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Réussir son BUT 
en 10 minutes par jour
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Préambule et mode d’emploi


			
I. Préambule


			MERCI de lire ce préambule sachant que c’est la page la moins consultée des livres. Vous saurez ainsi, mieux mettre à profit cet ouvrage.


			Le 1er livre de développement personnel pour les étudiants en BUT.


			Nous avons écrit ce livre qui nous ressemble afin de vous livrer le premier ouvrage du genre : un livre sur 8 compétences comportementales ou « soft skills » évaluées dans le BUT utilisant des techniques de méditation pour mieux comprendre (Mindset) programmer (Mindfull) et développer ces soft skills (Mindpower).


			Chacun de ces 8 soft skills, nous les avons vécus au fur et à mesure de leur conception pour mieux vous les faire partager : adaptabilité, engagement, créativité, gestion du stress, sens de l’équipe, gestion du temps, mémorisation à long terme, estime de soi.


			Nous vous proposons notre méthode « Skillfullness », garantie de votre succès au BUT.


			Pour joindre les auteurs : softskillsfulness@gmail.com.


			
II. Mode d’emploi


			
a. L’équation de votre réussite


			8 soft skills /10 min par jour /24 Exercices de méditation


			Ce livre vous permettra de réussir votre BUT si et seulement si, vous vous entraînez 10 minutes par jour à l’un des 24 exercices de méditation sélectionnés afin de développer en vous chacun de ces 8 soft skills. Il s’agira pour ancrer de façon plus juste ces méditations, de les répéter régulièrement.


			
b. 5 clés d’entrée en fonction de votre profil pour chaque soft skill



			1.	des ressources théoriques issues de l’art, de la psychologie, des neurosciences, du sport, de la physique quantique, de l’armée, du cinéma, du théâtre, de la musique, de la rhétorique afin de comprendre le processus de chaque soft skill.


			2.	24 exercices de respiration et de méditation afin de comprendre (Mindset), de programmer (Mindfull) et d’activer (Mindpower) chaque soft skill.


			3.	56 Situations d’Apprentissage et d’Évaluation (SAÉ) afin d’intégrer chaque soft skill.


			4.	Des auto-évaluations sous forme de tests afin de vous améliorer.


			5.	De nombreux schémas afin de vous faciliter l’apprentissage.


			Ce livre ne nous appartient plus. C’est le vôtre.


			Vous deviendrez ainsi grâce à lui de vrais acteurs de votre formation.


		




		

			
Introduction


			Le BUT, les 8 soft skills, la méditation, la respiration, les 7 plexus d’ancrage, les SAÉ, le portfolio.


			
I. Nos objectifs, méthodes, ressources et évaluations 
en cohérence avec le BUT


			Ce livre a pour objectif de guider individuellement les étudiants du BUT dans les Situations d’Apprentissage et d’Évaluation (SAÉ) en utilisant les techniques de méditation et de respiration à travers 8 soft skills évalués dans le BUT.


			Les 8 soft skills que nous avons choisis d’illustrer par 80 exercices sont : l’adaptabilité, l’engagement, la créativité, la gestion du stress, le sens de l’équipe, la gestion du temps, la mémorisation à long terme, l’estime de soi.


			Et si la qualité d’un apprentissage repose sur 3 piliers selon le LabSET-ULiège, à l’origine des SAÉ dans le BUT :


			– Les objectifs


			– La méthode


			– L’évaluation


			C’est la cohérence entre ces 3 piliers qui est recherchée dans le BUT et dans cet ouvrage.


			Les objectifs du BUT sont consignés dans un référentiel de compétence (référentiel BUT 2021) et les modalités d’évaluation passent par les SAÉ (Situations d’Apprentissage et d’Évaluation). L’évaluation porte précisément sur ces 8 soft skills, leurs savoirs-agir et savoirs-évoluer.


			Nous vous proposons ainsi 56 SAÉ sur 3 niveaux, respectant le référentiel du BUT dans ses objectifs et ses modes d’évaluations sur les années.


			Nous avons choisi d’intégrer spécifiquement 24 méthodes de respiration et de méditation adaptées à chaque soft skill afin que vous obteniez de meilleurs résultats chaque année.


			Au total, 80 exercices sont proposés qui s’appuient sur des ressources théoriques issues des neurosciences, de la médecine, du sport, de l’art, de la rhétorique, de l’armée, du cinéma, du théâtre, de la musique, de la physique quantique, de la psychologie afin que chacun d’entre vous puisse s’approprier plus facilement chaque soft skill.


			
II. Les 8 soft skills
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			Ce livre combine deux approches complémentaires : la pédagogie des SAÉ et la méditation, avec une vision commune : les soft skills.


			
A. Qu’est-ce qu’un soft skill ?


			C’est une compétence « douce » ou comportementale en opposition au hard skill ou compétence technique.


