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Moscou parano
Livre
Gogo, Paul
Edité par Éditions du Rocher. Monaco - 2026
La Russie de Vladimir Poutine est bien loin du Las Vegas raconté par Hunter S.
Thompson dans un livre culte. Pourtant, ce récit de Paul Gogo a tout d'un « very bad
trip » hallucinatoire. On y croise des agents du FSB en talons hauts, des déserteurs qui
mangent des bonbons pour oublier l'inflation, et des mondaines francophones,
persuadées que l'OTAN a inventé l'homosexualité pour détruire « l'âme slave ». De
Vladivostok à Moscou, dans un Transsibérien qui pue la sueur et la vodka bon marché,
entre des ex-militaires crachant leur rage et des soeurs de soldats cachant leurs larmes,
Paul Gogo arpente cet État en guerre, qui a troqué sa superbe contre une paranoïa
teintée de propagande et de délation. Alors que l'humour est son unique arme pour tenir
le désespoir à distance, il signe avec Moscou Parano une plongée, brutale et
mélancolique, dans les entrailles d'une puissance qui se dévore elle-même.

Paul Gogo est l'un des plus fins connaisseurs de la guerre qui oppose l'Ukraine et la
Russie depuis 2014 (ce qui lui a valu une nomination au prix Albert Londres en 2022). Il
écrit notamment dans Ouest France et intervient régulièrement sur BFM TV. Il a publié
Opération spéciale, en 2024, aux éditions du Rocher.
La Russie de Vladimir Poutine est bien loin du Las Vegas raconté par Hunter S.
Thompson dans un livre culte. Pourtant, ce récit de Paul Gogo a tout d'un « very bad
trip » hallucinatoire. On y croise des agents du FSB en talons hauts, des déserteurs qui
mangent des bonbons pour oublier l'inflation, et des mondaines francophones,
persuadées que l'OTAN a inventé l'homosexualité pour détruire « l'âme slave ». De
Vladivostok à Moscou, dans un Transsibérien qui pue la sueur et la vodka bon marché,
entre des ex-militaires crachant leur rage et des soeurs de soldats cachant leurs larmes,
Paul Gogo arpente cet État en guerre, qui a troqué sa superbe contre une paranoïa
teintée de propagande et de délation. Alors que l'humour est son unique arme pour tenir
le désespoir à distance, il signe avec Moscou Parano une plongée, brutale et
mélancolique, dans les entrailles d'une puissance qui se dévore elle-même. Paul Gogo
est l'un des plus fins connaisseurs de la guerre qui oppose l'Ukraine et la Russie depuis
2014 (ce qui lui a valu une nomination au prix Albert Londres en 2022). Il écrit
notamment dans Ouest France et intervient régulièrement sur BFM TV. Il a publié
Opération spéciale, en 2024, aux éditions du Rocher.

français
Gogo, Paul
3666114801925
Tourisme ; Récits de voyage
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Girl on Girl
Livre
Gilbert, Sophie | Frappat, Hélène
Edité par Actes Sud. Arles cedex - 2026
Des Spice Girls aux Kardashian, en passant par OnlyFans ou les tradwives, Sophie
Gilbert, finaliste du prix Pulitzer, montre comment la pop culture a façonné – et déformé
– l’image que les femmes se font d’elles- mêmes, et des autres femmes. Sexualisation,
infantilisation, réification : autant de mouvements diffus et insaisissables que l’autrice
parvient à décortiquer avec brio en plongeant dans la matière concrète des publicités,
clips, chansons, blogs et films qui ont modelé les années 2000. 

