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Un outil d’analyse lucide pour transformer les effets d’échec en stratégie
d’alignement.

Repères de lucidité.
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POURQUOI CE REPÈRE DE
LUCIDITÉ ?
Ce que vous tenez entre les mains

Ce repères de lucidité, (bilan) n’est pas un test. 
C’est une lecture guidée de ce que l’on appelle trop vite “échec”, alors
qu’il ne s’agit souvent que d’une boucle mal lue, d’une saturation
mentale, ou d’une confusion d’interprétation.
L’échec, dans notre approche, est un signal, non une identité.
Un signal qui alerte, répète, déforme… jusqu’à ce que nous en fassions
un levier.

Objectif :
Vous permettre de :
Lire votre propre boucle de
renforcement,
Identifier ce qui parasite votre
espace de pensée,
Distinguer les figures de l’échec qui
vous concernent,
Et poser une intention d’action
clarifiée, non binaire, utile.

À qui s’adresse ce bilan ?

À toute personne confrontée à une
situation bloquée, un sentiment d’échec,
une fatigue de la performance ou un
doute sur sa trajectoire.
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LA BOUCLE DE RENFORCEMENT
Nommer la boucle, c’est déjà en sortir.

Complétez chaque étape :

L’Étiquette (jugement ou auto-jugement)
Ex : “Tu as échoué.”, “Je suis nul.le.”
🖋 Quelle phrase tourne en boucle dans votre esprit ?

La Croyance induite
Ex : “Je ne suis pas capable”, “Je suis toujours en retard”
🖋 Quelle conclusion silencieuse cela crée-t-il en vous ?

Le Blocage ou l’Hésitation
🖋 Que cessez-vous de faire ? Que repoussez-vous sans le dire ?

L’Évitement ou la Surcompensation
🖋 Quel comportement visible masque ce blocage ?

La Confirmation
🖋 Comment tout cela semble “prouver” que l’échec était inévitable ?
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Niveau Description Indice

1 Doute ponctuel
J’ai besoin de recul

2 Inconfort récurrent

Je sens que
quelque chose ne

va pas

3 Frustration visible
Je perds patience

ou motivation

4 Blocage exprimé
Je tourne en rond

sans solution

5 Blocage exprimé Je me juge ou me
retire

6 Vision fermée Je n’y crois plus

7 Résignation
J’abandonne ou
je masque tout

INTENSITÉ DE L’ÉCHEC PERÇU
Barème de 1 à 7, cochez le niveau qui vous semble juste :
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L’ESPACE DE PENSÉE PARASITÉ

©2024 tous droits réservés, Mendas Hayat

Approche Path of Nuances ©

Visualisez votre espace de pensée actuel.

Trois zones à explorer :

Zone figée
Conclusions fermées, fatalisme, certitudes sur soi ou sur les autres.
🖋 Quelles phrases internes semblent indiscutables ?

Zone floue
Suradaptation, confusion, flou entre désirs et obligations.
🖋 Qu’est-ce que vous tolérez sans adhérer ?

Zone saturée
Ruminations, surcharge émotionnelle, fatigue décisionnelle.
🖋 Quels sont les signes que votre espace est trop encombré ?

Ce qui vous fatigue n’est pas toujours ce qui vous freine. Mais souvent, c’est lié.
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Figure Description Clé de lecture

Invisible Ressenti diffus,
jamais nommé

Le flou n’est pas
neutre. Il agit.

Imposé
Dicté par un

système ou une
autorité

Repositionnez votre
marge d’action.

Hérité
Transmis

inconsciemment

Ce qui vient
d’ailleurs n’est pas

votre identité.

Recherché Choisi pour fuir un
autre inconfort

Le détour n’est pas
un échec. Il est

révélateur.

Camouflé
Déguisé en loyauté

ou attente

Osez nommer ce qui
est réellement en

jeu.

FIGURES DE L’ÉCHEC & LEVIERS DE
TRANSFORMATION
Barème de 1 à 7, cochez le niveau qui vous semble juste :
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SYNTHÈSE : CE QUE JE DÉPLACE
Complétez ce tableau pour poser une lecture claire de votre position
actuelle.

Élément

Ma boucle active

Mon niveau d’intensité

Ma zone mentale dominante

La figure rencontrée

Mon levier de sortie

Ce que je retiens :

Ce que je choisis maintenant : 

Ce que je laisse là
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Besoin d’un point d’appui ?

Si ce repère de lucidité vous parle,
et que quelque chose en vous demande à être réajusté,
 Prenez rendez-vous.

Nous sommes là pour écouter, sans détour.
Ce document vous est offert pour amorcer une mise au point
claire,
utile, sans jugement.

mendas.h@pathofnuance.com
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