			Un soft skill selon l’OMS (Organisation Mondiale de la Santé) est une mise en œuvre d’aptitude et de capacités dans un contexte donné pour un résultat donné.


			
B. Pourquoi le choix de 8 soft skills ?


			– Ce sont les principales compétences évaluées dans les SAÉ, les projets transverses, les stages, les PPP du BUT.


			– Ce sont les 8 compétences les plus recherchées par les recruteurs.


			
C. Les 3 facettes des soft skills



			1.	La personnalité qui regroupe l’engagement, la mémorisation à long terme, et l’estime de soi.


			2.	L’agilité qui regroupe l’adaptabilité, la créativité et la gestion du temps et la gestion du stress.


			3.	La communication qui contient le sens de l’équipe.


			
D. Pourquoi ce classement de ces 8 soft skills ?


			1.	Adaptabilité


			2.	Engagement


			3.	Créativité


			4.	Gestion du stress


			5.	Sens de l’équipe


			6.	Gestion du temps


			7.	Mémorisation à long terme


			8.	Estime de soi


			Il s’agit dans un premier temps de comprendre les attentes du BUT donc de s’adapter, puis dans un deuxième temps de connaître son profil d’apprentissage et de visualiser son succès, c’est l’engagement.


			Dans une troisième étape, il faut s’adapter aux objectifs du BUT en puisant dans ses propres ressources et méthodes, c’est précisément sa créativité qui est mise en jeu. Afin d’être efficace dans son apprentissage, il est nécessaire, dans une quatrième étape de savoir gérer son stress individuel et collectif. C’est-à-dire savoir aussi travailler en équipe, savoir communiquer en s’affirmant c’est la cinquième étape. Puis, sixième phase, il est important de savoir gérer son temps. En ce qui concerne la septième étape, il est important d’ancrer la mémoire à long terme pour les apprentissages. Et enfin, il s’agit de booster l’estime de soi, sa confiance en soi, son potentiel pour s’épanouir.


			
III. Qu’est-ce que la Méditation et pourquoi l’utiliser ?


			Lorsque l’on fait référence à la plénitude, à la réalisation, à l’équilibre il vient à l’esprit de la plupart d’entre nous le mot méditation. Mais qu’est-ce que vraiment la méditation ?


			Il est fait référence à cette pratique dans d’anciennes traditions, mais aujourd’hui par l’avancée des neurosciences et de la physique quantique, la méditation prend sa place comme une clé essentielle dans un monde en pleine mutation. Nous devrions parler aujourd’hui de Médit-action, car c’est un processus de rencontre avec soi-même qui enclenche l’énergie de mouvement et d’éveil dans notre vie. C’est exactement ce que nous avons mis en place dans cet ouvrage : une clé qui va vous permettre d’ouvrir 8 portes, celles des 8 soft skills développés dans ce livre.


			Méditer c’est : Devenir celui qui éclaire plutôt que celui qui cherche à être éclairé.
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			La méditation moderne remplit un grand nombre de fonctions et la première est celle d’un rendez-vous avec vous-même. Vous permettant de renforcer votre centre de gravité individuel pour mieux connecter avec le monde extérieur. En renforçant votre noyau, vous activez votre puissance individualisée permettant des échanges plus équilibrés : mieux vous nourrir du monde extérieur et mieux nourrir le monde extérieur en retour.


			La science moderne a permis de découvrir de nombreux bénéfices insoupçonnés de la Méditation.


			Grâce aux IRM qui nous permettent de cartographier le cerveau et son activation, la recherche sur les gênes nous a de son côté fait découvrir des aspects étonnants des effets de la méditation sur le corps.


			– LE CERVEAU : la méditation développe l’épaisseur de la matière grise corticale. Renforçant notre Neuro-plastie cela permet au cerveau de vieillir sain en santé et en pleines capacités.


			– LE CŒUR : idem pour le péricarde (le cerveau du cœur) La méditation réduit la tension artérielle et le stress mécanique du cœur, par la stimulation de la formation de l’oxyde nitrique qui permet aux vaisseaux sanguins de se dilater.


			– LES TÉLOMÈRES : ce sont les capsules protectrices qui recouvrent l’extrémité des chromosomes. Plus les télomères sont longs plus la jeunesse persiste et le corps garde ses capacités de régénération. Or la méditation accroît l’activité des télomères ce qui se traduit par leur allongement.


			– LES GÈNES : la méditation a la capacité de supprimer plus de 1 000 gènes relatifs au stress et reliés à des conditions comme l’inflammation, l’asthme, le diabète, Alzheimer, la douleur et le stress oxydatif du vieillissement organique.


			– L’IMMUNITÉ : la méditation renforce le système immunitaire en stimulant une sécrétion affaiblie d’adrénaline et de cortisol, permettant ainsi aux cellules immunitaires de rester actives en repoussant la maladie et les infections.