“J’ai voulu comprendre comment une génération de jeunes femmes en est venue à
croire que le sexe est notre monnaie d’échange, que notre objectivation nous donne du
pouvoir, et qu’on ne mérite pas d’être prises au sérieux. Pourquoi est-il si facile de nous
convaincre de notre propre inaptitude ? Qui fixe les règles ? Pourquoi, pendant des
décennies, et jusqu’à aujourd’hui, presque toutes les productions culturelles ont-elles
été systématiquement orientées vers le désir et le plaisir masculins ?” 
(Extrait de l’introduction)

français
Questions de Société
Gilbert, Sophie 
Frappat, Hélène
978-2-330-22286-4
9782330222864
Sciences humaines ; Sociologie ; Sociologie du genre
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Remèdes à la solitude
Livre
Gourion, David
Edité par Marabout. Alleur - 2026
Cette lettre, glissée un soir sous la porte d’un psychiatre, marque le début d’une
thérapie peu ordinaire. Dix séances bouleversantes pour remonter le fil d’une solitude
enfouie. Dix rendez-vous pour apprendre à retisser des liens quand on ne sait plus
comment faire. Au fil de leurs échanges, Rachel aborde la question de la solitude et
dévoile ses blessures, les blessures de celles et de ceux qu'on ne remarque pas, qui
font semblant d'aller bien.

Ce livre est une histoire qui répare, qui émeut et qui instruit. Il est un échange
thérapeutique incarné entre un psy et sa patiente ; il est une plongée sensible et
scientifique dans les mécanismes de la solitude moderne. Vous comprendrez&nbsp; :
– Pourquoi notre cerveau vit le rejet comme une douleur physique ;
– Comment la solitude abîme notre intelligence sociale ;
– Pourquoi certaines blessures d’enfance nous empêchent de créer des liens ;
– Et surtout : comment réparer ce logiciel relationnel, pas à pas.
Un livre&nbsp; pour tous ceux qui se sentent seuls... même entourés.

français
Essais Bien-être - Psy
Gourion, David
366-611--474356-0
3666114743560

Solitude
Psychothérapie
Repli sur soi

Vie pratique ; Développement personnel ; Bien dans son corps

Plus d'informations...
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Bienvenue en 2055
Livre
Reghezza-Zitt, Magali | Bati, Marc
Edité par Seuil. Paris Cedex 19 - 2026
« 2055. J’ai désormais 77 ans et, au soir de ma vie, je regarde le chemin parcouru non
sans fierté et avec un immense soulagement. Si seulement je pouvais retourner vingt-
cinq ans en arrière pour dire à celles et ceux qui se sont engagés pour faire advenir ce
nouveau monde que leur combat a porté ses fruits. Si seulement je pouvais dire à mes
concitoyens, qui avaient accordé leur confiance à ceux qui minimisaient le danger pour
protéger leurs intérêts immédiats, tout ce que nous avons pourtant réussi à préserver et
tout ce que la transition a amélioré dans nos vies. » M. R.-Z.
Ceci n’est pas de la science-fiction, c’est une fiction scientifique.
Ce monde décrit par l’autrice n’existe pas encore. Il n’adviendra peut-être jamais. Mais il
n’est en rien une utopie. Il traduit ce que nous dit la science sur les solutions de
décarbonation. Ce futur est encore possible si notre classe politique fait du climat un
enjeu démocratique et de la neutralité carbone un projet de société. Il y fera parfois
50°C à l’ombre mais nous aurons réussi à sauvegarder nos vies et notre bien-être.
Bienvenue en 2055.

Illustrations de Marc Bati
Magali Reghezza-Zitt, ancienne élève de l’École normale supérieure, est agrégée et
docteure en géographie, habilitée à diriger des recherches. Ses travaux scientifiques
portent sur le domaine de l’environnement et de la prévention et gestion des risques de
catastrophes naturelles. Elle est spécialiste
de la résilience et de l’adaptation des sociétés et des territoires. Elle a été membre du
Haut conseil pour le climat de 2019 à 2023 et a siégé dans de nombreuses instances
au titre d’expert. Elle a publié notamment Paris coule-t-il ? (Fayard, 2012).

français
Reghezza-Zitt, Magali 
Bati, Marc
978-2-02-160354-5
9782021603545
Histoire - Géographie ; Actualité et médias
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Cold cases : Ces enquêtes résolues par la science
Livre
Marlet, Richard
Edité par Les Éditions de l'Opportun. Paris - 2026
26 enquêtes passionnantes résolues après des années ! Nordahl Lelandais, le Grêlé,
Denis Waxin,Yves Chatain,Yoni Palmier... 

