li-Book : Mindset Gagnant

5 leviers pour construire une force mentale solide et durable. Ce guide te propose un voyage a travers les
fondamentaux d'un état d'esprit performant, te donnant des outils concrets pour développer ta resilience et ta clarte

mentale.

Prépare-toi a transformer ta facon de penser et d'agir au quotidien.

(@) par Céline Heude-Gasnier



Pourquoi travailler ton
mindset est non négociable ?

Ton état d'esprit determine directement ton niveau d'impact dans le
monde. Ce n'est pas quelque chose qui arrive par magie - c'est une
construction quotidienne, pierre apres pierre. Le mindset n'est pas inné, il
se cultive avec patience et determination.

Si tu observes attentivement les personnes qui reussissent durablement,
tu remarqueras qu'elles partagent des caractéristiques mentales
communes : une clarte d'intention impressionnante, une capacite a reguler
leurs émotions méme dans la tempéte, et un ancrage profond dans leurs

valeurs.
La vraie force, c'est de rester centré quand tout vacille.

Prét(e) a commencer ce voyage vers un mindset plus solide ? Les
prochaines pages te guideront a travers 5 leviers fondamentaux qui
transformeront ta facon de penser et d'agir.




P Levier | : La clarté d'intention

Savoir ce que tu veux vraiment, c'est
orienter ton énergie avec puissance.

Un mental fort commence toujours par un cap clair. Sans
direction précise, méme la plus grande motivation
s'‘évapore rapidement. C'est comme naviguer sans carte
ni boussole - tu peux ramer tres fort, si tu connais pas la
direction.. tu t'épuises !

L'intention va plus loin gu'un simple objectif. Elle touche
a ton "Pour-quoi” profond, cette raison qui te fait vibrer
au-dela de la simple performance. C'est précisement
cette clarté qui te guidera quand la tempéte se levera -
car les tempétes viendront, c'est certain.

I Mini-exercice : Quelle est l'intention la plus juste
que tu veux incarner dans les 3 mois a venir ?

Prends quelques instants poury réfléchir. Pas ce que les
autres attendent de toi, mais ce qui resonne
profondément avec tes valeurs. Note cette intention et
place-la ou tu pourras la voir chaque jour.



A Levier 2 : Lautorégulation émotionnelle

Un mental fort sait ressentir sans se laisser submerger.

Contrairement a une idee recue, reconnaitre ses emotions n'‘est pas un signe de faiblesse - c'est faire preuve d'une
lucidite remarquable. Les champions ne sont pas ceux qui ne ressentent rien, mais ceux qui savent accueillir leurs
emotions sans en devenir prisonniers.

Observer Respirer Choisir

Apprends a observer tes La respiration est ton ancre dans Apres avoir observe et respire, tu
emotions comme un scientifique la tempéte emotionnelle. retrouves ta liberte de choisir ta
curieux, sans jugement. Un simple cycle respiratoire reponse plutot que de reagir
Quelle est cette émotion ? Ou la conscient peut compléetement impulsivement.

sens-tu dans ton corps ? transformer ton état.

B2 Mini-pratique : Inspire profondément 4s - retiens 2s - expire longuement 6s.
Ressens ton ancrage : tu viens de reprendre le controle.




2 1.evier 3 : La maitrise de l'attention

Ce sur quoi tu portes ton attention, tu
lamplifies.

Notre cerveau est bombardée de milliers de stimuli
chaque jour. Un mindset gagnant se caractérise par une
capacite a filtrer ce qui mérite réellement notre
attention. Si tu te concentres constamment sur les
problemes, les obstacles et les craintes, tu les nourris
de ton energie.

Le focus n'est pas un état permanent, c'est une pratique.
Comme un muscle, ta capacité d'attention se développe
avec l'entrainement. Commence par de petits moments

d'attention totale : une conversation ou une balade sans

telephone, une tache sans interruption, un repas

savoure pleinement.
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mindset gagnant. A chaque fois que tu reprends
conscience de ton attention vagabonde et que tu la
ramenes deéliberément a l'instant présent, tu renforces
ton mental.

© Aujourd’hui, tu te focus sur quoi ?

Cette simple question, posee regulierement, peut
transformer radicalement ton expérience quotidienne.
Choisis consciemment ou placer ton attention.



P Levier 4 : La capacité a rebondir

Un mindset gagnant ne fuit pas I'échec : il le transforme.

Si tu observes les personnes qui reussissent a long terme, tu remarqueras qu'elles ne sont pas celles qui échouent le
moins - ce sont celles qui savent transformer chaque chute en apprentissage precieux. Chaque revers devient une

occasion de reprogrammer ton approche.

| X {3

Accueille Observe Ajuste
Reconnais la deception sans te Analyse objectivement ce qui s'est Modifie ton approche avec ces
juger passe nouvelles donnees

% Un athléte rate une course ? Il débriefe, ajuste, repart. Pas de drame. Juste du feedback.

Cette capacité a rebondir n'est pas innée - elle se cultive délibérément a travers chaque petit ou grand défi que tu

rencontres. L'échec n'est jamais la fin. C'est toujours un debut.



A Levier 5 : Lalignement au quotidien

Moins il y a d'écart entre ce que tu penses,
dis et fais... plus tu es puissant.

L'alignement intérieur est peut-étre le plus puissant des
leviers du mindset gagnant. Quand tes pensees, tes
paroles et tes actions sont en harmonie, tu élimines un
enorme gaspillage d'énergie mentale : celui de la
dissonance cognitive.

Cette cohérence te rend d'abord crédible a tes propres
yeux - et c'est la que tout commence. Tu batis
progressivement une relation de confiance avec toi-
méme. Tu sais que tu peux compter sur toi, que tes
engagements intérieurs ont du poids.

Cet alignement devient une source inépuisable
d'énergie mentale. Plus besoin de jongler entre
différentes versions de toi-méme, tu avances avec
assurance car tu es "dans le vrai" - ton vrai.

O (e que je pense

Mes convictions et valeurs profondes

£ Ce que je dis

Mes paroles et engagements extérieurs

o9 Ce que je fais

Mes actions concretes au quotidien



.t maintenant ? Passe & un autre niveau
mental.

Tu as maintenant découvert les 5 leviers fondamentaux d'un mindset gagnant. Mais la connaissance sans mise en
pratique reste theorique.
La vraie question est : comment vas-tu intégrer ces principes dans ton quotidien ?

Si tu souhaites stabiliser ce mindset et aller plus loin dans la gestion de la pression, des emotions et de la

performance, il existe un chemin structure pour t'accompagner.

Programme "Mindset Gagnant'

e Meéthode structurée basée sur les neurosciences et le coaching mental transformationnel
e Gains significatifs en lucidité, concentration et ancrage

e Amélioration notable de ta prise de décision et de ton leadership intérieur

© Rejoins le programme : transforme durablement ton mindset et debloque ton plein potentiel.

Ce que tu auras :
3 modules (1 par semaine)
3 audios
6 fiches outils
1 journal de bord qui te guide sur 21 jours

Carnets d'auto-évaluation et d'integration

& Je veux préparer mon mental de leader