			– LES TISSUS : la méditation aide à réduire l’inflammation chronique qui est souvent un état précurseur aux problèmes cardiaques, l’arthrite et d’autres maladies reliées à notre époque et mode de vie.


			Cette liste ne fait que s’allonger au fur et à mesure que les nouvelles recherches livrent leurs conclusions. La méditation n’est donc plus un pari mais une activité très performante pour la réalisation harmonieuse de chacun.


			
IV. L’art de la respiration comme outil d’apprentissage


			Du premier souffle et son cri au dernier souffle et son râle, le souffle de vie se retrouve dans tout.


			Respirer est sans doute la chose la plus naturelle au monde : les animaux, les plantes, les arbres… Le vivant respire. Cette respiration est essentielle.


			Mais la respiration consciente est au-delà d’un mécanisme de vitalisation, un outil exceptionnel qui nous offre un chemin pour parvenir à retrouver les effets bénéfiques d’une pleine conscience et d’une activation de nombreux processus.


			Beaucoup de traditions comme la plus connue celle du yoga, en ont fait un art du développement personnel.


			Les yogis ont expliqué à des chercheurs en neuroscience que le souffle est un véhicule qui contient et transporte la force de vie qu’ils nomment le prana. Les nombreuses pratiques du souffle en yoga s’appellent le pranayama. En simplifiant un peu le concept, on peut dire que le Pranayama est l’art de faire circuler cette énergie vitale dans votre corps qui aura des effets positifs sur la santé, l’état d’esprit et la conscience de soi.


			Comment bien respirer ?


			Un bon processus de respiration a de puissants effets bénéfiques mais inversement une mauvaise qualité de respiration entraîne beaucoup de dysfonctionnements organiques qui ont une répercussion émotionnelle, sur notre résistance au stress, notre cohésion mentale et notre capacité d’apprentissage.


			La respiration, est un mouvement à trois temps. Les trois temps représentent zones dans le corps.


			– La respiration diaphragmatique – centre du bas-ventre.


			– La respiration thoracique – centre de la poitrine.


			– La respiration claviculaire – la zone de la gorge et des épaules.


			La respiration se pratique en deux phases.


			– L’inspire – Qui remplit le bas-ventre puis le thorax (centre de la poitrine) et enfin la gorge jusqu’à l’ouverture des épaules. L’inspire va permettre la vitalisation du mental.


			– L’expire – Qui vide l’air dans le même ordre, bas ventre puis thorax et épaules. L’expire va permettre la stabilisation du mental.


			« Celui qui a maîtrisé le souffle a du même coup maîtrisé l’esprit. » Extrait d’un ancien texte de Yoga.
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			Les chercheurs en neurosciences ont conclu que pour les yogis qui arrivent à atteindre une parfaite maîtrise du corps, il existe deux activités de vie et tant que nous ne nous connectons pas en conscience avec ces 2 activités, nous restons à côté de la vie et donc nous ne sommes pas réellement présents. Ces deux activités sont l’inspiration et l’expiration lorsqu’elles se produisent naturellement et inconsciemment, elles sont activées par le système nerveux parasympathique, mais lorsqu’elles sont réalisées en pleine conscience, elles sont activées par le système nerveux sympathique et cela modifie l’impact positif sur la biochimie du corps. L’inspire devient un processus que les neurosciences appellent « La Magnétisation » et expire « La Radiation ». Ce processus va créer une résonnance harmonieuse entre l’infiniment petit en nous, nos cellules et l’infiniment grand autour de nous. En quelque sorte, les neurosciences nous expliquent que la respiration en conscience nous permet de devenir un bio-aimant des fréquences d’harmonie et d’équilibre.


			Dans ce livre, nous vous proposons un certain nombre de pratiques de respiration adapté à l’intégration et l’appropriation de chacun des soft skills présentés.


			
V. Les 7 plexus d’ancrage


			Il existe en vous un espace de manifestation que l’on appelle l’espace du tout est possible.


			Par la connaissance et l’activation de ces différents points d’ancrage et d’activation de la mémoire du corps et de nos énergies, nous pouvons créer un espace vibratoire de maîtrise et de manifestations.


			On peut ouvrir et reprendre contrôle de notre vie et de différentes capacités ou soft skills lorsque l’on sait placer avec justesse les informations dans le corps. Par ce processus et cette connaissance nous avons la possibilité de devenir un véritable aimant.


			Le plus grand héritage que vous pouvez laisser n’est-il pas celui du souvenir de votre présence à travers votre radiation et l’émanation vibratoire de votre être ?


			Nous allons apprendre ensemble à manifester la pleine capacité de votre puissance au-delà de tout conditionnement socio-culturel ou transgénérationnel.


			Votre propre puissance réside dans la capacité d’harmoniser l’énergie de vos vortex appelés chakras (en Asie) et qui signifient roue d’énergie.


