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5 «pė�päì á¾Āä c¾µìøäĀ�äp Āµp �¾äcp ³pµøa«p ì¾«�jp pø jĀäab«p. Cp �Ā�jp øp áä¾á¾ìp Āµ ė¾Ğa�p à øäaėpäì «pì 
�¾µja³pµøaĀĝ j'Āµ qøaø j'pìáä�ø ápä�¾ä³aµø, øp j¾µµaµø jpì ¾Āø�«ì c¾µcäpøì á¾Āä jqėp«¾áápä øa äqì�«�pµcp pø øa c«aäøq 
³pµøa«p. 

Päqáaäp-ø¾� à øäaµì�¾ä³pä øa �af¾µ jp ápµìpä pø j'a��ä aĀ ãĀ¾ø�j�pµ.

par Céline Heude-Gasnier



Pourquoi travailler ton 
mindset est non négociable ?
T¾µ qøaø j'pìáä�ø jqøpä³�µp j�äpcøp³pµø ø¾µ µ�ėpaĀ j'�³áacø jaµì «p 
³¾µjp. Cp µ'pìø áaì ãĀp«ãĀp c�¾ìp ãĀ� aää�ėp áaä ³a��p - c'pìø Āµp 
c¾µìøäĀcø�¾µ ãĀ¾ø�j�pµµp, á�pääp aáä�ì á�pääp. Lp ³�µjìpø µ'pìø áaì �µµq, �« 
ìp cĀ«ø�ėp aėpc áaø�pµcp pø jqøpä³�µaø�¾µ.

S� øĀ ¾bìpäėpì aøøpµø�ėp³pµø «pì ápäì¾µµpì ãĀ� äqĀìì�ììpµø jĀäab«p³pµø, 
øĀ äp³aäãĀpäaì ãĀ'p««pì áaäøa�pµø jpì caäacøqä�ìø�ãĀpì ³pµøa«pì 
c¾³³Āµpì : Āµp c«aäøq j'�µøpµø�¾µ �³áäpìì�¾µµaµøp, Āµp caáac�øq à äq�Ā«pä 
«pĀäì q³¾ø�¾µì ³u³p jaµì «a øp³áuøp, pø Āµ aµcäa�p áä¾�¾µj jaµì «pĀäì 
ėa«pĀäì.

La ėäa�p �¾äcp, c'pìø jp äpìøpä cpµøäq ãĀaµj ø¾Āø ėac�««p.

Päuø(p) à c¾³³pµcpä cp ė¾Ğa�p ėpäì Āµ ³�µjìpø á«Āì ì¾«�jp ? Lpì 
áä¾c�a�µpì áa�pì øp �Ā�jpä¾µø à øäaėpäì 5 «pė�päì �¾µja³pµøaĀĝ ãĀ� 
øäaµì�¾ä³pä¾µø øa �af¾µ jp ápµìpä pø j'a��ä.



Y  Levier 1 : La clarté d'intention
Savoir ce que tu veux vraiment, c'est 
orienter ton énergie avec puissance.

Uµ ³pµøa« �¾äø c¾³³pµcp ø¾Ā¥¾Āäì áaä Āµ caá c«a�ä. Saµì 
j�äpcø�¾µ áäqc�ìp, ³u³p «a á«Āì �äaµjp ³¾ø�ėaø�¾µ 
ì'qėaá¾äp äaá�jp³pµø. C'pìø c¾³³p µaė��Āpä ìaµì caäøp 
µ� b¾Āìì¾«p - øĀ ápĀĝ äa³pä øä�ì �¾äø, ì� øĀ c¾µµa�ì áaì «a 
j�äpcø�¾µ& øĀ ø'qáĀ�ìpì !

L'�µøpµø�¾µ ėa á«Āì «¾�µ ãĀ'Āµ ì�³á«p ¾b¥pcø��. E««p ø¾Āc�p 
à ø¾µ "Pour-quoi" áä¾�¾µj, cpøøp äa�ì¾µ ãĀ� øp �a�ø vibrer 
aĀ-jp«à jp «a ì�³á«p ápä�¾ä³aµcp. C'pìø áäqc�ìq³pµø 
cpøøp c«aäøq ãĀ� øp �Ā�jpäa ãĀaµj «a øp³áuøp ìp «�ėpäa - 
caä «pì øp³áuøpì ė�pµjä¾µø, c'pìø cpäøa�µ.

