3 FSree Mentals baur 1ous

Donner du sens a sa vie et passer a laction malgré les difficultés.

Un guide de survie émotionnelle pour ceux qui se sentent « au plus bas ».

Une initiative Grillagemind
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La sagesse collective
comme remede

Grillagemind est un espace d’échanges d’expériences de
vie pour I’accomplissement intérieur. Ce document est
la synthese de 5 questions fondamentales posées a notre
communauté pour comprendre la douleur et
co-construire la guérison.
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La Méthode:
® Le Leader ECOUTE son EQUIPE.

® Le sujet : Se relever quand on est au plus bas.

® L’objectif : L’entraide et I’action concrete.
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L’Aspiration : Que signifie « donner un sens a sa vie » ?

1. CAlighement
et la Joie

Savoir pourquoi on Vit.
Avoir des objectifs alignés
avec ce qui nous motive.
Sil’on trébuche, c’est

cette joie de vivre qui donne
la motivation de
recommencer.

« Lorsque toutes les actions que je mene sont
choisies et paramétrees pour contribuer a avancer
vers ce but, alors ce but est le sens de ma vie. »

2. ’Ordre et la . "\
Construction , |

Ne pas vivre dans le
désordre. C’est savoir
s’organiser pour
construire son avenir
et s'orienter vers un
objectif précis.
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Une mission plus grande que soi

Le Lien
Transgénerationnel

e Remplir son devoir PASSE
familial. (ANCETRES)

e Réparer ce qui a été
brisé et magnifier Py
I'héritage. s - A\

e Incarner au mieux Y 6 4 NN
notre fonction au sein P " >

FUTUR
(DESTINEE)

de la lignée.

La Destinée

Apprécier ce que I'on
fait car c’est ce pour
quol nous sommes
destinés. C'est
répondre a un appel.
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Le Constat : Que signifie « étre au plus bas » ?

L’Epuisement Total

C’est étre a bout de ressources psychiques,
physiques, intellectuelles et matérielles. Le

moindre effort pour agir devient considérable.

La Regression Sociale

Un sentiment de retard par rapport aux autres ou
par rapport a ce que I'on « devrait » étre. C'est se
sentir au bas de I’échelle (salarié, scolaire, social).
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Le Vide et la
Stagnation

« C’est macerer
sans remous... »

e Le Vide : Se sentir vide apres des efforts
répétés sans résultat.

e L'ITmpuissance : Ressentir une vacuite
totale face a une situation.

e L'Abandon : Ne plus avoir envie de vivre,

tout simplement.
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Diagnostic Interne : Ce qui manque pour s’en sortir

Le manque fondamental de savoir qui
'on est, quelles sont nos faiblesses et

o _.

La Connaissance de Soi

Nnos envies.

L’Humilité et ’Acceptation

e Le refus d’accepter sa situation actuelle.

e Le manque de courage pour recommencer
a zero.

e La nécessité de « se retourner des regards
et des dires des autres ».

&1 NotebookLM



Diagnostic Externe:
Un environnement qui doit changer

La Ngrmalisation
de ’Echec

On parle trop de réussite, pas assez
d'échec. Il faut comprendre que
I'échec n'est pas marginal, il fait
partie du chemin.

La Solution:
Le Parrainage

Crimson Pro Regular: Un
bindme entre une personne
qui a surmonte I'épreuve et une |
personne qui y fait face. !

L’Amour Sincere

Crimson Pro Regular: Le besoin d'un
soutien qui ne crée pas de

de dépendance, mais qui offre une
position acceptable.
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Les défis silencieux qu’il
faut oser affronter

[’Argent vs Le Bonheur La Santé Mentale

La societe peine a comprendre que Parler ouvertement de la
si 'argent contribue au bonheur, le dépression, de la peur en soi, et
mental est indispensable. I faut de la timidité face aux autres.
apprendre a tout recommencer,
méme sans argent.

[’Honneéteté

Le courage de se regarder en face
avec honnéteteé.
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La Reconstruction:
Le redemarrage mental

Croissance apres la chute

/ S’aimer sans condition
Apprendre a s'aimer tel que I'on est, sans
chercher d’abord a plaire aux autres.

« L’Indulgence

Etre indulgent envers soi-méme pour mieux
définir les actions futures. Comprendre ses
frustrations sans se juger.

J Le Dépassement

Accepter que I'on est seul responsable de son
propre bien-étre.
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La Reconstruction:
S’entourer pour guerir
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/7 Outils |
J/ Professionnels //

* Une « bonne [/
thérapie » avec les l
bons thérapeutes. :

» Consulter son

généraliste comme
premiere étape.

Outils
Sociaux

* Rencontrer des \ |
personnes positives.

» Conférences
téléphoniques &
dialogues.

» Lives avec des
personnes

empathiques.

"
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La Routine

Instaurer une discipline de fer. Se lever et se coucher a des heures
régulieres, peu importent les circonstances.

B S

L'Orientation

Découvrir ses passions et ses talents. Mettre en avant ce qu'on aime
plutdt que ce qui rapporte de l'argent.

Le Reset
Apprendre a tout laisser tomber et recommencer a zéro si nécessaire.

GRILLAGEMIND
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La Reconstruction : La dimension spirituelle e

L’Architecte X

Encourager les gens a se rapprocher du divin. « Il n'y a
pas meilleur thérapeute que |'architecte lui-méme. »
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Le Réarmement Moral

S'inscrire dans une histoire plus grande. Aider les
proches a trouver leur vocation.

L’Espoir

Tant qu'il y a de la vie, il y a de I'espoir.
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Ne gardez pas cet espoir pour vous

Si ce document vous a aidé, partagez-le. Un simple
mot au bon moment peut sauver une personne.

Vous avez une expérience de vie difficile a partager ?
Votre vécu peut bénéficier a la communauté.

Contact :

aubin.heudou@grillagemind.com
Tel: 06 9507 33 47

Merci pour la contribution de tous.
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