
LES MODES MENTAUX 
COMMENT RECONNATTRE LES DEUX MODES MENTAUX? 

Le Mode Mental Prefrontal est le complement operationnel du Mode Mental Automatique, et vice-versa. Six 

dimensions de contenant* caracterisent leur mode de fonctionnement. Six dimensions en mirair, opposees et 

comph~mentaires . Oe cette complementarite pratique, dans la gestion du quotidien, naus pouvons tirer le meilleur 

parti pour ameliorer notre savoir-etre et nos reactions face aux situations, et autres elements de contenu*, 

auxquelles naus sommes confrontes . 

Mode Mental Automatique 

Routine 

neophobie 

Cest I'attra itpourleshab itudes, la ma itrise du (annu, 

le non-desir de nouveaute, la peur d'aller explorer 
concretement ailleurs, autrement. 

Rigidite 

perseveration, refus 

Cest la capacite de poursuivre sans se laisser 

destabiliser par I'imprevu et les obstac1es, mais 

c'est aussi, parfois, I'obstination, la crainte du 

derangement, la resistanceaveugleau changement 

meme ineluctable. 

Simplification 

dichotomie, generalisation 

Utile pour faciliter la decision rapide en situation 

courante et mal'trisee, mais aussi source d'un 

manque de nuances et d'une vision de situations 

plus complexes, trap tranchee, simpliste, 

manicheenne ... 

Mode Mental Prefrontal 

Cest la recherche active et exploratoire, sensorielle 

de la nouveaute, I'esprit de la decouverte, la quete 

active de I'autre, de la difference, de I'exotisme .. . 

Cest la capacite a s'ouvrir, physiquement et 

mentalement, a I'imprevu, a ce qui ne se passe pas 

comme on le voudrait. Cest la capacite d'accepter 

la survenue d'evenements qui derangent, 

d'accepter la realite, toute la realite, sans pour 

autant s'y soumettre ni s'y resigner. 

Vision concevant les intermediaires, le positif 

a cote du negatif, les avantages caches sous 

les inconvenients (et vice-versa), une perception 

du caractere infiniment complexe et mouvant des 

relations entre Jes e lements .. 



Certitude 

sensation de rt~alite 

Cest savoir affirmer, avoir une opinion bien 

enracinee, mais e'est aussi j a I'exces, la sensation 

que nos perceptions sensorielles forme nt « taute 

la realite », que notre vision des faits est « taute 

la verite ». 11 en decoule de I'intolerance et des 

erreurs graves d'appreciation ... 

Empirisme 

orientation « resultat » 

Recherche utile de I'operationnel, des recettes qui 

marchent, des seuls resultats et une confiance a 

priori dans les experiences vEkues, mais e'est aussi 
I'aversion pour la reflexion per\ue (amme sterile 

et compliquee, de la « prise de tete » ... 

Image sodale 

gregarite 

Perception intuitive de ce qui se fait, de ce qui est 

acceptable socialement dans un groupe, mais 

aussi une preoccupation alienante du regard des 

autres, une importance exageree donnee a son 

image dans le graupe, paurvoyeuse de manque 

d'initiative par peur du risque. Le groupe est per'ru 

comme un « juge », ce qui entrai'ne des vecus de 

honte, de ridicule, de pretention, de fierte ... 

Cest avoir conscience que chacun porte son propre 

regard sur les choses, que tautes les visions, y 

compris la nötre, sont relatives et limitees par 

rapport au reel infini, que la perception spontanee 

de ce que I'on voit n'est pas la realite e nt iere ... 

Recherche active de la comprehension des 

mecanismes caches qui an iment le monde, 

sentiment que taut pourrait se comprendre, qu'i l y 

ades causes sous les effets visibles ... Cest vivre la 

logique comme un «( regard », un sixieme sens qui 

perce les mysteres des sensations ... 