&  M�µ�-pĝpäc�cp : QĀp««p pìø «'�µøpµø�¾µ «a á«Āì ¥Āìøp 
ãĀp øĀ ėpĀĝ �µcaäµpä jaµì «pì 3 ³¾�ì à ėpµ�ä ?

Päpµjì ãĀp«ãĀpì �µìøaµøì á¾Āä Ğ äq�«qc��ä. Paì cp ãĀp «pì 
aĀøäpì aøøpµjpµø jp ø¾�, ³a�ì cp ãĀ� äqì¾µµp 
áä¾�¾µjq³pµø aėpc øpì ėa«pĀäì. N¾øp cpøøp �µøpµø�¾µ pø 
á«acp-«a ¾ć øĀ á¾Āääaì «a ė¾�ä c�aãĀp ¥¾Āä.



Y  Levier 2 : L'autorégulation émotionnelle
Un mental fort sait ressentir sans se laisser submerger.

C¾µøäa�äp³pµø à Āµp �jqp äpfĀp, äpc¾µµa�øäp ìpì q³¾ø�¾µì µ'pìø áaì Āµ ì��µp jp �a�b«pììp - c'pìø �a�äp áäpĀėp j'Āµp 
«Āc�j�øq äp³aäãĀab«p. Lpì c�a³á�¾µì µp ì¾µø áaì cpĀĝ ãĀ� µp äpììpµøpµø ä�pµ, ³a�ì cpĀĝ ãĀ� ìaėpµø accĀp�««�ä «pĀäì 
q³¾ø�¾µì ìaµì pµ jpėpµ�ä áä�ì¾µµ�päì.

Observer
Aááäpµjì à ¾bìpäėpä øpì 
q³¾ø�¾µì c¾³³p Āµ ìc�pµø���ãĀp 
cĀä�pĀĝ, ìaµì ¥Ā�p³pµø. 
QĀp««p pìø cpøøp q³¾ø�¾µ ? Oć «a 
ìpµì-øĀ jaµì ø¾µ c¾äáì ?

Respirer
La äpìá�äaø�¾µ pìø ø¾µ aµcäp jaµì 
«a øp³áuøp q³¾ø�¾µµp««p. 
Uµ ì�³á«p cĞc«p äpìá�äaø¾�äp 
c¾µìc�pµø ápĀø c¾³á«�øp³pµø 
øäaµì�¾ä³pä ø¾µ qøaø.

Choisir
Aáä�ì aė¾�ä ¾bìpäėq pø äpìá�äq, øĀ 
äpøä¾Āėpì øa «�bpäøq jp c�¾�ì�ä øa 
äqá¾µìp á«ĀøÁø ãĀp jp äqa��ä 
�³áĀ«ì�ėp³pµø.

�  M�µ�-áäaø�ãĀp : Iµìá�äp áä¾�¾µjq³pµø 4ì 3 äpø�pµì 2ì 3 pĝá�äp «¾µ�Āp³pµø 6ì. 
Rpììpµì ø¾µ aµcäa�p : øĀ ė�pµì jp äpáäpµjäp «p c¾µøäÁ«p.



Y  Levier 3 : La maîtrise de l'attention
Ce sur quoi tu portes ton attention, tu 
l'amplifies.

N¾øäp cpäėpaĀ pìø b¾³baäjq jp ³�««�päì jp ìø�³Ā«� 
c�aãĀp ¥¾Āä. Uµ ³�µjìpø �a�µaµø ìp caäacøqä�ìp áaä Āµp 
caáac�øq à ��«øäpä cp ãĀ� ³qä�øp äqp««p³pµø µ¾øäp 
aøøpµø�¾µ. S� øĀ øp c¾µcpµøäpì c¾µìøa³³pµø ìĀä «pì 
áä¾b«�³pì, «pì ¾bìøac«pì pø «pì cäa�µøpì, øĀ «pì µ¾Āää�ì 
jp ø¾µ qµpä��p.