			Il existe 7 vortex majeurs qui se trouvent le long de l’axe médian du corps, la colonne vertébrale. Chacune de ces 7 zones correspond à un espace de jonction de nombreuses terminaisons nerveuses qui sont-elles même reliées à des organes et des glandes du corps.


			– Le premier vortex se trouve au niveau du périnée, la clé de voûte de nos jambes.


			– Le deuxième vortex se trouve sur la ligne du pubis au niveau de la boucle de la ceinture.


			– Le troisième vortex se trouve à 4 doigts au-dessus de notre nombril.


			– Le quatrième vortex se trouve au centre de la poitrine entre les deux seins.


			– Le cinquième vortex où se trouve dans le petit creux à la base de la gorge.


			– Le sixième vortex se trouve au centre de notre front.


			– Le septième vortex se trouve au sommet du crâne.


			Chacun de ces vortex d’énergie est relié à des caractéristiques bien définies mais aussi à un type de mémoire émotionnelle du corps.


			Par exemple le premier vortex est relié à l’énergie de sécurité et de stabilité.


			Il va fournir l’énergie aux glandes surrénales et aux reins. Le vortex du périnée transforme l’énergie sous forme d’hormone dans le système endocrinien et il envoie aussi l’énergie vitale nécessaire pour activer l’organe auquel il est relié. Vous comprendrez alors l’intérêt d’harmoniser et d’activer nos vortex.


			En réactivant vos 7 vortex, vous permettrez à votre rayonnement de trouver votre pleine expansion et à votre conscience de trouver la plénitude nécessaire pour vivre l’expérience harmonieuse du monde extérieur.


			Le plus grand souvenir que vous pouvez laisser n’est-il pas la mémoire de votre paix intérieure et de la cohésion de votre champ vibratoire d’amour et de gratitude, un peu comme un parfum envoûtant et indélébile que vous répandez autour de vous ?


			La famille et la société nous transmettent un certain nombre d’informations mais avec certaines attentes de ce que l’on a envie que vous soyez.


			Le challenge individuel est donc de manifester votre essence au-delà des conditionnements sociaux culturels en lien avec votre lignée.


			Prendre votre véritable puissance, c’est osé vous incarner au-delà de ce que l’on attend de vous et prendre la pleine responsabilité de votre essence individualisée.


			À travers les 24 exercices de ce livre nous vous proposons de vous accompagner dans la découverte et la pratique de techniques longtemps gardées secrètes mais mises en lumière aujourd’hui grâce aux neurosciences.
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			Chacun de ces 24 exercices de respiration et de méditation, si vous y consacrez une attention régulière de 10 minutes par jour, pourra vous garantir un bien-être et donc un meilleur ancrage de vos apprentissages.


			Ce livre a pour objectif de vous guider dans votre parcours de formation du BUT en utilisant non seulement ces 24 exercices de méditation et de respiration mais aussi en proposant 56 Situations d’Apprentissage et d’Évaluation (SAÉ) issues de la réalité du monde socio-économique.


			
VI. Qu’est-ce qu’une SAÉ ?


			C’est une tâche reliée à un contexte professionnel organisée pour permettre le développement des compétences. Elle demande de réaliser une production matérielle ou immatérielle proche de celle exigée d’un professionnel. Cette production nécessite de la part de l’étudiant de mobiliser des ressources pratiques mais aussi de s’auto-évaluer. Apprendre en agissant. Les SAÉ renseignent donc sur le développement des compétences professionnelles.


			Dans ce livre, un grand soin est porté sur les SAÉ. Nous proposons 56 SAÉ dans le monde socio-économique mobilisant des ressources et des démarches originales sur 3 niveaux. Ces 3 niveaux de SAÉ correspondent aux trois années du BUT.


			Les ressources théoriques sont volontairement choisies dans des domaines faciles à s’approprier en fonction de votre profil et de vos centres d’intérêt : l’art, la musique, le cinéma, le théâtre, la médecine, les neurosciences, la physique quantique, la rhétorique, la psychologie et l’armée.


			Chaque SAÉ nécessite de traiter, trier et classer les informations.


			Les SAÉ permettent l’évaluation en situation du soft skill. Cette évaluation s’appuie sur le portfolio à savoir une démarche de réflexion et d’auto-évaluation.