Ces affaires qui ont défrayé la chronique. Et pour cause : incertitudes, manque de
preuves, scènes de crimes compromises, témoignages contradictoires... résoudre ces
affaires semblait invraisemblable ! Pourtant, parfois plus de 60 ans plus tard, et ce
grâce à la police scientifique, il est possible qu’enfin justice soit faite.

ADN, empreintes digitales, indices microscopiques...
Dans cet ouvrage Richard Marlet, spécialiste de la police technique et scientifique
revient sur les éléments qui ont permis de clore ces célèbres cold cases.

français
Marlet, Richard
366-611--479790-7
3666114797907
Histoire - Géographie ; Sciences politiques ; Criminalité

Plus d'informations...
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Les violences qui tuent l'enfance : L'enfer intrafamilial
Livre
Alexandrian, Steffy
Edité par Éditions de l'Observatoire. Paris - 2026
L'ouvrage explore la réalité brutale des violences intrafamiliales, révélant comment le
danger, loin d'être uniquement familial, est profondément structurel. 

L'auteure, elle-même ancienne victime et fondatrice de l'association Carl qui
accompagne les victimes sur le terrain, y analyse le paradoxe d'un pays qui proclame la
protection des victimes comme une priorité nationale sans jamais y allouer les moyens
nécessaires. Elle met en lumière des aberrations judiciaires flagrantes, comme le
maintien du devoir de secours envers un conjoint condamné ou l'incohérence entre les
décisions civiles et pénales. 

Un volet majeur est consacré à l’enfant « co-victime », trop souvent invisible et sacrifié
au nom de la sacralisation du lien parental, même en présence de violences avérées.
Le texte décortique également la faillite des institutions : des juges uniques décidant
seuls de la vie d'un mineur aux médias mal formés perpétuant le mythe du « mensonge
» des enfants. 

Au-delà du constat, ce livre propose des réformes radicales : suspension immédiate de
l’autorité parentale en cas de danger, création d’un guichet unique d’aide et présence
systématique d’un avocat pour l'enfant.

français
Alerte !
Alexandrian, Steffy
3666114862544
Sciences humaines ; Sociologie ; Travail social

Plus d'informations...
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Brève histoire des croyances et préjugés antisémites
Livre
Savy, Pierre | Vapné, Lisa
Edité par Seuil. Paris Cedex 19 - 2026
« Intelligent, d'une impeccable érudition et d'une écriture limpide, ce petit ouvrage
devrait être lu par tous. »
L’Histoire
Aujourd’hui, l’antisémitisme fait l’objet de condamnations quasi unanimes. Et pourtant,
un antisémitisme insidieux, parfois même inconscient de lui-même, continue de se
développer. Il est perceptible dans des propos, voire dans des actes, y compris violents,
témoignant de la persistance des croyances et préjugés antisémites, qui remontent plus
ou moins loin dans le temps.
Ce livre a pour ambition de retracer leur histoire pour mieux les identifier et donc les
combattre. En rappelant leur origine, leur diffusion, mais aussi leur ambivalence, leur
singularité ou non dans le cadre plus large des discours racistes, il présente les
permanences et les mutations d’une dizaine de motifs saillants - misanthropie, déicide,
empoisonnement, argent, corps, genre, double allégeance, complot et concurrence
victimaire, sans oublier les préjugés « positifs ».
Ce travail de clarification reste toujours nécessaire car c’est sur l’ignorance, la haine et
la peur de l’altérité que fleurissent les préjugés mortifères.