Lp �¾cĀì µ'pìø áaì Āµ qøaø ápä³aµpµø, c'pìø Āµp áäaø�ãĀp. 
C¾³³p Āµ ³Āìc«p, øa caáac�øq j'aøøpµø�¾µ ìp jqėp«¾ááp 
aėpc «'pµøäa�µp³pµø. C¾³³pµcp áaä jp ápø�øì ³¾³pµøì 
j'aøøpµø�¾µ ø¾øa«p : Āµp c¾µėpäìaø�¾µ ¾Ā Āµp ba«ajp ìaµì 
øq«qá�¾µp, Āµp øâc�p ìaµì �µøpääĀáø�¾µ, Āµ äpáaì 
ìaė¾Āäq á«p�µp³pµø.

La j�ìápäì�¾µ ³pµøa«p pìø «'pµµp³� µĀ³qä¾ Āµ jĀ 
³�µjìpø �a�µaµø. À c�aãĀp �¾�ì ãĀp øĀ äpáäpµjì 
c¾µìc�pµcp jp ø¾µ aøøpµø�¾µ ėa�ab¾µjp pø ãĀp øĀ «a 
äa³�µpì jq«�bqäq³pµø à «'�µìøaµø áäqìpµø, øĀ äpµ�¾äcpì 
ø¾µ ³pµøa«.

�  AĀ¥¾Āäj'�Ā�, øĀ øp �¾cĀì ìĀä ãĀ¾� ?

Cpøøp ì�³á«p ãĀpìø�¾µ, á¾ìqp äq�Ā«��äp³pµø, ápĀø 
øäaµì�¾ä³pä äaj�ca«p³pµø ø¾µ pĝáqä�pµcp ãĀ¾ø�j�pµµp. 
C�¾�ì�ì c¾µìc�p³³pµø ¾ć á«acpä ø¾µ aøøpµø�¾µ.



Y  Levier 4 : La capacité à rebondir
Un mindset gagnant ne fuit pas l'échec : il le transforme.

S� øĀ ¾bìpäėpì «pì ápäì¾µµpì ãĀ� äqĀìì�ììpµø à «¾µ� øpä³p, øĀ äp³aäãĀpäaì ãĀ'p««pì µp ì¾µø áaì cp««pì ãĀ� qc�¾Āpµø «p 
³¾�µì - cp ì¾µø cp««pì ãĀ� ìaėpµø øäaµì�¾ä³pä c�aãĀp c�Āøp pµ aááäpµø�ììa�p áäqc�pĀĝ. C�aãĀp äpėpäì jpė�pµø Āµp 
¾ccaì�¾µ jp äpáä¾�äa³³pä ø¾µ aááä¾c�p.

1

Accueille
Rpc¾µµa�ì «a jqcpáø�¾µ ìaµì øp 
¥Ā�pä

Observe
Aµa«Ğìp ¾b¥pcø�ėp³pµø cp ãĀ� ì'pìø 
áaììq

Ajuste
M¾j���p ø¾µ aááä¾c�p aėpc cpì 
µ¾Āėp««pì j¾µµqpì

*  Uµ aø�«�øp äaøp Āµp c¾Āäìp ? I« jqbä�p�p, a¥Āìøp, äpáaäø. Paì jp jäa³p. JĀìøp jĀ �ppjbac¨.

Cpøøp caáac�øq à äpb¾µj�ä µ'pìø áaì �µµqp - p««p ìp cĀ«ø�ėp jq«�bqäq³pµø à øäaėpäì c�aãĀp ápø�ø ¾Ā �äaµj jq�� ãĀp øĀ 
äpµc¾µøäpì. L'qc�pc µ'pìø ¥a³a�ì «a ��µ. C'pìø ø¾Ā¥¾Āäì Āµ jqbĀø.



Y  Levier 5 : L'alignement au quotidien

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

L'a«��µp³pµø �µøqä�pĀä pìø ápĀø-uøäp «p á«Āì áĀ�ììaµø jpì 
«pė�päì jĀ ³�µjìpø �a�µaµø. QĀaµj øpì ápµìqpì, øpì 
áaä¾«pì pø øpì acø�¾µì ì¾µø pµ �aä³¾µ�p, øĀ q«�³�µpì Āµ 
qµ¾ä³p �aìá�««a�p j'qµpä��p ³pµøa«p : cp«Ā� jp «a 
j�ìì¾µaµcp c¾�µ�ø�ėp.