			L’enjeu d’une SAÉ est multiple :


			1.	participer au développement de la compétence


			2.	intégrer l’auto-évaluation


			3.	individualiser l’apprentissage


			
VII. Qu’est-ce que le portfolio ?


			C’est un passeport professionnel, un point de connexion entre le monde professionnel et le monde universitaire. Le portfolio soutient donc le développement des compétences et l’individualisation du parcours de formation. Il offre la possibilité pour l’étudiant d’engager une démarche de démonstration, de progression et de valorisation des compétences qu’il acquiert tout au long de son parcours de formation au sein du BUT. Quels qu’en soient la forme, le support, le portfolio a pour objectif de permettre à l’étudiant d’adopter une posture réflexive et critique vis-à-vis des compétences acquises ou en voie d’acquisition. Au sein du portfolio, « l’étudiant documente, argumente et apporte ainsi des preuves issues de ses SAÉ » (extrait du référentiel du BUT 2021).
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Soft skill 1 
L’adaptabilité
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			J’active mon super pouvoir d’adaptabilité comme le caméléon.


			I.	Le Mindset de l’adaptabilité


			II.	Le Mindfull et le Mindpower de l’adaptabilité


			III.	Les SAÉ et le portfolio de l’adaptabilité


			
Définition


			Capacité à utiliser ses moyens tant physiques, spirituels et émotionnels pour s’adapter les uns aux autres dans un jeu varié de circonstances et dans le but d’accomplir un objectif précis.


			


			
Objectif


			Comprendre, programmer, améliorer et auto-évaluer son adaptabilité. Appliquer l’adaptabilité dans les SAÉ.


			


			
Les questions à se poser


			– Comment comprendre le processus d’adaptabilité ?


			– Comment programmer son adaptabilité ?


			– Comment améliorer son adaptabilité ?


			– Comment appliquer son adaptabilité dans les SAÉ ?


			– Comment évaluer son adaptabilité ?


			


			
I. Le Mindset de l’adaptabilité


			
A. L’Actor’s Studio et le processus d’adaptation 
selon Constantin Stanislavski


			Constantin Stanislavski, professeur de théâtre a révolutionné le jeu de l’acteur fondé sur l’émotion. Il a fondé sa méthode sur l’appropriation de la capacité d’adaptation et donné naissance à l’Actor’s Studio qui a notamment formé Marlon Brando.


			Il s’appuie sur le jeu de rôle suivant donné à ses élèves de l’Actor’s Studio pour illustrer la capacité d’adaptation : « vous voulez quitter le cours plus tôt que d’habitude pour prendre un train ? Comment allez vous faire pour vous échapper avant la fin du cours ? ».


			Pour réussir ce jeu de rôle, il faut utiliser selon lui le processus suivant décomposé en 5 phases :


			1.	Inventer un stratagème approprié à la situation : pour pouvoir quitter le cours, il faut par exemple faire semblant d’être triste, angoissé ou malade de façon à susciter la compassion du professeur.


			2.	Exprimer de façon vivante un sentiment ou une pensée, pas seulement avec des mots mais aussi par le regard, la voix, les gestes.


			3.	Attirer l’attention sur soi de la personne avec qui on veut communiquer.


			4.	Transmettre des messages invisibles que les mots ne pourraient pas exprimer : toucher le cœur, l’esprit de votre interlocuteur.


			5.	Se fixer un objectif précis.


			Il suffit de réussir à faire pénétrer dans l’esprit d’autrui une image qui ressemble à ma propre situation pour éveiller son intérêt. Il faut pour cela que je pénètre sa vie et que je m’adapte.


			Le but est de mettre en valeur nos sentiments et nos pensées.


			Les procédés techniques changent en fonction du temps, du lieu, de l’ambiance, c’est comme quand vous arrivez dans un pays étranger, vous cherchez les moyens pour vous adapter ou lorsque vous intégrez un groupe (cf. soft skill 5 le sens de l’équipe).


			Nous nous adaptons avec notre physique, notre mental et nos sens. Nous captons des vibrations, des ondes en utilisant notre corps, notre voix, nos yeux, nos mains. De nombreux acteurs arrivent à produire, grâce à la précision de leur faculté d’adaptation, des effets plus grands que d’autres, dont les sentiments sont plus puissants, mais qui ne parviennent pas à les communiquer avec une intensité forte. La capacité d’adaptation peut s’effectuer consciemment et inconsciemment. Nous devons toutes nos adaptations au subconscient. L’acteur doit s’ajuster de manière constante. Lorsqu’une idée jaillit dans votre esprit, elle doit franchir la zone du subconscient. Ensuite cette idée vient dans le conscient puis retraverse brièvement le subconscient. À chacun de ces passages, vous recevez du subconscient les éléments nécessaires à l’adaptation. Il faut donc apprendre à s’adapter aux circonstances, au moment et à chacun individuellement. Dans chaque opération de communication nécessitant un ajustement, le subconscient et l’intuition jouent à eux deux un rôle très important.


			Les actions de l’acteur doivent converger vers l’objectif de la pièce. Si l’acteur oublie ce « super objectif », comme le note Constantin Stanislavski, son jeu paraîtra faux. Ainsi un acteur jouant le « Malade imaginaire » de Molière qui choisit le thème « je désire être malade » au lieu de « je désire paraître malade », ne pourra pas dégager le côté comique.


