La meéthode= la direction (Le volant)

La Motivation

Envie d'avancer y n
(le moteur) v

Le caractere = force mentale

Capacite a resister aux turbulence

(Les amortisseurs)




Tout processus de CHANGEMENT est un VOYAGE vers SOI , fait de Prises de
CONSCIENCE (observations)_et de prises de DECISIONS (direction d'action)
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Ce CHANGEMENT nécessite une méthode dORIENTATION
vers une DESTINATION souhaitée (_objectif)_car il y'a toujours
des zones INCONNUES
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Chaque ZONE INCONNUE nous fait passer dans un ETAT EMOTIONNEL
stressant particulier. A cet état émotionnel, correspond une STRATEGIE de prise
de décision appropriée pour PROGRESSER de facon EFFICIENTE.
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Zonne inconnue = contexte nouveau qui génere
Du stress

gy

& 145
: H
285
163 %
8}
245
ii 11 S |
43 2 207 - ;I
CE 43 ‘g;'
sz
82 [ e PULLE!
) ! |
35
34
./. B, 40 i J 2 3 1 |
Y ek KLORGRUNDEN 2| = ‘
7 12 I ."l % ki
3 f | Y|
YAl 82 . ‘
V] I~ 7
i -
.J;:I / ~20; f
dy ."l ™~ 8 |
/ Xy gy S-PULLEN
41 BJARKE.SGRUND I
R 4 T T 4— ™~ .“—\:1-"'\:'— e = -
8 F | e
t ANNN
82
84 s 'C | A
\3 122
H3) g
n B . A

Strategle pour DECIDER quoi FAIRE Comment
se comporter
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Bien s' ORIENTER dans I INCONNU requiert donc 3 COMPETENCES :
1) Idenfier les Etats Emotionnels 2)Retrouver la STABILITE EMOTIONNELLE

Garder la téte Froide

Pour observer et analyser







Respiration

Visualisation

Posture relaxation
méditations

Stabilité Emotionnelle

Calmer le mental

I.acher Prise

Prendre de bonnes Décisions

Inspirer confiance




2A) Quelques exemples d' exercices de SOPHROLOGIE
pour retrouver rapidement de la STABILITE

Emotionnelle

| orporeﬁle:
< .

Créer une bulle

renforcement du
positif

Méditations
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2 BYAl.»< Pistes pour gagner en Stabilité Emotionnelle Rapidement

quand on est dans le SRESS
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3)Appliquer la bonne STRATEGIE

Cas 1: stratégie CLASSIQUE
Quand on plein d'hypotheses vérifiées :

Ex: je recherche un travail dans le méme

domaine d'activité
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Ici Clest la clarté qui meéne 2 l'action.
On définit le cadre des contraintes (ex: budget,

lieu), puis on réfléchit et on agit.

our DECIDER : 2 approches

Cas 2: stratégie par 'EFFECTUATION.
Quans on plein d'hypotheses non vérifiées

Ex 1: je me sens mal mais je ne sais pas

Vers quoi m'orienter exactement

Ici C'est I'action qui mene a la clarté.
On agit pour découvrir le cadre des contraintes et

on réfléchit apres.
GRILLAGEMIND



your hub for safe, honest and self
determined decision making




\
' . . . objectif

aspiration




3- B) Stratégie par EFFECTUATION

- détecter un changement de direction tres tot avec peu de données
- Garantir la convergence vers la solution au fur et a mesure des actions sans
connaitre d'avance les contraintes du futur

Depart

objectif

Convergence

Divergence GRILLAGEMIND



3- B) Stratégie par EFFECTUATION
Deux besoins différents et complémentaires :

i) Savoir détecter les moments pivot (_nouvel axe d'exploration)_

ii) Savoir détecter les FENETRES d'opportunités ( permet de se téleporter d'un CYCLE d'exploration

a un autre en convergeant yet 1a %OLUTION)
Cycle d'exploration

Départ

objectif

Fenétre d'opportunité

Quand on rate une fenétre, on est obligé
Pivot:

Quand on rate un PIVOT, on se PERD , puis
on se COGNE contre un MUR(Emotions tres
désagréables)

De REPASSER par le méme cycle plusieurs fois

GRILLAGEMIND



Emotion

Pensée

Décodage information uti

Nouvelle Intention a suivre
Pour rester dans la
convergence vers l'object

Fenétre d'opportunité




3 B) Stratégie par Effectuation
Le DECODAGE est 1'élément ESSENTIEL pour trouver les SIGNAUX de la VIE ( Pivots, fenétres).

