
 

Débordé(e)

Concentré(e) sur le futur

Obnubilé(e) par mes projets

Speed

Irritable

Inconscient(e)

Impatient(e)

Insatisfait(e)

Exigeant(e)

Trop confiant(e)

Irréaliste
Déconnecté(e)

forte estime de moi-même

En colère

Impuissant(e)

Victime d'injustice

Victime d'incompréhension

Incapable

Fatigué(e)

Frustré(e)

Inadapté(e)

Triste

Sans but

Sans valeur

Seul(e)

Inutile

Déprimé(e)
Epuisé(e)

Obnubilé(e) par le passé

Combatif(ve)

Courageux(se)

Persévérant(e)

Efficace

Intelligeant(e)

Capable

Utile

Fier(e)

Humain(e)

Vivant(e)

Plein(e) d'énergie

Unique

Libre

Aimé(e)

Créateur(rice)

Passionné(e)

Serein(e)

joyeux(se)

Heureux(se) Confiant(e)

Détendu(e)

En paixSans frein

Bien

Curieux(se)

Introverti(e)

Réaliste

Ouvert à la remise en question

Solitaire

Silencieux

Sensible

Fragile

Connecté(e) a plus
    grand que moi

 Profondément confiant

Présent

Profondément calme
   serein et sécure

Ici et maintenant

Peu lucide

jugeant(e)

Suffisant(e)

Amour

Dans quel état mental suis-je ? " Je me sens .... "

REDIRIGER MON MENTAL

Critique

Infantilisé(e)

Faux(se)

saturé(e)



Mieux définir ses objectifs
et ses ressources,
Cadrer, mettre des limites,
Agir étape par étape.

Regarder la réalité en face
Prendre le temps
Remettre en question
Faire le point,
Faire le vide.

Prendre du plaisir,
Autoriser et apprécier
mes sensations et émotions
Prioriser ce qui a du sens.
Exister, créer.

Apprécier la situation
telle qu'elle est,
Contempler, remercier
Se détendre, rigoler, partager.

Accepter le risque d'échec
et ses conséquences
Relativiser l'importance
de l'expérience
Faire au mieux

Apprécier la magie
Renforcer son estime
et sa confiance
Etre conscient de l'illusion
                        Rêvasser,
                           Imaginer.

Autoriser
l'abandon,
l'échec,
le repos,
le repli,
le manque,
le négatif, etc.
Pleurer
Se plaindre

Libérer les sentiments :
impuissance, injustice,
répression, colère
être conscient des fuites
et des béquilles,
S'écouter.

Etre présent
Ici et maintenant
Se rappeler que nous
ne sommes pas notre rôle
Respirer.

Vous êtes dans la zone que vous avez la plus cochée

               Pour S'ELOIGNER de cette zone,
            pour ne pas stagner dans cette zone,
                       il faut faire un CHOIX
- Accepter de faire ce que cette zone demande
                                        ou
- Eviter de faire ce qui est proposé dans celle-ci

           Pour ALLER VERS une zone plus adéquate :
- La zone centrale contiguë (pour simplement se réajuster)
- La zone centrale opposée (pour revenir au centre)
- Une zone latérale (car bouger, c'est mieux que de stagner)
               Fixez vous les objectifs correspondants.

Plus d'infos sur
https://www.mindsplanet.com/

https://example.com
https://www.mindsplanet.com/
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