			
B. Comment déclencher le processus d’adaptation 
de façon semi-consciente ?
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C. La flexibilité, l’agilité au service du changement


			Entre flexibilité mentale, agilité, connaissance de soi, la capacité de s’adapter est la qualité recherchée par tous les recruteurs. Cette aptitude peut s’acquérir et se développer. Pour cela, il faut apprendre à gérer le changement dans un environnement fluctuant, comme c’est le cas pour des start up en hyper-croissance qui passent de 10 à 500 salariés en trois ans. Il s’agit donc de créer des conditions d’intégration du changement et surtout de mieux se connaître pour s’adapter aux circonstances. L’adaptabilité, c’est le volet comportemental d’une aptitude cognitive, la flexibilité mentale.


			Il est aussi plus facile d’accepter des changements réguliers que des grands changements. Comment éviter les résistances aux changements ? Il existe trois freins :


			1.	La difficulté à lâcher prise


			2.	Le regard des autres


			3.	La peur de la critique


			Si vous n’avez aucun souci à mettre un point final à un travail, quitte à ce qu’il ne soit pas parfait. Vous faites déjà preuve d’adaptabilité. Ne vous dites pas « je n’y arriverai pas ». Demandez-vous plutôt, ce qui ne change pas et ce que vous savez déjà faire pour répondre à la demande. Évaluez ensuite ce qui vous manque et quelles ressources vous devrez mettre en œuvre pour y parvenir.


			« S’adapter, c’est sortir d’une habitude qui utilise les mêmes processus et arrive toujours au même résultat » note Rébecca Prévost, psychologue du travail. « Pour améliorer votre souplesse mentale, commencez par changer une ou deux petites choses dans votre façon de faire. Intégrer des réseaux professionnels et échanger vos bonnes pratiques ». Il est important pour intégrer l’agilité, de savoir sortir de sa zone de confort physique et mentale. Cela implique de se mettre en position d’accueil de l’apprentissage.


			
D. L’adaptabilité, la résilience et le handicap


			L’écrivain Jim Harrison, borgne depuis son enfance, voit le monde d’une façon unique. Il s’est isolé dans la nature, ses héros sont cassés et sont amenés à voir l’existence sous un autre angle. De même, Nick Santanastasso, né sans jambe et avec un seul bras a réalisé son rêve, devenir lutteur et depuis est devenu coach d’entreprise à la renommée mondiale. Jean-Dominique Bauby, enfermé dans son corps ne répondant plus à son esprit, a écrit en 1997 « le Scaphandre et le papillon » en dictant son livre lettre par lettre, par le seul moyen de communication qui lui restait, le clignement de l’œil gauche. Ces trois exemples montrent bien que tout est une question de perception du handicap et de sa motivation à surmonter des obstacles pour atteindre son objectif. L’accomplissement de soi est à la mesure des obstacles que l’on surmonte. La résilience est une notion qui permet aux personnes qui ont un handicap à faire ressortir des dons ou des ressources cachées qui peuvent se révéler très efficaces quand on les sollicite. La résilience consiste à « vivre avec », dans le sens où cela fait partie de la vie de l’individu. La résilience chez les personnes handicapées est un processus important et efficace car celle-ci présente un ensemble de sentiments et d’émotions, ainsi que des comportements qui sont favorables à cette résilience.


			
E. L’adaptabilité et connaissance de soi


			Il s’agit d’éviter de trop s’adapter au risque de perdre sa personnalité. Se soumettre aux règles sans se compromettre. Respecter les règles tout en se respectant. C’est l’image du carré dans le rond et non du rond dans le carré. Comme disait Albert Einstein « si vous jugez un poisson à sa capacité à grimper à un arbre, il pensera toute sa vie qu’il est stupide ».


			Évaluez vos aptitudes d’apprentissage, en identifiant votre position parmi les 4 phases d’apprentissage établies par Abraham Maslow.
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			Ces zones ne sont pas figées, elles sont évolutives. Après être passé par une phase de compétence consciente, des automatismes se mettent en place et nous oublions cette nouvelle compétence acquise.


			En résumé, améliorer son adaptabilité, c’est :


			– se fixer des objectifs


			– se remettre en question


			– gérer ses émotions


			– être résilient


			– se connaître soi-même


			
II. Le Mindfull et le Mindpower de l’adaptabilité


			
A. Le Mindfull de l’adaptabilité


			Du point de vue du Mindfull, la capacité d’adaptabilité ne se réduit pas à l’espace physique de notre corps mais à ce que l’on appelle notre bulle d’énergie. C’est-à-dire l’ambiance vibratoire qui nous entoure et qui est nourrie en permanence par nos pensées et nos émotions.


