Protocole pour sortir d’un blocage et rebooster sa motivation aprés un échec

Exemple : une personne qui adore I'art et la peinture, tente une reconversion professionnelle et se lance sans
succes dans la vente de ses tableaux en ligne

Objectifs de I'exercice :

- Sortir du blocage

- Apaiser la charge émotionnelle

- Réactiver la motivation par la mobilisation des ressources internes

- Apprendre a reformuler les pensées négatives et les jugements en pensées alternatives plus positives et
constructives

Etape 1 : Faire un vrai arrét
But : Rompre le lien excessif avec le projet, stopper les pensées envahissantes, apaiser le systéme nerveux.

¢ Action : Laisser le projet de c6té pendant 1 a 24h. Aller marcher dans la nature, faire une activité
agréable, regarder un film dréle. Si possible faire une véritable coupure de plusieurs jours, en partant en
vacances.

Pensées constructives a cultiver :
« Je m’accorde une vraie pause, mon cerveau a besoin de respirer. »
« Je ne suis pas un échec. C’est juste un passage difficile. »

Etape 2 : Noter ce qui a été accompli
But : Activer les circuits neuronaux de la reconnaissance, sortir de I'auto-critique.

@ Action : Prendre un carnet et écrire au moins 5 choses positives déja accomplies, méme si elles
paraissent minimes.

Exemples :
» J'ai osé me lancer malgré mes peurs.
« Jai pris le temps de créer un site esthétique, qui me ressemble.
« Jai produit des ceuvres originales et sincéeres.
» Jai appris a utiliser une plateforme e-commerce.
« Jaiinvesti parce que j’y croyais, et ¢a prouve mon engagement.

Pensées constructives a cultiver :
« Méme sans retour d’investissement, je me suis enrichie de point de vue professionnel. »
« Cet apprentissage va me servir pour la suite. »
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Etape 3 : Contrebalancer les pensées négatives
But : Neutraliser le discours intérieur destructeur par des reformulations constructives.
¢ Action : Identifier les phrases automatiques négatives et les reformuler.

Exemples :
X « J'ai été naive, jai tout raté. »
« J'ai agi avec passion, et j‘apprends ce que je n‘avais pas anticipé. »

X « Personne n’aime mon travail. »
« Je n‘ai peut-étre pas encore trouvé le bon public, ou la bonne stratégie. »

Etape 4 : Créer un « reset émotionnel »
But : Restaurer I'estime de soi pour redonner de I'élan au projet.

¢ Action : Fermez les yeux et visualisez-vous dans 3 mois, plus confiant, entouré de clients heureux, vos
tableaux exposés.

Pensées constructives a cultiver :
« Je me donne le droit de recommencer autrement. Je n‘ai pas échoué, j‘ajuste. »

Etape 5 : Observer ce qui revient

But : Accueillir les premiéeres idées créatives, les intuitions ou de nouvelles directions.
¢ Action : Notez ce qui vous vient spontanément aprés cet apaisement.

Exemples :
« Je pourrais proposer mes ceuvres en location ou en expo dans un café local.
» Et sije racontais I’histoire derriere chaque peinture ?
« Je pourrais tester d'autres canaux de vente, comme les marchés.
« Jai envie de peindre a nouveau, sans pression.

En complément, I’hypnothérapie intégrative peut vous venir en aide pour :

- Remonter a la source des croyances négatives qui vous empéchent de développer pleinement votre
potentiel, grace a I’hypnoanalyse

- Désensibiliser les événements désagréables du passé qui continuent a faire I'effet sur votre présent

- Installer des croyances positives sur vous-méme, vos capacités, vos qualités

- Mobiliser vos ressources internes et I'énergie nécessaire pour un nouveau départ
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