C'est un ART qui s'apprend. Plus de détails dans Le livre : Autorisation et Procrastination
Exemple d'application : Changement de carriere suite a mal €tre







3B ) Stratégie par Effectuation: Catégories de zones inconnues
Maintenant nous avons une BOUSSOLE Intérieure, voyons

5 types de RELIEFS classiques de Zone INCONNUE afin de savoir a quoi on
peut s'attendre dans un parcours de changement
i) le Brouillard ii) les 1lots multiples iii) la vague scélérate iv) la tempéte
v) le cyclone

£ GRILLAGEMIND



3 B) Stratégie par Effectuation: Différents reliefs de navigation
i) le Brouillard " par ou vais- je commencer , je ne vois aucun chemin se dessiner "
Mindset pour rester STABLE et PROGRESSER: commencer avec ce que 1'on a
MAINTENANT :

Qu'est-ce que je peux faire avec le peu que je vois? Est-ce que je 1'ai d€ja fait ?

EXx: je veux trouver une alternance
dansun nouveau domaine, je suis déja age.
Je ne sais comment convaincre de ma compétence



3 B) Stratégie par Effectuation : les Reliefs de I'INCONNU
ii)Les 1lots multiples " quel chemin dois-je prendre parmi les X possibilités pour

arriver avec le moins de frustrations ?
MINDSET pour rester STABLE et PROGRESSER : alterner I'exploration dans cet
ordre : " plus probable =>moins probable=> neutre "

(supermarches, : eleves, travallleurs etcj
Laquelle va "matcher'' avec moi?
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3 B) Stratégie par Effectuation: Différents Rellefs
iii) La vague scélérate " Oh je suis fini c'est mort . V

- MINDSET pour rester STABLE: vision LASER
détache du supertlu d'IL

La vague scé€lérate est soudaine,ponctue
- périodique, mais INTENSE. (Ex:les choses
- ne se passent pas comme prévu, doutes

int€rieurs amplifi€s , premieres critiques de

b

I'entourage lointain etc). On se sent tout a
COUP tres PETIT dans notre volonté de
changer l'optimisme CHUTE en fleche

-------
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ff‘ctuation : les Reliefs de 'INCONNU

iv) La tem% Cum

" Je me sens comme PR lemi-1our mi s je ne px plus"
MINDSET pour rester S

dO l € .
. e .

Réveiller Le guerrier PACIFIQUE en Soi
Que ce soit en courant, en marchant e

o _— :
nisation du Regret Qu'est-ce que je

as avoir a regretter méme si je dois échouer ?
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Deux optums s'IS OLER ’tg}n"pomli‘em I -
Et/ou devenir un excellent COMMUNICAN T e—
Pour rassurer ses proches.
S'entourer du peu de personnes qui
Pensent un peu comme nous.
Maintenir une hygiéene émotionnelle
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V)Le CYCIOHé 2 Rlen ne marche, tout s’ CROULE,_., Durdengi.
“Mindset pour rester STABLE etﬂ §RVIVR_E Advﬂlenne%que P()URRA"
LACHER PRISE sur le

3B) Stratégie p par Effectuatrm D
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e ermet conserver son e cha lleng@ c'est de
Sgiiergie interne. OBSERVER, ST‘E’R dgm
MEDITER et se CONCENTRER sur
desactivités qui procurent de la joie (
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C'est uneprogression a l'interieur qui
s'opere qui oblige a RALEN TIR pour
qu'une CHIRUR G
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3 B) Stratégie par Effectuation : les Reliefs de I'INCONNU(_ bonus)