			Il est important de rappeler le nombre de 60 000 pensées. C’est le nombre de pensées quotidiennes que le mental doit gérer. Soit plus de 3 000 pensées à l’heure si on enlève le temps de sommeil. La plupart de ces pensées sont inconscientes mais elles viennent nourrir notre bulle d’énergie et donc d’une certaine manière encombrer et congestionner cet espace.


			Notre bulle d’énergie se divise en trois zones :


			– La sphère du haut englobant le buste et la tête nourrie principalement par le mental et l’énergie de nos pensées


			– La sphère du bas du sternum jusqu’aux pieds nourrie principalement par l’énergie de nos émotions


			– L’œuf d’énergie qui est la rayonnance de la combinaison de ces 2 sphères. Cet œuf englobe les deux autres sphères et la totalité du corps.


			Il y a un point d’ancrage et une zone clé dans notre bulle d’énergie. C’est l’endroit où s’articulent les 3 sphères. Cet endroit s’appelle le point d’assemblage.


			Il permet d’accéder à chaque zone de notre bulle d’énergie mais aussi aux différentes zones de notre corps.


			Par la conscience et le travail sur ce point d’assemblage, nous pouvons rapidement stimuler un état d’adaptabilité du corps des pensées et des émotions.
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			Exercice n° 1 : Régénération de notre bulle d’énergie


			◆ Objectif


			Il est important de réaliser que notre bulle d’énergie est l’empreinte de notre présence, elle est en quelque sorte notre qualité magnétique, c’est-à-dire l’impression et l’empreinte inconscientes que nous allons laisser partout où nous passons.


			Grâce à cet exercice combinant respiration et visualisation nous allons pouvoir renouveler cette empreinte vibratoire.


			◆ Application


			L’exercice se divise en 4 phases.


			[image: ] Durée 5 minutes.


			Le processus est simple : nous allons inspirer et déployer chaque sphère de notre bulle d’énergie à partir du point d’assemblage.


			
a. Phase 1


			Centrez-vous au niveau du sternum, le point qui se trouve au centre de votre poitrine. Faites 2 à 3 respirations pour ancrer votre conscience dans ce point. Vous pouvez aussi toucher ce point avec 2 doigts pour y installer encore plus puissamment votre attention. Ensuite visualisez qu’à l’inspire, vous gonflez la sphère du haut, celle qui englobe le buste et la tête et à l’expire vous rétractez totalement cette bulle dans le point d’assemblage. Un peu comme une bulle de chewing-gum. Faites cela sur 3 respirations.


			Maintenant vous allez refaire à nouveau 3 respirations similaires mais à l’inspire vous aller nourrir avec la qualité de votre souffle, la sphère de la tête avec le mot « adaptabilité ». Chaque respiration se fait à un rythme de 5 secondes à l’inspire et de 5 secondes à l’expire. Cette première phase doit donc durer 1 minute avec un total de 6 respirations.


			
b. Phase 2


			Centrez-vous au niveau du sternum, au point d’assemblage. Ensuite visualisez qu’à l’inspire, vous gonflez la sphère du bas, celle qui englobe le ventre et le bas du corps et à l’expire, vous rétractez totalement cette bulle dans le point d’assemblage. Faites cela sur 3 respirations.


			Maintenant vous allez refaire à nouveau 3 respirations similaires mais à l’inspire vous allez nourrir avec la qualité de votre souffle, la sphère du bas avec le mot « stabilité ». Chaque respiration se fait sur un rythme de 5 secondes à l’inspire et de 5 secondes à l’expire. Cette deuxième phase doit donc durer 1 minute avec un total de 6 respirations.


			
c. Phase 3


			Centrez-vous au niveau du sternum, au point d’assemblage. Ensuite visualisez qu’à l’inspire, vous gonflez la 3e sphère externe, celle qui englobe tout le corps et à l’expire, vous rétractez totalement cette bulle dans le point d’assemblage. Faites cela sur 3 respirations.


			Maintenant vous allez refaire à nouveau 3 respirations similaires mais à l’inspire, vous allez nourrir avec la qualité de votre souffle, la sphère externe avec le mot cohérence. Chaque respiration se fait à un rythme de 5 secondes à l’inspire et de 5 secondes à l’expire. Cette troisième phase doit donc durer 1 minute avec un total de 6 respirations.


			
d. Phase 4


			Maintenant respirez sur le même rythme juste en laissant votre attention se poser au niveau du point d’assemblage pendant 2 minutes. Prenez conscience que tout s’installe avec équilibre et harmonie dans votre bulle d’énergie maintenant renouvelée.


			
B. Le Mindpower de l’adaptabilité


			Le corps est constitué de 7 zones d’adaptations spécifiques.


			Chaque zone est un lieu d’ancrage et de stockage d’états particuliers.


			Nous appelons ces zones les 7 vortex d’intentions.