Conscience de I'autre comme un autre soi-meme, 

perception d'un graupe comme un ensemble 

d'individus et non comme une masse. On ne 

eherehe pas plus I'opinion ou les sentiments de 

I'autre qu'on ne craint son jugement. Sans peur du 

regard de I'autre, sans esprit de fierte, on affirme 

son opinion me me si on est seul a I'incarner, on 

prend le risque de se tromper, inherent a toute 

decision, sans etre sur d'avoir raison. D'ai ll eurs, 

qu'est-ce qu'avoir raison? 



GESTION DES MODES MENTAUX 
GMM® : CHOISIR LES EXERCICES ADEQUATS 

Oe nombreux exercices de Gestion des Modes Mentaux contribuent a modifier notre regard sur les choses, 

fes autres et soi-meme, dans I'objectif de developper I'activite du Mode Mental Prefrontal et, par extension, de ten

dre vers davantage de serenite . En fonction des besoins, la palette d'exercices permet de travailler la serenite dans 

50n ensemble ou de s'exercer a developper specifiquement une seule ou une combinaison des 6 dimensions. Pour 

qu'ils soient utilises efficacement, une prise de conscience et un questionnement personnel sont recommandes. 

LE BON R~FLEXE 

Lorsque vous ressentez un vecu de stress, l' identiner puis remonter a sa source a travers un questionnement 

interne offre I'opportunite de mieux cibler les exercices de GMM'" a preconiser. 

Ce « bon reflexe» se compose de trois etapes. 

Reconnaitre I'etat de stress 

Reconnaitre que I'on ressent un vtku de stress. 
Identifier le type de stress : en Fuite, en Lutte ou en Inhibition de 

I'action. 

Identifier la source du stress 

Se questionner: {( Qu'est-ce qui est tauche chez mai ?». 

Pourquoi le Mode Mental Automatique a-t-il pris la main? 

Quelle dimension du MMA a ete particulierement touchee (EEMM)? 

Passer en Mode Mental Prefrontal 

Choisir (es exercices de Gestion des Modes Mentaux appropries. 

Faire les exercices prescrits. 

Faire le point et evaluer la diminution du stress (EEMM). 



Stressabilite Sen!nite 

1. 2 3 4 5 

GRILLE COMPL~TE OE L'EEMM®: D~TAIL PAR DIMENSION DES MODES MENTAUX 

Routine 

1. 2 3 4 5 

Rigidite 

1. 2 3 4 5 

Simplification 

1. 2 3 4 5 

Certitude 

1. 2 3 4 5 

Empirisme 

1. 2 3 4 5 

Image sociale Opinion personnelle 

1. 2 3 4 5 



• Si vous sentiez que votre emotion et/ou votre impulsion, meme intense, devenait gerable 

par votre volonte, inscrivez une croix dans la case 3. Cette case mediane est le «( lieu » de la 

bascule des comporteme nts en faveur de I/un ou I'autre mode menta l. Cest le lieu du changement 

de {( gouvernance » entre les deux modes mentaux. 

• Si vous vous sentiez assez serein(e), plutöt apte a gerer votre emotion/impul sion, inscrivez une 

croix dan s la ca se 4. 

• Si vous vous sentiez tres sereine(e), totalement apte a gerer votre emotion/impulsion, insc rivez une 

croix dans la ca se S. 

Stressabilite 

1 2 3 4 5 

3· POUR CHAQU E DIMEN SIO N, INDJOUEZ, D'UNE CRO IX (X), VOTR E POS ITION, EN PROCEDANT COMME DECR IT AU 

POINT PRECEOE NT ET EN UTJlI SANT LES MEMES CRITERES OE COTATION (VOIR PAGE SUIVANTE). 

LA SECONDE MESURE DU NIVEAU OE STRESSABILlT~/S~R~NIT~ 

La seconde mesure est effectuee « a chaud », apres avoir realise un cu plusieurs exercices de Gestion des 

Modes Mentaux (voir pages suiva ntes). L'objectif consiste a auto-evaluer votre etat d'esprit lorsque vous vous 

rememorez la situation st ressa nte. 