français
La couleur des idées
Savy, Pierre 
Vapné, Lisa
978-2-02-160744-4
9782021607444
Histoire - Géographie ; Actualité et médias
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Des amours chimiques
Livre
Blanc, Jean-Victor
Edité par Seuil. Paris Cedex 19 - 2026
Et si une drogue permettait, en une injection, de ressentir un intense sentiment de
fusion amoureuse, la levée de toutes inhibitions et l’intensification du plaisir sexuel avec
un ou plusieurs partenaires ? Cette promesse, antidote à l’ultra-moderne solitude et aux
injonctions à la performance jusque dans l’intimité, porte le nom de chemsex.
Or le chemsex est hautement addictif, peut engendrer dépressions, pertes de contrôle
et parfois même la mort par overdose. Cette nouvelle pratique sexuelle est née avec
l'arrivée des produits de synthèse, d’accès facile. Apparue dans les années 2000, elle
s’est rapidement répandue dans le monde. En France, on estime que le chemsex
concerne 100 000 à 200 000 personnes.
Le phénomène est resté longtemps caché et laissait indifférentes les autorités
sanitaires. Il est devenu visible auprès du grand public au cours de la dernière
décennie, à travers plusieurs faits-divers très médiatisés. Comme si se rejouait le drame
des débuts du VIH, il concerne pour le moment surtout la communauté gay, mais
pourrait s’étendre au-delà. Aujourd’hui, l’usage sexualisé de drogues est déjà fréquent :
un tiers des jeunes adultes a déjà pris une substance psychoactive pour modifier
l’expérience sexuelle.
Appuyé sur sa clinique et ses recherches, le Dr Jean-Victor Blanc analyse les ressorts
sociaux, culturels et psychiques du chemsex. Sans jugement, il sonne l’alerte sur ce
nouveau fléau de santé publique avec ce premier livre en France consacré à l’épidémie.
Dr Jean-Victor Blanc est médecin-psychiatre à l’hôpital Saint-Antoine (AP-HP) et
enseignant à Sorbonne Université. Depuis une dizaine d’années, il dirige l’une des
rares consultations en France spécialisée dans la prise en charge du chemsex.
Fondateur du Festival et du compte @popetpsy, il œuvre aussi pour la déstigmatisation
des troubles psychiques avec sa chronique au Mag de la Santé (France tv). Il a déjà
publié Pop & Psy (Plon, 2019) et Pop & psy : Addicts (Points, 2025).

français
Blanc, Jean-Victor
978-2-02-160713-0
9782021607130
Histoire - Géographie ; Actualité et médias
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Je me mets à la musculation !
Livre
Cornu, Alexia | Blanc, Emilie
Edité par Larousse. Paris cedex 06 - 2026
Oubliez les idées reçues sur la musculation : non, il ne faut pas beaucoup de matériel,
ça ne fait pas «&nbsp; gonfler&nbsp; », et c’est tout aussi bénéfique que le
cardio&nbsp; !
Que vous soyez sportive ou pas, ce livre s’adapte à vous et vous accompagne au fil de
votre pratique&nbsp; :
- Découvrez les spécificités de la physiologie féminine et l’importance du renforcement
musculaire, à tout âge.
- Développez une routine personnalisée et efficace&nbsp; grâce à des séances de
difficulté croissante.&nbsp; 
Un ouvrage accessible et ultra complet&nbsp; !
Oubliez les idées reçues sur la musculation : non, il ne faut pas beaucoup de matériel,
ça ne fait pas «&nbsp; gonfler&nbsp; », et c'est tout aussi bénéfique que le
cardio&nbsp; !Que vous soyez sportive ou pas, ce livre s'adapte à vous et vous
accompagne au fil de votre pratique&nbsp; :- Découvrez les spécificités de la
physiologie féminine et l'importance du renforcement musculaire, à tout âge.-
Développez une routine personnalisée et efficace&nbsp; grâce à des séances de
difficulté croissante.&nbsp; Un ouvrage accessible et ultra complet&nbsp; !

français
Hors Collection - Sport
Cornu, Alexia 
Blanc, Emilie
3666114836354
Vie pratique ; Développement personnel ; Bien dans son corps
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Bons sucres & mauvais sucres pour votre santé
Livre
Vasey, Christopher
Edité par Éditions Jouvence. St julien en genevois - 2026
Sucre : comment distinguer le poison du carburant ?

Présent partout, le sucre est devenu un réflexe quotidien. Pourtant, tous les sucres ne
sont pas égaux. Certains soutiennent l’énergie et la santé, d’autres dérèglent le corps et
le mental, jusqu’à créer une véritable dépendance.

Dans cet ouvrage, Christopher Vasey explique simplement pourquoi les sucres raffinés,
massivement consommés aujourd’hui, sont liés au surpoids, au diabète, aux caries...
mais aussi à la fatigue persistante, aux variations d’humeur, à l’anxiété et au manque
d’élan vital.

