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Introduction 

Ce livre-guide s'adresse à toute personne qui va se 
présenter à un examen, quels que soient son âge et sa 
situation. Pour s'y préparer, elle devra révéler son poten- 
tiel, améliorer son efficacité et se doter d'un maximum 
de ressources. Notre ambition est d'aider le candidat 

« aux épreuves » à atteindre ces objectifs indispensables 
à la préparation optimale de son examen. En effet, un 
examen est un événement important dans la vie, une 
étape vers l'avenir. Au-delà de l'épreuve, il constitue une 
opportunité de progression personnelle. 

Vous avez le choix de le considérer comme un point 
de passage obligé, un « mauvais moment à passer » ou 
d'envisager que sa préparation et l'épreuve elle-même 
sont une occasion d'aller plus loin, de vous enrichir et de 
repousser vos limites. 

Notre système éducatif ne nous a pas toujours prépa- 
rés à aborder cette situation dans des conditions opti- 
males. Trop souvent nous avons tendance à passer direc- 
tement à l'action, à « parer au plus pressé ». Or, une 
action, pour être réalisée de façon optimale, nécessite 
d'être précédée d'une phase de préparation. Il est impor- 



tant de prendre le temps et le recul nécessaires pour 
mettre au point la façon dont nous organisons l'action et 
mobilisons au mieux nos capacités. 

Ce livre n'a pas la prétention de présenter « tout ce 
qu'il faut faire pour réussir un examen ». Il offre essen- 
tiellement un certain nombre de propositions parmi les- 
quelles vous pourrez choisir pour optimiser votre prépa- 
ration. Son but n'est pas que vous appliquiez tout ce 
qu'il contient, mais que vous y trouviez les éléments qui 
vous serviront de levier. 

Ce n'est pas le « toujours plus » 
qui permet de réussir 

mais le « toujours mieux ». 91 Il 

Nous vous incitons à trouver tout au long de ces 
pages, le fil rouge qui vous aidera à vous orienter avec 
confiance vers la réussite de votre examen. En apprenant 
à travailler mieux et en cohérence avec vous-même, vous 
libérerez les potentiels qui sont en vous et tiendrez à une 
distance respectueuse les freins que nous sommes tous 
capables de nous créer et qui, peut-être, vous ont empê- 
ché dans le passé de réussir l'examen tant désiré. 

Piocher dans ces propositions ne signifie pas picorer 
au hasard, mais prendre le temps de sélectionner, avec 
rigueur et précision, ce qui va vous convenir. L'impor- 
tant est que vous mettiez en place un système de prépa- 
ration qui réponde à votre personnalité et grâce auquel 
vous dominerez la situation. Il faut que vous arriviez à 
rassembler toutes vos possibilités intellectuelles, affec- 



tives et physiques, pour accéder à une pleine possession 
de vos moyens. 

Il n'y a pas « une bonne façon » de préparer un exa- 
men, il y a « votre bonne façon ». Nous espérons qu'en 
conjuguant vos savoir-faire et les éléments contenus 
dans les pages qui suivent, vous allierez efficacité et 
bien-être. 

La démarche que nous vous proposons s'appuie sur 
cinq principales approches (cf. bibliographie) : 

-  la PNL (Programmation Neuro-Linguistique), qui 
est l'étude de la structure de l'expérience humaine ; elle 
apporte des techniques simples pour accéder à des com- 
portements efficaces ou les amplifier ; 

-  la chronobiologie, qui est « l'étude de l'organisation 
dans le temps des organismes humains, des mécanismes 
qui la contrôlent et des altérations qui peuvent la pertur- 
ber » ; 

-  la diététique ; 
-  la relaxation ; 
-  les concepts et méthodes de la gestion du temps. 
Notre souhait est que vous passiez votre examen avec 

la sensation de puissance que procure le rassemblement 
de toutes vos capacités et de tous vos potentiels. 





Mode d'emploi 

Ce livre doit vous permettre d'élaborer une stratégie 
de préparation pour réussir votre examen. 

Comment l'utiliser au mieux pour devenir un fin stra- 
tège ? 

Tout d'abord, lisez-le dans sa totalité pour avoir une 
vue d'ensemble. Puis, faites un bilan de la situation dans 
laquelle vous vous trouvez à l'aide du tableau ci-après. Il 
comporte la liste de tous les outils et méthodes de travail 
mentionnés dans ce livre, assortie de quatre colonnes. 

-  acquis : c'est un domaine que vous maîtrisez et 
appliquez avec efficacité ; 

-  à améliorer : vous connaissez, vous utilisez partielle- 
ment ou avec une efficacité que vous jugez insuffisante 
et que vous souhaitez optimiser ; 

-  à mettre en place : c'est un aspect que vous n'utilisez 
pas du tout dans votre préparation et que vous désirez 
intégrer ; 

-  sans intérêt : vous ne vous sentez ni intéressé ni 
concerné. 

Cochez spontanément votre perception de chacun des 
thèmes dans l'une de ces quatre colonnes. 



Puis, reprenez successivement tous les chapitres. Si un 
chapitre est pour vous sans intérêt, demandez-vous 
pourquoi. 

Ne comporte-t-il effectivement que des notions acqui- 
ses, des évidences ? Si oui vous utiliserez donc ces évi- 
dences dans votre stratégie. 

Si vous ne vous sentez pas intéressé, quelles en sont 
les raisons ? Vérifiez qu'il ne s'agit pas d'une zone que 
vous occultez dans votre préparation et réfléchissez aux 
conséquences de cette attitude. 

Après ces deux vérifications, validez ou infirmez 
votre choix. 

À la fin de cette première étape, vous disposez d'un 
tableau de bord de votre stratégie. 

Vous avez maintenant à travailler sur les thèmes que 
vous avez à optimiser ou à mettre en place. Chaque 
thème abordé comporte une courte explication théo- 
rique, des exemples et des tableaux de mise en pratique 
pour vous aider dans votre réflexion et votre construc- 
tion. Reproduisez ces derniers, créez les vôtres, regrou- 
pez le tout et vous aurez ainsi la vision d'ensemble de 
votre stratégie. 

« Être stratège » 
c'est « utiliser l'art de coordonner des actions, 

de manœuvrer habilement pour atteindre un but ». Il 



Bilan de départ 
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