Guide : Performance Lucid

Introduction
Ce guide va t'aider a tirer le meilleur de Lucid.
Dans une époque ou tout te tire vers la distraction, la solution n'est pas de faire plus.
C'est de faire mieux, avec clarté et intention.
Dans ce guide, tu vas découvrir :
« Comment maximiser les effets de Lucid
« Comment créer ton environnement pour te contrer au quotidien

« Comment organiser tes journées pour optimiser ton énergie

1. Le fondement : Pourquoi Lucid ? Pourquoi maintenant ?

Le monde n'a jamais été aussi bruyant :

Messages, réseaux sociaux, distractions.

Lucid a été créé pour t'aider a rester concentré dans ce monde de bruits.

Une boisson congue pour ceux qui construisent, décident, avancent.

Avec 100 mg de caféine et 200 mg de L-théanine.

Un dosage soutenu par la science pour aider a la concentration, la réactivité et la mémoire.

Une énergie claire et sans agitation.

2. Comment utiliser Lucid de maniére optimal

1. Les actifs de Lucid
Lucid repose sur une synergie puissante entre deux molécules :
100 mg de caféine et 200 mg de L-théanine.

Deux ingrédients simples, mais dosés avec précision. Et surtout, pensés pour travailler ensemble.

1.1-100 mg de caféine

C'est I'un des stimulants cognitifs les plus étudiés au monde.

Elle agit en bloquant I'adénosine, le neurotransmetteur responsable de la sensation de fatigue.
Le résultat : vigilance accrue, temps de réaction amélioré, meilleure capacité d'attention.

Mais mal utilisée, elle rend nerveux, provoque un pic suivi d'un crash d'énergie, et crée une
dépendance.

Tout dépend du dosage et de son utilisation.

Chez Lucid, aprés des centaines d'essais et d'allers-retours en laboratoire, on a trouvé le dosage
parfait :

100 mg de caféine naturelle.
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Assez pour te propulser, en réduisant les effets secondaires.
Mais ce dosage, aussi précis soit-il, ne serait rien sans son opposé.

Et c'est la qu'intervient la L-théanine.

1.2 - 200 mg de L-théanine

La L-théanine est un acide aminé unique, naturellement présent dans le thé vert en petite quantité.
Elle augmente I'activité des ondes alpha dans le cerveau, associées a un état de calme concentré.
Ici, pas de somnolence, ni de sédation.

Juste un esprit plus clair, plus stable.

Elle module la réponse au stress, réduit la tension mentale, et améliore la fluidité cognitive.

Elle agit comme un stabilisateur : elle adoucit les effets bruts de la caféine sans les annuler.

Chez Lucid, on utilise 200 mg de L-théanine.

Un dosage précis, deux fois supérieur a celui de la caféine, basé sur les recherches les plus
sérieuses.

Mais seule, la L-théanine n'est qu'un morceau du puzzle.

C'est dans la combinaison que tout se joue.

1.3 Le combo : caféine + L-théanine
Séparément, ces deux molécules sont efficaces.
Mais ensemble, elles créent un état qu'aucune ne peut produire seule.
- La caféine active le systeme nerveux, augmente la vigilance et pousse a l'action
- La L-théanine affine I'attention, réduit le stress inutile et garde |'esprit centré
Résultat : une stimulation claire, durable, maitrisée.
Sans pic brutal. Sans chute soudaine. Sans état de stress.
La science parle d'effets synergiques :
o Concentration plus longue
e Moins d'erreurs
o Meilleure mémoire de travail
« Etat de flow plus accessible
C'est ce duo qui rend Lucid unique.

Un équilibre pensé pour construire, pas juste consommer.

2. Conseils d'utilisation généraux

Quand ?
- Le matin, ou en début d'aprés-midi.

- Attends idéalement 45 a 90 minutes aprés ton réveil pour laisser ton systeme hormonal se
réguler naturellement.
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-> Avant un bloc de travail, une séance d'entrainement ou un moment ou tu veux vraiment avancer.

Combien ?

- 1 canette par jour suffit. C'est le bon dosage pour rester lucide sans te sur-stimuler.
- Maximum 2 par jour, espacées d'au moins 4 heures.

- Evite dans les 6 a 8 heures avant ton heure de coucher.

La caféine a une demi-vie de 6 heures, elle reste active longtemps dans ton organisme, méme si tu
ne la ressens plus.

Et peut altérer ton sommeil.

Comment ?
-> Bois-la lentement, comme un signal de départ. Tu vas vouloir la finir vite : résiste.
-> Associe chaque Lucid a une action claire : une tache, un objectif, une mission.

- Laisse ton environnement faire le reste : ta tache en face de toi, téléphone loin, casque sur les
oreilles si nécessaire.

3. Usage spécifique

Deep Work

- Lucid est idéale pour initier un bloc de travail profond sur une tache importante.

-> Bois ta premiére gorgée au moment ou tu choisis ton intention pour ce bloc de travail.
- Les effets commencent a se faire sentir entre 15 et 30 minutes apres ingestion.

- Rituel conseillé : Lucid + casque anti-bruit + tache précise = concentration et productivité.