À l’inverse, il montre comment revenir à des sucres naturels permet de retrouver un
équilibre durable.

Accessible, concret et sans dogmatisme, ce livre donne les clés pour comprendre les
mécanismes de l’addiction au sucre et amorcer des changements réalistes, adaptés à la
vie moderne. Pas pour tout supprimer, mais pour mieux choisir. Un guide essentiel pour
reprendre le pouvoir sur son alimentation, retrouver énergie, clarté mentale et bien-être
au quotidien.
Il existe deux sortes de sucre : les bons et les mauvais. Les bons sucres sont ceux
fournis par la nature : fruits, miel, céréales complètes, farineux ... Les mauvais sucres
sont ceux produits par l'homme en dénaturant les aliments : le sucre blanc et la farine
blanche. Malheureusement, l'être humain consomme des quantités énormes de
mauvais sucres. Cette surconsommation engendre de nombreux maux physiques,
caries dentaires, obésité, diabète, mais également, un état de dépendance au sucre et
des troubles psychiques, tels que anxiété, peurs, fatigue chronique, mauvaises
humeurs, manque de joie de vivre, état dépressif ... Le but de ce livre est de clarifier la
question du sucre afin que le lecteur puisse, par des choix conscients, se libérer de sa
dépendance au sucre et retrouver santé, énergie et joie de vivre.

français
Jouvence Santé
Vasey, Christopher
366-611--436036-1
3666114360361
Vie pratique ; Diététique et beauté
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Les entrepreneurs de la peur
Livre
Bristielle, Antoine
Edité par JC Lattès. Paris - 2026
Déclassement social, insécurité, crise écologique… les peurs des Français sont
multiples. Face aux errements gouvernementaux et à une actualité inter nationale
anxiogène, cette émotion est devenue un état individuel et collectif ordinaire qui
fragmente et polarise notre société. Dans ce contexte inflammable, des entrepreneurs
de la peur – des médias aux politiques – cultivent tels des apprentis sorciers une
stratégie émotionnelle pour des visées économiques ou électoralistes. 
À partir de données spécialement recueillies pour cet ouvrage, Antoine Bristielle
propose une grille de lecture inédite de notre société. Le politiste cartographie nos
inquiétudes pour rendre plus lisible l’action publique et sauver la démocratie de la
fracture.

français
Essais et documents
Bristielle, Antoine
366-611--479784-6
3666114797846
Histoire - Géographie ; Actualité et médias

Plus d'informations...

Sanctuaires
Livre
Quentin, Abel
Edité par Éditions de l'Observatoire. Paris - 2026
Depuis quatre ans, l’intelligence artificielle générative rebat toutes les cartes : sur le
travail, l’art, la création, le savoir, l’éducation, l’économie. 

Face à cette déferlante, nous sommes tentés de nous laisser aller, telle Ophélia dans
les eaux profondes, et renoncer à exercer sur elle un jugement critique : « A quoi bon ?
De toute façon, elle est là », soupire Michel Super, le technofataliste.

Dans un essai au vitriol, d’une ironie cinglante, habité par les figures de Jacques Ellul et
de Georges Bernanos, Abel Quentin dénonce notre ivresse technologique, qui aggrave
la crise écologique. Il fait un constat abrupt : l’homme augmenté est un homme diminué
en devenir. 
Dans notre monde volatil et dangereux, les sociétés qui protégeront l’intelligence
humaine pourraient bien détenir, à long terme, un avantage décisif. Il appelle au sursaut
: pas un baroud d’honneur, mais une fronde joyeuse et transgressive.&nbsp;

français
Essais
Quentin, Abel
3666114849521
Sciences humaines ; Ethnologie et anthropologie
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Ils ont disparu...
Livre
Bénaïm, Valérie
Edité par Fayard. Paris - 2026
« Toutes&nbsp; les 13 minutes, un enfant disparaît en France. Un phénomène qui doit
nous alerter, car ce chiffre n’est pas seulement une statistique : il illustre une réalité qui
nous concerne tous.

Journaliste et mère, j’ai souhaité briser ce silence assourdissant qui enveloppe plus de
38 477 disparitions. Comprendre ce qui se joue derrière ce fléau, ce qu’il dit de
notre société, de nous, de nos institutions.