4. POUR CETTE MESURE, REPETEZ L'OPERATION EN UTILI SANT UN AUTRE SIGNE (0), ET COMPAREZ. 

SI LA TENDANCE SE DEPLACE VERS LA DROITE, VOUS VOUS RAPPROCHEZ OE LA SEREN1TE . .. 

EXEMPLE 

Simplification x 
1 2 3 

o 
4 5 

Signifie que vous evaluez votre capacite a nuancer a 2 sur le sujet considere avant exercice GMM et a 4 sur le 

meme sujet apres exercice GMM. 

Cet exercice vous a permis de vous rapprocher de la se ren ite sur le sujet, puisque vous avez gagne en nuance. 

Stressabilite 

Tendance a se stresser en situation negative, reelle ou 

simplement evoquee, sur un sujet donne. Elle est tres 

correlee a la persistance anorma le du mode mental 

automatique en situation de non controle . 

Sen!nite 

« Dont le calme provient d/une pa ix morale qui n'est pas 

troublee (Robert) I). Par extension, etat de calme etro i

tement associe a la capacitE~ a mobiliser rapidement et 

massivement le mode mental prefrontal en situation de 

non-contrö le (complexe et inconnu). 



GESTION DES MODES MENTAUX® 
ECHELLE D'EVALUATION DES MODES MENTAUX 

L'Eehelle d'Evaluation des Modes Mentaux, ou EEMM ®, est un outil de mesure du stress ou, plus 

pnkisement, du taux de stressabilite-serenite vecu et evalue intuitivement par le sujet dans une 

situation donnee, et la repartition de ee taux entre les 6 dimensions de ehaque Mode Mental. La mesure peut 

s'operer en deux temps : avant et apres un (ou plusieurs) exereiee(s). La premiere mesure permet d'objeetiver le 

taux de stressabilite-serenite et de pointer les dimensions a travailler. La seconde evalue la progression du sujet. 

OBJECTIF OE L'EEMM ® 

Ce tableau estdestine a auto-evaluer la relation entre votre niveau de stress (anxiete, agressivite, decouragement) 

et votre Mode Mental de I'instant. 

Cette evaluation est effectuee en deux temps. La premiere mesure est effectuee sur la base de votre ressenti 

brut dans une situation stressante pour vous. La seconde mesure est realisee apres avoir fait les exercices de 

GMM appropries, a savoir des exercices globaux, semi-globaux DU destines a travailler specifiquement une des 

dimensions des modes mentaux. 

La differenee entre les deux mesures indique le chemin pareouru vers la serenite ... 

LA PREMI~RE MESURE DU NIVEAU OE STRESSABILlT~/S~R~NIT~ 

La premiere mesure est done effectuee ( a froid », sur la base de votre ressenti brut. Partez d'une situation 

stressante pour vous. Impregnez-vous-en, sans neeessairement en revivre les aspects les moins agreables, 

mais dans I'objectif de vous rememorer I'etat d'esprit qui a ete le votre lorsque vous etiez engage dans eette 

situation. 

1 . DECRIVEZ UNE SITUATION STRESSANTE POURVOUS . 

2. SITUEZ-VOUS SUR L'ECHELLE EN INOIQUANT O'UNE CROIX (X) VOTRE TAUX GENERAL OE STRESSABILITE - SERENITE. 

• Si vous vous sentiez tres st resse(e), plutot incapable de gerer votre emotion/impulsion, inscrivez 

une eroix dans la ease 1. 

• Si vous vous sentiez assez stresse(e), et que gerer votre emotion/impulsion s'averait difficile, inserivez 

une eroix dans la case 2. 



PENS~ES ANTHNTELLIGENCE: LE MMPVU PAR LE MMA 

(ette page reprend quelques commenta ires anti·inte lligence usuels. Parfois, on se les martere DU on les 

subit avec resignation. Parfois, on y reagit avec violence. Dans taus les cas, pourtant, on est permeable a leur 
(arrosion: nos cris ne cache nt que notre tentative plus DU moins desesperE~e de ne pa s y ceder. 