Entrainement

-> La caféine améliore I'endurance, la coordination et la motivation.

-> Bois Lucid 20 a 30 minutes avant ta séance pour étre concentré au meilleur moment.

- Contrairement aux pré-workouts surdosés, Lucid soutient toute la séance, sans crash aprés.

- Si tu t'entraines tard : évite d'en reprendre dans les 6h avant de dormir.

Moments clés

-> Avant un appel important, une présentation, une session créative ou un moment de prise de
décision stratégique.

- Lucid est la pour t'ancrer dans l'instant. Tu passes de réactif a actif ; de dispersé a concentré.

3. Deep Work Kit

Pourquoi viser le Deep Work ?
La plupart des gens vivent dans la distraction.

Chaque notification, chaque changement de tache, chaque coup d'ceil a leur téléphone diminue
leur capacité a penser clairement.
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Le deep work, c'est I'antidote.

C'est un état de concentration sans distraction sur une tache cognitivement exigeante. Un état ou
tu entres dans ce que la psychologie appelle le "flow" :

-> Ton cerveau est complétement absorbé par la tache

-> Le temps ralentit

-> Tu avances sans résistance

C'est dans ces moments-la que tu produis ton meilleur travail.

Ceux qui apprennent a créer ces conditions chaque jour prennent de I'avance sur tous les autres.

Le que dit la science sur le Deep Work

Le deep work s'appuie sur deux leviers scientifiques :

1. La concentration dirigée
Ton cerveau a une capacité limitée de traitement conscient.

Chaque fois que tu changes de tache ou que tu te disperses, tu “payes” une taxe cognitive : ton
attention s'éparpille, ta capacité a traiter I'information diminue, et tu deviens moins performant.

En se concentrant sur une seule tache sans interruption, tu optimises cette ressource limitée.

2. L'état de flow

Le flow est un état de performance optimale identifié par le psychologue Mihaly Csikszentmihalyi.
Il se déclenche quand une tache est a la fois exigeante et claire, et que ton attention est totalement
dirigée.

-> Moins de perception du temps

- Engagement maximal

-> Meilleure rétention et apprentissage

- Plaisir intrinséque

Mais le flow n'est possible que si tu élimines les distractions pendant au moins 15 a 30 minutes.
Chaque interruption te renvoie en bas de I'escalier.

Et chaque fois, tu dois tout remonter. Concentration incluse.

Créer un environnement de concentration
Tu ne peux pas rester concentré dans un environnement qui te tire vers la dispersion.

Chaque notification, chaque onglet ouvert, chaque bruit parasite nuit a ta performance et ta
concentration.

- Range ton bureau : le désordre visuel crée du désordre mental

- Eteins les notifications : ton attention est une ressource rare, traite-la comme telle

- Prépare ton espace a l'avance : matériel, eau, casque, Lucid a portée de main

- Garde ton téléphone hors de vue : littéralement, hors de ta vue, c'est hors de ton esprit

Un environnement de travail optimisé, c'est un levier invisible, mais plus que puissant.

Guide : Performance Lucid



Dans cet état, ton cerveau n'a pas besoin de motivation, il te met naturellement dans le bon état.

Lancer ton bloc de Deep Work

Commencer est la partie la plus dure.

Le cerveau adore repousser ce qui demande de I'effort.
C'est pour ¢a que tu dois ritualiser le départ.

-> Respire profondément

-> Choisis une seule tache, vraiment une seule

-> Bois Lucid lentement (si tu as une canette sous la main)
-> Mets un casque ou crée une ambiance sonore neutre

- Lance un minuteur

Pourquoi un rituel ?

Parce que le cerveau adore les routines.

Un rituel envoie un message a ton cerveau : “ici, maintenant, on avance.”
Répété quotidiennement, ce rituel crée une association mentale.

Ton cerveau commence a se préparer a entrer en deep work dés que tu ouvres ta canette.

En faire une habitude quotidienne

Le deep work n'est pas un exploit ponctuel, c'est une discipline, une routine.

Tu n'as pas besoin d'en faire 8 heures par jour.

2 a 4 heures par jour suffisent pour changer ta trajectoire de vie.

Mais pour ¢a, il faut de la régularité.

- Fixe une plage horaire dédiée chaque jour. Pour habituer ton cerveau

- Supprime le multitache : une seule tache, un seul onglet, un seul objectif

- Evite les taches “shallow"”, peu profondes (mails, messages) avant ton bloc de travail

- Donne-toi la permission de ne pas étre joignable. Accepte d'avoir un moment pour toi pour
progresser

Ton vrai progrés ne vient pas de tes journées bien remplies.

Il vient de tes heures bien utilisées.

Mesurer pour progresser

Tu veux progresser ?
Alors mesure.

Avant chaque bloc de deep work :
* Note la tache précise que tu veux accomplir

» Une tache qui va réellement te faire avancer vers tes objectifs
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A 1a fin de chaque bloc :
« Note ton niveau de concentration sur 10
+ Note ce que tu as accompli, et surtout, si c'était aligné avec ta vraie priorité
+ Note le temps de ce bloc

« Note ce qui t'a perturbé

A 1a fin de chaque journée :
Réponds a cette question :

“Est-ce que j'ai avancé sur ce qui compte vraiment ?"