			Exercice n° 2 : Les 7 vortex d’intention


			◆ Objectif


			En travaillant en pleine conscience ces vortex, nous allons développer notre capacité d’adaptation de manière spécifique. Cela va permettre d’installer une capacité naturelle d’adaptation.


			◆ Application


			L’exercice se divise en 7 phases.


			[image: ] Durée 10 minutes.


			

				

					

				


			


			Chaque centre est relié à une zone spécifique du cerveau et nous allons activer un à un chacun des 7 vortex et des zones spécifiques auxquelles ils sont reliés dans notre cerveau.


			1.	Centre de stabilité – centre de base au niveau du coccyx – relié à notre cerveau reptilien


			2.	Centre de vitalité – centre de créativité au niveau du pubis – relié à notre cerveau reptilien


			3.	Centre de volonté – centre de Puissance au niveau du nombril – relié à notre cerveau Limbique


			4.	Centre de connexion – centre de relation au centre de la poitrine – relié à notre cerveau Limbique


			5.	Centre de communication – centre d’échange au niveau de la gorge – relié au néocortex


			6.	Centre de compréhension – centre d’intuition au niveau du front – relié au néocortex


			7.	Centre d’unité – centre de communion sommet du crâne – relié à la totalité du cerveau


			Chacune de ces zones correspond dans notre corps à un plexus nerveux, c’est-à-dire à une conjonction de terminaisons nerveuses reliées activant une zone organique et hormonale de notre corps.
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			Respiration des 7 vortex


			Suivre l’ordre spécifique de ce processus d’activation de ces 7 vortex d’adaptabilité, cela va permettre à votre corps et système d’enregistrer une information qui optimisera votre potentialité de réponse naturelle et positive à une situation.


			1. Inspirez.


			En envoyant l’énergie du souffle dans la zone du coccyx, visualisez le souffle comme une vague qui nettoie tout état de peur et d’insécurité.


			Expirez et visualisez cette zone purifiée et lumineuse.


			Inspirez à nouveau.


			En envoyant l’énergie du souffle dans la zone du coccyx, visualisez le souffle, installez l’information de stabilité et de protection dans cette zone.


			Expirez et visualisez ces énergies et intentions s’ancrer dans cet espace.


			Prenez conscience que vous êtes la puissance de manifestation.


			2. Inspirez.


			En envoyant l’énergie du souffle dans la zone du pubis, visualisez le souffle comme une vague qui nettoie tout état de culpabilité et du manque de confiance.


			Expirez et visualisez cette zone purifiée et lumineuse.


			Inspirez à nouveau.


			En envoyant l’énergie du souffle dans la zone du pubis, visualisez le souffle installer l’état de justesse et de reconnaissance dans cette zone


			Expirez et visualisez ces énergies et intentions s’ancrer dans cet espace.


			3. Inspirez.


			En envoyant l’énergie du souffle dans la zone du nombril, visualisez le souffle comme une vague qui nettoie tout état de découragement.


			Expirez et visualisez cette zone purifiée et lumineuse.


			Inspirez à nouveau.


			En envoyant l’énergie du souffle dans la zone du nombril visualisez le souffle installer l’état de volonté et de détermination dans cette zone.


			Expirez et visualisez ces énergies et intentions s’ancrer dans cet espace.


			4. Inspirez.


			En envoyant l’énergie du souffle dans la zone de la poitrine, visualisez le souffle comme une vague qui nettoie tout état de tristesse ou sensation de rejet.


			Expirez et visualisez cette zone purifiée et lumineuse.


			Inspirez à nouveau.


			En envoyant l’énergie du souffle dans la zone de la poitrine visualisez le souffle installer l’état de bienveillance et de gratitude dans cette zone.


			Expirez et visualisez ces énergies et intentions s’ancrer dans cet espace.


			5. Inspirez.


			En envoyant l’énergie du souffle dans la zone de la gorge, visualisez le souffle comme une vague qui nettoie tout état de tromperie et d’errance.


			Expirez et visualisez cette zone purifiée et lumineuse.


			Inspirez à nouveau.


			En envoyant l’énergie du souffle dans la zone de la gorge visualisez le souffle installer l’état de vérité dans cette zone.


			Expirez et visualisez ces énergies et intentions s’ancrer dans cet espace.


			6. Inspirez.


			En envoyant l’énergie du souffle dans la zone du front, visualisez le souffle comme une vague qui nettoie tout état d’illusion.


			Expirez et visualisez cette zone purifiée et lumineuse.


			Inspirez à nouveau.


			En envoyant l’énergie du souffle dans la zone du coccyx, visualisez le souffle installer l’état de pleine conscience et d’intuition dans cette zone.


			Expirez et visualisez ces énergies et intentions s’ancrer dans cet espace.


			7. Inspirez.


			En envoyant l’énergie du souffle dans la zone du front, visualisez le souffle comme une vague qui nettoie tout état d’anxiété.
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