Voici (amment le mode mental automatique per~oit notre intelligence superieure ... a conjuguer a tautes les 

personnes du singulier ! 

Cunosite 

e'est un instable, un artiste (Ies yeux au eiel) J iI commence taut et ne termine rien f iI change toujours taut I il ne peut 

dire deux foisles choses de la meme fac;on I qu'il ne se plaigne pas s'il lui arrive des ennuis 

Adaptation 

il manque de courage et de perseverance J il est vendu, resigne, influen«;able J il n'a pas de colonne vertebrale I 
il retourne sa veste J il est faux-cul, inauthentique J il ne dit pas ce qu'il pense J quand il faut se revolter, illaisse le sale 

boulot aux autres 

Nuance 

iI coupe les cheveux en quatre, iI pinaille J il est complique, indecis, confus J il manque de plan, de clarte, de couleur J 

il ne sait pas se vendre ou vendre ses idees I il part dans tous les sens I qu'est-ce qu'il ne va pas ehereher ? 

Relativite 

il manque de lucidite J il se raconte des salades J iI croit au Pere Noell il vit dans I'illusion I il n'a pas les pieds sur te rre J 

plus dure sera la chute J il manque d'emotion, de compassion, d'implication, de tripes I il n'est pas humain J iI se fout de 

taut 

il se prend la tete I il construit des usines a gazl il eherehe midi a quatorze heures I c'est un improduct if, un intello I on ne 

comprend rien a ce qu'i l raconte (cela veut-il dire quelque chose 7) I j'attends (en pensant a autre chose) qu'il ait fini ses 

interminables explications pour savoir ce qu' iI veut vraiment 

Opinion personnelle 

il est aimable mais incernable, bizarre, etrange, imprevisible, apart, inclassable, solitaire I il n'a pas de cceur I i! est fraid, 

individualiste I il ne peut pas faire comme tout le monde I il manque de « simplicite» I on ne sait pas (omment il vit I il 
ne parle pas souvent de lui J on sent toujours une distance, c'est un martien J il me met mal cl I'aise lorsqu'il ecoute mes 

conversations ou lorsqu'il m'observe I il est derangeant I on se se nt coupable de tout devant lui I il n'est pas drele, on ne 

peut pas rire avec lui 



LES MODES MENTAUX 
LES PENSEES ANTI-INTELLIGENCE 

PENSEESANTI-INTELLIGENCE: LE MMA VU PAR LE MMP ... QUI PEUT ~TRE, EN DEFINITIVE, «TRIOS MMA» 

Dans le no-man's land entre Jes deux modes mentaux, un certain nombre de commenta ires negatifs, 5ur soi DU 

sur les autres, viennent gener QU bloquer la bascule des modes mentaux. 

Cette page reprend quelques « noms d'oiseaux » parmi les plus courants que I'on porte sur le MMA lorsqu'on 

s'en defend avec difficulte, de peur d'y retomber. Ce point de vue « terroriste » (pas vraiment representatif du 
MMP) paralyse plus ce lui qui est« epingle» (so i ou les autres) qu'il ne I'encourage achanger de mode. A decliner 

a tautes les personnes du singulier .. . 

Routine 

il est casanier, routinier, ennuyeux, triste, terne, sans projet, sans vision, sans i deal, il n'a pas d'avenir / c'est un mort

e sortir de ses habitudes / de quoi a-t -il vivant I s'll ne se secoue pas, il va tomber en poussiere I il faudrait un treuil pour I 

peur? J on ne va pas le manger I que d'histoire pour rien 

Rigidite 

il est ferme, borne, bute, obstine, psychorigide, conservateur, hostile au chang ement, inadapte / « seuls les imbeciles 

eds, un eterne l insatisfait, un mauvais ne changent pas d'avis » / il fait un drame de rien I c'est un raleur, un casse-pi 

coucheur / quel immature ' 

Simplification 

il est carre, tranche, cassant, categorique, sans nuance, simplistel emporte, extremiste, terroriste, primaire, brute 

pable de concevoir autre chose qu'une epaisse, mal degrossi, mal raffine, pas subtil, sans tact, agressif, intolerant, inca 

chose et son contraire. 