Pourquoi c'est essentiel ?

Parce que sans retour et mesures, tu stagnes.

Et sans clarté, tu risques de tricher avec toi-méme.
Mesurer, c'est se regarder en face.

Et c'est la seule maniére de t'améliorer jour apreés jour.

4. Optimiser ton terrain biologique

Ta concentration ne dépend pas que d'un outil.

Elle dépend de ton terrain.

Ce que tu manges, ton rythme, ton énergie.

Lucid n'est pas une béquille, c'est un catalyseur. Un outil congu pour améliorer ce qui existe déja.
Et comme tout catalyseur, il ne fonctionne que si le systeme est prét.

Ce qui suit n'est pas une routine stricte.
Ce sont des
piliers, des directives larges.

Pour que chaque canette te serve au mieux.

1. Nutrition pour la clarté mentale

Ce que tu donnes a ton corps détermine la qualité de ta journée.

Pour avoir un cerveau lucide, tu dois commencer par l'alimenter correctement.

- Evite les gros repas avant un bloc de travail

Ils activent le systéme parasympathique : digestion = fatigue = perte de concentration
- Privilégie les repas légers si tu veux rester concentré

Des protéines. De bons lipides. Un peu de glucides si nécessaire

- Hydrate-toi

Une déshydratation de seulement 1 % fait déja chuter tes capacités cognitives

A propos de Lucid :

Lucid contient du sucre naturel, issu de jus de fruits.
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Et c'est intentionnel : pouvoir naturellement sucrer la boisson sans avoir recours a des édulcorants
chimiques.

Et surtout, une petite dose de glucose améliore les fonctions cognitives, surtout en combinaison
avec la caféine.

-> Le cerveau utilise le glucose comme principal carburant

-> Une légére élévation de la glycémie peut améliorer la mémoire, la vitesse de traitement et
I'attention

Juste ce qu'il faut pour t'éclairer, sans jamais embrouiller ton esprit.

2. Récupération & sommeil : la base invisible
Pour progresser demain, commence par bien dormir ce soir.
Le sommeil est ton arme la plus sous-estimée.

- Il consolide ta mémoire

- Il régule ton systéme hormonal (dopamine, cortisol, etc.)

- Il recharge ta capacité d'attention et ta volonté

Quelques rappels simples :

o Expose-toi a la lumiére naturelle le matin pour démarrer ton horloge biologique interne (rythme
circadien)

o Dors 7 a9 heures par nuit, a heures réguliéres

o Crée un environnement de sommeil : sombre, calme, frais

o Réduis les lumiéres fortes et froides en soirée

o Pas de Lucid (ou de source de caféine) dans les 6-8 h avant ton heure de coucher

Ce que tu fais avant de dormir détermine la qualité de ta concentration le lendemain.

3. Mouvement & respiration : réactiver I'élan
Un corps figé crée un esprit fige.

Le mouvement, c'est la fondation du reste de ta vie.

- Marche tous les jours

-> Tu relances ta dopamine

-> Tu fais baisser ton cortisol

-> Tu stimules ta créativité

Et surtout : tu actives ton BDNF.

Une protéine clé qui renforce les connexions neuronales, améliore la mémoire, et rend ton cerveau
plus apte a apprendre.

- Respire consciencieusement

Ton souffle c'est comme ta télécommande interne : il agit directement sur ton systéme nerveux

Techniques de respiration :
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« Box Breathing (4-4-4-4)
4 sec d'inspiration - bloc 4 sec - expire 4 sec - bloc 4 sec
-> Pour te recentrer, relancer un bloc de travail, calmer le bruit interne
« Cohérence cardiaque (5-5)
5 sec d'inspiration - 5 sec d'expiration, pendant 5 minutes
-> Pour revenir au calme, baisser la pression, retrouver ta concentration
- Et souléve
Le renforcement musculaire n'est pas qu'un choix esthétique :
- Il améliore la régulation hormonale (dopamine, testostérone, cortisol)
- Il augmente I'oxygénation cérébrale
- Il développe une énergie stable et une discipline transférable a tout ce que tu fais
Un corps entraing, c'est une base de puissance et de performance dans le reste de ta vie.

Et ton cerveau te le rendra.

Tu n'as pas besoin de tout faire parfaitement.

Mais si tu veux étre lucide, commence par honorer le terrain sur lequel tu vas construire.

5. Lucid est un début.

Lucid ne va pas faire le travail a ta place.
Et c'est tant mieux.
Ce que tu vas construire, apprendre, affronter, ¢a viendra de toi.

Lucid, c'est un point d'ancrage.

Une sorte de signal.
Un moment dans la journée ou tu dis :
“Je reprends le contréle et je progresse.”

Chaque gorgée t'appartient.
Chaque décision aussi.
Alors sois intentionnel, exigeant, et avance.

Parce que Lucid n'est pas une solution miracle.

C'est juste une arme dans les mains de ceux qui ont décidé de créer leur propre vie.

Je compte sur toi.

Lucas.
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