensuelles»), l’ésotérisme et les mystères spirituels («Essence»), jusqu’au futurisme et à l’exploration des possibles («Nouveaux Horizons»).


    Chaque ouvrage court est systématiquement disponible en plusieurs langues (français, anglais, arabe, chinois, espagnol) et proposé aux formats numériques et audio, afin d’assurer une accessibilité maximale et de toucher un public mondial.


    Notre ambition est de démocratiser l’accès au savoir, à la culture et au divertissement intelligent, en nous adaptant aux modes de vie modernes et dynamiques. Chaque livre est pensé pour apporter une réponse rapide à la curiosité des lecteurs, enrichir leurs connaissances ou tout simplement leur offrir un moment agréable et stimulant au quotidien.

  

  
    LÉWIS VERDUN


    Léwis Verdun est un auteur contemporain âgé d’une quarantaine d’années, reconnu pour ses capacités à rendre accessibles des sujets variés et complexes. Passionné par la transmission claire et concise du savoir, Léwis bénéficie d’un parcours riche et diversifié dans de nombreux domaines. Tout au long de sa carrière, il a su développer une méthode efficace permettant d’aborder de manière simple et captivante des concepts parfois compliqués. Aujourd’hui, au sein de la maison d’édition FIVE MINUTES, Léwis met à profit son savoir-faire éditorial et son expertise pédagogique, tout en s’aidant des outils les plus avancés en intelligence artificielle pour assister son processus créatif. Grâce à cette approche hybride et novatrice, il offre aux lecteurs des contenus pertinents, enrichissants et adaptés au rythme de vie contemporain.

  

  
    Note méthodologique sur l’utilisation de l’intelligence artificielle


    Chez FIVE MINUTES, l’intelligence artificielle (IA) joue un rôle stratégique dès les premières phases du processus éditorial. Grâce à nos outils avancés de DeepResearch, nous effectuons en amont des recherches approfondies sur chaque sujet traité, permettant ainsi de lister des sources fiables et pertinentes disponibles sur Internet. L’auteur bénéficie ensuite de ces recherches préalables pour sélectionner, trier et synthétiser les informations les plus adaptées à son ouvrage.


    Par ailleurs, l’IA accompagne étroitement le processus créatif en assistant directement l’auteur dans la rédaction, lui proposant des suggestions pour optimiser son texte et enrichir son expression. Elle contribue également à la qualité éditoriale en identifiant et signalant les incohérences narratives, améliorant ainsi la pertinence, l’exhaustivité et la clarté du contenu.


    Enfin, afin d’assurer la meilleure qualité possible, chaque ouvrage passe par une validation finale rigoureuse effectuée manuellement par l’auteur, garantissant ainsi une harmonie parfaite entre l’assistance technologique et l’expertise humaine.

  

  
    COLLECTION “Mondes Connectés”


    Découvrez le fascinant univers de la technologie et de l’intelligence artificielle à travers des récits courts et inspirants. Cette collection offre une réflexion profonde sur la façon dont le numérique transforme nos vies et notre société. Parfait pour les lecteurs curieux et passionnés par le futur et les nouvelles technologies.

  

  
    SYNOPSIS


    Et si cinq minutes suffisaient pour pirater votre routine et libérer tout votre potentiel?


    Dans Hacker son quotidien, vous découvrirez un système de productivité radical où la loi de Pareto révèle les tâches vraiment décisives, le Deep Work bâtit une forteresse de concentration, et la gestion de votre énergie biologique transforme chaque journée en sprint créatif. À travers ces trois leviers–Impact, Concentration, Énergie–l’auteur vous guide pas à pas pour déjouer la tyrannie de l’urgence, vaincre le burn-out latent et installer un véritable «système d’exploitation personnel».


    Pensé comme un hacking personnel accessible, cet ouvrage condense les meilleures recherches sur les rythmes ultradiens, l’ego depletion et la pensée systémique afin que chaque minute investie produise un résultat disproportionné. Vous apprendrez à identifier votre Tâche Prioritaire du Jour, à ériger un bunker anti-distraction, puis à orchestrer vos pics d’attention pour créer une valeur durable sans sacrifier votre bien-être.


    Format exclusif FIVE MINUTES: une lecture ultra-condensée et percutante, parfaite pour un trajet, une pause-café ou avant votre prochain meeting.


    Prêt à franchir le cap? Découvrez dès maintenant Hacker son quotidien et transformez vos 300 prochaines secondes en moteur de changement. Commandez dès aujourd’hui!

  

  
    Introduction: Dépasser le Mythe de l’Agitation


    Le monde professionnel moderne est gouverné par une tyrannie de l’urgence. Nous vivons dans une culture du «toujours actif», où l’agitation est universellement confondue avec la productivité. Cette confusion engendre des comportements contre-productifs, comme le présentéisme – le fait de travailler en étant malade ou épuisé – qui coûte aux entreprises des sommes colossales, près de dix fois plus que l’absentéisme, en raison de la baisse de productivité et de l’augmentation du burnout.1 La journée de travail typique est fragmentée en une succession de tâches superficielles, ou Shallow Work, qui donnent l’illusion d’être occupé sans générer de valeur durable.2


    La thèse centrale de cet ouvrage est que la productivité authentique et durable n’est pas une question d’effort brut, mais le résultat d’un système personnel intelligemment conçu. S’inspirant des approches de la pensée systémique, notamment popularisées par les travaux de Peter Senge au MIT Sloan School of Management, ce livre postule que l’efficacité ne découle pas de l’augmentation des heures de travail, mais de l’optimisation délibérée de ses propres processus.3 Le modèle de la «force brute» – travailler plus, résister davantage aux distractions, repousser la fatigue – est non seulement inefficace, mais il est voué à l’échec. Les recherches sur l’épuisement des ressources cognitives le confirment: la volonté est une ressource limitée 5, et le changement constant de contexte, ou «context switching», a un coût exorbitant. Une étude publiée par la Harvard Business Review a révélé que le travailleur numérique moyen bascule entre applications et sites web près de 1 200 fois par jour, perdant l’équivalent de cinq semaines de travail par an simplement à se réorienter.6


    Plus qu’une simple succession de techniques, ce livre démontrera comment ces trois leviers sont interconnectés dans un système de cause à effet: une mauvaise gestion de l’énergie sabote la concentration, qui à son tour rend impossible l’application rigoureuse des priorités. Le terme «hacker» est donc utilisé ici dans son sens originel: celui qui cherche à comprendre un système en profondeur pour en exploiter les règles à son avantage. Il ne s’agit pas de tricher, mais d’appliquer avec intelligence des principes fondamentaux pour obtenir des résultats disproportionnés. Ce livre propose un système de «hacking personnel» articulé autour de trois leviers fondamentaux:


    1. Le Levier de l’Impact: Hacker ses priorités pour concentrer son énergie sur ce qui compte vraiment.


    2. Le Levier de la Concentration: Hacker son attention pour produire un travail de haute qualité.


    3. Le Levier de l’Énergie: Hacker ses ressources physiques et mentales pour maintenir une performance de pointe.


    En maîtrisant ces trois leviers, il devient possible de transformer sa routine quotidienne, passant d’un mode réactif et épuisant à un système proactif et efficace. Cet ouvrage n’est pas un simple guide de gestion du temps; c’est un manuel d’ingénierie personnelle.
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