POTENTIAL OPTIMIZATION, WELL-3EING AND

POWIER-S
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Objectif de la technique :

Definir et visualiser votre ideal afin d’effectuer les ajustements
necessaires pour le devenir

Quand et ou 'utiliser :
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Commentaire

Procedure :

1) J’utilise premierement une technique de recentrage pour me relaxer : 3-4-8,
relaxation, méditation ... Le but ici est d’avoir une approche sans jugement, en
observateur bienvelllant.

2) Je visualise une premiere situation liee a mon travail, en utilisant mon cerveau
creatif afin de me proposer la meilleure version de moi-méme lors de cette
situation

3) Tout d’abord en dissocié (en dehors de mon corps), jobserve la scene :
comme J'Interagis, comment je me comporte, mon attitude, ma posture, mon
visage, ma musculature ... Peut etre meme mes vetements, ma coupe de
cheveux ...

4) Puis en mode associé (dans mon corps), je ressens mes pensees, mes
croyances, mes stratégies, la perception que je me fais de mes capacites

5) J’alterne entre les deux modes, je prends le temps d’observer tous les détails
de la scene.

6) Je laisse |la scene s’échapper et je note mon ressenti sur la feuille. Quelles sont
les pistes qui me permettraient d’atteindre cet idéal ? Quels sont les elements
que je peux mettre en oeuvre des a present ? Quel est Mon Premier Petit Pas
Possible (M4P) ?

7) Je peux recommencer Si je le désire avec une nouvelle scene.
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A quel point j’apprécie cette technique ? 123456789 10
utiliser ?

Comportements de mon

moi idéal

Posture de mon

moi ideal

Attitude de mon

moi ideal

Visage de mon

moi ideal

Vetements de mon
moi ideal

Physique de mon

moi idéal
Langage verbal de mon
Mol |deal
Langage non verbal
de mon moi idéal
Croyances de mon
moi ideal
Competences de mon
moi ideal

ldentite / spiritualité de
mon moi ideal

Flements d’ameéliorations

définis selon mon
observation