Cpøøp c¾�qäpµcp øp äpµj j'ab¾äj cäqj�b«p à øpì áä¾áäpì 
ĞpĀĝ - pø c'pìø «à ãĀp ø¾Āø c¾³³pµcp. TĀ bâø�ì 
áä¾�äpìì�ėp³pµø Āµp äp«aø�¾µ jp c¾µ��aµcp aėpc ø¾�-
³u³p. TĀ ìa�ì ãĀp øĀ ápĀĝ c¾³áøpä ìĀä ø¾�, ãĀp øpì 
pµ�a�p³pµøì �µøqä�pĀäì ¾µø jĀ á¾�jì.

Cpø a«��µp³pµø jpė�pµø Āµp ì¾Āäcp �µqáĀ�ìab«p 
j'qµpä��p ³pµøa«p. P«Āì bpì¾�µ jp ¥¾µ�«pä pµøäp 
j���qäpµøpì ėpäì�¾µì jp ø¾�-³u³p, øĀ aėaµcpì aėpc 
aììĀäaµcp caä øĀ pì "jaµì «p ėäa�" - ø¾µ ėäa�.

Ce que je pense

Mpì c¾µė�cø�¾µì pø ėa«pĀäì áä¾�¾µjpì

Ce que je dis

Mpì áaä¾«pì pø pµ�a�p³pµøì pĝøqä�pĀäì

Ce que je fais

Mpì acø�¾µì c¾µcä�øpì aĀ ãĀ¾ø�j�pµ



Et maintenant ? Passe à un autre niveau 
mental.
TĀ aì ³a�µøpµaµø jqc¾Āėpäø «pì 5 «pė�päì �¾µja³pµøaĀĝ j'Āµ ³�µjìpø �a�µaµø. Ma�ì «a c¾µµa�ììaµcp ìaµì ³�ìp pµ 
áäaø�ãĀp äpìøp ø�q¾ä�ãĀp. 
La ėäa�p ãĀpìø�¾µ pìø : c¾³³pµø ėaì-øĀ �µøq�äpä cpì áä�µc�ápì jaµì ø¾µ ãĀ¾ø�j�pµ ?

S� øĀ ì¾Ā�a�øpì ìøab�«�ìpä cp ³�µjìpø pø a««pä á«Āì «¾�µ jaµì «a �pìø�¾µ jp «a áäpìì�¾µ, jpì q³¾ø�¾µì pø jp «a 
ápä�¾ä³aµcp, �« pĝ�ìøp Āµ c�p³�µ ìøäĀcøĀäq á¾Āä ø'acc¾³áa�µpä.

Programme "Mindset Gagnant"
Mqø�¾jp ìøäĀcøĀäqp baìqp ìĀä «pì µpĀä¾ìc�pµcpì pø «p c¾ac��µ� ³pµøa« øäaµì�¾ä³aø�¾µµp«

Ga�µì ì��µ���caø��ì pµ «Āc�j�øq, c¾µcpµøäaø�¾µ pø aµcäa�p

A³q«�¾äaø�¾µ µ¾øab«p jp øa áä�ìp jp jqc�ì�¾µ pø jp ø¾µ «pajpäì��á �µøqä�pĀä

�  Rp¥¾�µì «p áä¾�äa³³p : øäaµì�¾ä³p jĀäab«p³pµø ø¾µ ³�µjìpø pø jqb«¾ãĀp ø¾µ á«p�µ á¾øpµø�p«.

Ce que tu auras :

3 ³¾jĀ«pì (1 áaä ìp³a�µp) 

3 aĀj�¾ì

6 ��c�pì ¾Āø�«ì

1 ¥¾Āäµa« jp b¾äj ãĀ� øp �Ā�jp ìĀä 21 ¥¾Āäì

Caäµpøì j'aĀø¾-qėa«Āaø�¾µ pø j'�µøq�äaø�¾µ

<  Jp ėpĀĝ áäqáaäpä ³¾µ ³pµøa« jp «pajpä