J’ai donc enquêté et rencontré les familles, les associations, les policiers, les
magistrats, les psychologues, tous ceux qui tentent chaque jour d’arracher ces enfants
à l’oubli et de réparer l’irréparable.

Ces récits glaçants mais pleins de courage nous aident à répondre à la question
essentielle : comment protéger ceux qui sont les plus vulnérables ?

Chaque enfant mérite d’être sauvé dans une société dont le devoir est de les protéger.
»

Valérie Benaïm est journaliste, productrice et animatrice de télévision. Figure très
connue du grand public, elle est chroniqueuse régulière dans l’émission Tout beau tout
n9uf sur W9. Son dernier livre, paru en 2024, Il n’est pas celui que vous
croyez, s’est imposé comme un best-seller.
« Toutes&nbsp; les 13 minutes, un enfant disparaît en France. Un phénomène qui doit
nous alerter, car ce chiffre n'est pas seulement une statistique : il illustre une réalité qui
nous concerne tous. Journaliste et mère, j'ai souhaité briser ce silence assourdissant
qui enveloppe plus de 38 477 disparitions. Comprendre ce qui se joue derrière ce fléau,
ce qu'il dit denotre société, de nous, de nos institutions. J'ai donc enquêté et rencontré
les familles, les associations, les policiers, les magistrats, les psychologues, tous ceux
qui tentent chaque jour d'arracher ces enfants à l'oubli et de réparer l'irréparable. Ces
récits glaçants mais pleins de courage nous aident à répondre à la question essentielle
: comment protéger ceux qui sont les plus vulnérables ?Chaque enfant mérite d'être
sauvé dans une société dont le devoir est de les protéger. »Valérie Benaïm est
journaliste, productrice et animatrice de télévision. Figure très connue du grand public,
elle est chroniqueuse régulière dans l'émission Tout beau tout n9uf sur W9. Son dernier
livre, paru en 2024, Il n'est pas celui que vouscroyez, s'est imposé comme un best-
seller.

français
Documents
Bénaïm, Valérie
3666114801000
Histoire - Géographie ; Actualité et médias
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Le nouveau repère de l'Afrique
Livre
Ongoumaka Yandza, Marcel Julmard
Edité par Hello Editions. Ermont - 2026
Vers un nouveau paradigme politique africain ? Face à l'échec du modèle républicain
conventionnel, détourné en instrument d'oppression, cet ouvrage interroge la survie des
nations africaines sous le joug des dictatures. Entre la phobie d'un État instrumentalisé
et l'aspiration à l'épanouissement national, l'auteur propose une voie de rupture : le
rassemblement inclusif de la société. Découvrez comment l'émergence d'un État absolu
se présente ici comme l'ultime rempart face à la tyrannie et le socle paradoxal d'une
démocratie enfin adaptée aux réalités socio-politiques du continent.
Vers un nouveau paradigme politique africain ? Face à l'échec du modèle républicain
conventionnel, détourné en instrument d'oppression, cet ouvrage interroge la survie des
nations africaines sous le joug des dictatures. Entre la phobie d'un État instrumentalisé
et l'aspiration à l'épanouissement national, l'auteur propose une voie de rupture : le
rassemblement inclusif de la société. Découvrez comment l'émergence d'un État absolu
se présente ici comme l'ultime rempart face à la tyrannie et le socle paradoxal d'une
démocratie enfin adaptée aux réalités socio-politiques du continent.

français
Ongoumaka Yandza, Marcel Julmard
3666114845257
Histoire - Géographie ; Histoire internationale ; Histoire mondiale
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Géopolitique du Royaume-Uni
Livre
Considère-Charon, Marie-Claire
Edité par PUF. Paris - 2026
Comprendre la géopolitique du Royaume-Uni dans toute sa complexité et ses
contradictions impliquent de prendre en compte son insularité, son rapport historique au
continent européen et sa relation avec les États-Unis. 

