IP Pratique intrinseque

Transcription
Gabarit 6 — GO — Conclusion

Si vous avez fait I'évaluation d'une situation spécifique, nous pourrions prendre en exemple une
évaluation que vous pourriez avoir avec votre patron ou un autre événement et vous avez
vraiment cartographié et mis en évidence, ce qui n'était pas propice dans ces situations.

Vous avez également fait la vision et choisi les techniques. Ainsi par exemple, rencontrer un
patron, au niveau Soma, vous avez remarqué que vous étiez fatigué car vous vous inquiétez
depuis plusieurs jours et votre respiration était superficielle, vous vous sentez nerveux,
nerveuse, vous étiez anxieux ou anxieuse, ou méme coupable de ne pas avoir assez travaillé ?

Vous étiez slir que vous allez recevoir une mauvaise évaluation et ensuite vous pouvez juste
voir partie en probation, et le fait de perdre son emploi et ainsi de suite. Quelque chose de trées
catastrophique.

Vous avez tendance a étre soit inhibé pendant la réunion, soit trop bavard, bavarde et vous
expliquez, et avoir I'impression qui vous n'était pas assez bonne, que votre patron était peut-
étre trés strict et que vous n'étiez vraiment pas connecté a vous-méme. Que vous avez passé de
vos sentiments, vos expériences et vous étiez vraiment déterminé par la réaction de votre
patron. Les mécanismes qui utilisaient était sGrement déconnectés vos capacités, ne
reconnaissant pas le travail que vous aviez fait, et rationalise donc le fait de ne pas avoir le
temps ou du travail était trop dur, ou méme de blamer les autres. Que vous avez pu imaginer ce
gue nous pourrions faire afin de propice au bonheur. Ainsi par exemple, pouvoir se reposer, se
sentir bien dans sa peau, respirer par le ventre. Que vous étiez également capable d'étre calme,
confiant ou confiante, que vous auriez un schéma de pensée, ouvert et objectif et voir quelle
peut étre I'évaluation. Et si tu n'étais pas positif, vous auriez toujours une chance de faire
mieux. Vous penserez que vous feriez mieux si vous écoutez d'avoir, pis vous exprimez de
maniére appropriée ou que vous conserviez que « J'ai fait de mon mieux », « Je sais comment
faire ¢a », « Je travaille dur pour ca ».

Et étre ancré dans une éthique de travail, dans vos atouts, dans votre formation, votre
expérience et donc utiliser le mécanisme d'étre connecté a votre capacité, et ainsi de suite.
Voila donc a quoi ressemblerait une cartographie compléete et vous avez choisi des techniques.
Donc pour passer d’un élément non propice a un élément propice, vous sauriez énumérer ici les
techniques. Par exemple, pour ce qui est du Soma, bien dormir, s'entrainer, afin de reproduire
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un sentiment de calme. Vous étes peut-étre détendu, vous vous sentez confiant, confiante au
niveau de la pensée, une recherche plus objective des faits, des conclusions plus équilibrées
peut vous avoir aidé aussi. Donc, affirmer la bonne lecon dont vous étes capable de rédiger une
notion qui sont non propices vers le bonheur, a I'émotion qui sont propices au bonheur.

Donc, apporter votre éthique de travail, votre confiance, étant tousse ancrer de l'intérieur et
non de |'extérieur. Et choisissez de bons mécanismes d'ancrage ainsi de suite. Voila a quoi
ressemblerait une situation telle qu'elle. Et ensuite, ce que vous pouvez faire, c'est d’utiliser le
temps que vous avez mis de c6té pour pratiquer, ou pour changer ou transformer le non
propice a favorables. Vous voudrez peut-étre le faire, dimension par dimension, utilisez votre
temps, peut étre le matin, afin de faire de I'exercice en trois parties, ce qui prend généralement
trois minutes.

Vous pouvez peut-étre choisir une ou deux matinées pour vous détendre et vous assurer que
vous étes capable d'étre émotionnellement calme et de respirer avant le travail. Faudrait peut-
étre utiliser les quelgues minutes également pour répéter comment vous allez vous comporter
et faire quelque affirmation le matin afin que vous puissiez choisir de le faire un par un.

De plus, vous voudrez peut-étre utiliser votre temps de maniére hebdomadaire, donc de 30
minutes. Vous l'avez probablement fait en rejouant la situation, dans le fond, et en Ia
cartographiant, et vous voudrez peut-étre le rejouer a nouveau, mais en utilisant davantage les
dimensions propices qui ne sont peut-étre pas propices au bonheur. Dans une autre version, ou
méme plus jeunes mais qui sont maintenant. Donc, tout en fonction de votre emploi du temps,
en fonction de la quantité de travail que vous avez a faire.

Vous pouvez le faire plus progressivement, dimension par dimension, ou prendre un certain

temps pour réviser. Donc ¢a pourrait prendre jusqu'a dix minutes. Puis donc utiliser votre
temps hebdomadaire pour le faire.
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