Sa stratégie navale avait conduit cette grande puissance à se bâtir un empire qui, à la
veille de la Première Guerre mondiale, couvrait un quart de la surface du globe. De ce
passé impérial, le Royaume-Uni a conservé une ambition mondiale. Puissance
déclinante au XXe siècle, il décide, après quarante-trois années d'adhésion à la
Communauté européenne, de s'en dissocier en 2016.

En rompant les liens institutionnels avec l'Union européenne, il a désarticulé
l'architecture traditionnelle de la politique étrangère britannique, telle que l'avait conçue
Winston Churchill, autour de trois cercles d'influence : européen, atlantique et mondial.
Dix ans après le Brexit, cet essai se propose d'analyser les enjeux qui traversent le
Royaume-Uni, dans un monde en mutation constante où les repères sont devenus
mouvants.

français
Géopolitiques
Considère-Charon, Marie-Claire
3666114841457
Histoire - Géographie ; Sciences politiques
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Kill your to-do list : La méthode minimaliste pour travailler
moins... et vivre plus
Livre
Vitoux, Claire
Edité par Alisio. Paris - 2026
Allez à l’essentiel ! Testez la productivité soustractive pour mieux entreprendre sans
vous épuiser. 

Créer votre entreprise devait vous rendre plus libre. Pourtant, vous vous sentez
dépassé·e et, malgré tous vos efforts, vous avez l’impression de ne jamais en faire
assez. Vous êtes devenu·e l’esclave de votre to-do list.

Et si le problème ne venait pas de vous, mais d’une charge de travail toujours plus
grande, qui vous épuise et vous décourage ?

Dans cet ouvrage novateur, Claire Vitoux, coach en organisation et en gestion du
temps, déconstruit les injonctions à la productivité toxique et vous aide à repérer les
obstacles émotionnels qui vous empêchent d’être vraiment productif·ve. Sa méthode en
quatre clés vous propose d’organiser votre travail sous un nouvel angle, celui du
minimalisme :
Créer une boussole entrepreneuriale avec une vraie vision.
Faire le tri dans votre business pour le simplifier.
Appliquer la loi du moindre effort.
Protéger votre temps et oser dire non.

Riche en outils pratiques et en témoignages, ce livre va changer votre vie. Il est une
invitation à en faire moins, à choisir vos missions, et à construire une entreprise qui
vous ressemble.

Claire Vitoux est coach et experte des questions de temps, d’organisation et de
structuration pour les entrepreneur·se·s, à qui elle enseigne les stratégies pour mieux
piloter leur activité et se développer sans s’épuiser. Elle est la fondatrice de The
Minimal Plan et l’hôte du podcast Bye Bye Procrastination (plus de 2 millions
d’écoutes).

français
Vitoux, Claire
366-611--472023-3
3666114720233
Sciences humaines ; Développement personnel ;
Carrière - Réussite
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Je rééquilibre mon cortisol
Livre
Da Silva, Anaïs | Dumont, Sophie | Lebrun, Delphine
Edité par Larousse. Paris cedex 06 - 2026
Surnommé « hormone du stress », le cortisol est un&nbsp; allié précieux de notre
équilibre. Chaque fois que notre corps perçoit un défi – danger, imprévu, surcharge
émotionnelle, effort physique... – il libère du cortisol, qui aide à mobiliser l’énergie dont
nous avons besoin pour réagir. Mais lorsque sa production devient trop élevée – ou
trop faible ! – et que&nbsp; le déséquilibre perdure, la fatigue s’installe, le sommeil se
fragilise, l’immunité baisse, la tension monte...

Anaïs Da Silva nous invite à&nbsp; ralentir et prendre le temps de nous écouter pour
rééquilibrer notre cortisol grâce à des solutions à la portée de tous&nbsp; : être attentif
aux signaux de notre corps, ajuster notre alimentation, choisir le bon type d’activité
physique, installer des rituels apaisants, s’aider de compléments naturels...

Il existe de multiples&nbsp; leviers à enclencher au quotidien&nbsp; pour adopter
sereinement le mode de vie qui nous convient et dont notre corps a besoin !

français
Da Silva, Anaïs 
Dumont, Sophie 
Lebrun, Delphine
3666114844991
Vie pratique ; Cuisine ; Généralités et guides

Plus d'informations...
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