Certitude 

il est naH, « premier degre», sans recu l/ accroe a la « verite» et aux « valeurs» uni verselles/ il construit des digues contre 

te / il se noie dans les details f iI ne sait le Paeifique , il se gache la vie pour rjen' il vit dans le drame / il est perfectionnis 

pas hierarchiser. 

Empirisme 

iI a le nez dans le gu idon / il ne voit pas plus loin que le bout de son nez , il est bete, stupide / il reproduit sans 

ble de reflechir avant d'agir / c'est un comprendre / il me lange tout I il n'a rien compris sur le fond' il est incapa 

perroquet /Ia memoire est la science des anes. 

Image sodale 

il estcomplique, complexe, manipulable, soumisou reactionnel, parano' il n'a ja mais d'opinion ou d'experience vra iment 

t connues d'avance' iI s'enerve pour un personnelle / on s'ennuie tres vite avec lui : les discussions et les conclusions son 

rien et il faut toujours fin ir par dire comme lui pour avoir la pa ix : e'est gonflant . 



Relativite 

prise de recul 

position d'observateur 

desimplication 

detachement 

dedramatisation 

metaphysique 

perception de I'infin iment grand, 
petit, temporel 

questionnement sur le sens des 
choses (sans reponse toujours) 

mots-des 

rationalisation 

curiosite intellectuelle 

interet spontane pour la logique, 
les relations de cause a effet, 

la comprehension plus que 
le resultat immediat 

questionnement sur le comment 

sensation que 
« tout peut se comprendre ) 

... ni sou mise ni reactionnelle 

individualisation de soi, 
des autres et des choses 

insensibilite a la honte, 
au ridicule, a la fierte 

perception de so i et du monde 
sur les seuls registres des plaisirs, 

esthetique, fonctionnalite, 
logique 

regard de I'ethnologue, 
hors du positionnement 

hierarchique, hors du regard 
"sodai" 

L 

( 

l 

ne nous prenons pas la tete, est-ee si grave? / faut voir /Ia nuit porte conseil/ 

qu'en penserai-je dans dix ans ou le jour de ma mort? I tout est relatif f « je sais 

que je ne sais rien » /Ia vie est trop courte pour la prendre au serieux I « ce ne 

sont pas tant les ehoses qui nous font souffrir que I'idee que nous en avons » 

expressions-des ---~ 

ret1echissons / j'aime bien eomprendre I eomment ~a marehe? I j'aime transfor

mer les obstades en problemes et les problemes en solutions I je ne retiens pas 

ou je melange sije ne eomprends pas I comprendre e'est perdre du temps pour 

en gagner / j'aime garder a I'esprit les questions sans reponse (pour les resoudre 

tot ou tard) / j'aime comprendre la logique des choses ou des eomportements, 

les regles invisibles qui les gouvernent 

qu'est-ee que je gagne a vouloir toujours avoir raison? I que me coute mon 

image? I pourquoi est-ce que je me sens toujours concerne ? / eeux qui 

agressent le plus sont souvent les jaloux : ils n'expriment que leur point de vue 

personnei/le ridicule ne (me) tue pas / toute honte bue (je serais sou lage), « 700 

millions de petits chinois et moi et moi et moi )l I qui suis-je ? I ou cours-je ? I qui 

est-il vraiment ? / A quoi eela peut-iI vraiment me servir? / ai -je besoin de tout 

cela (gadgets, honneurs) et quel en est le coOt reel pour moi (temps, travail, 

conflits)? I en quoi consisterait mon « vrai» bonheur? I quels sont mes enjeux 

reels? I et apres? 

ex~sions-clt!s 1 



GESTION DES MODES MENTAUX® 
EXERCICES DE GMM®: METHODES SEMI-GLOBALES 

Les methodes semi-globales sont simples et rapides et constituent des techniques de base de la pratique de 

la GMM®. On commence par se concentrer sur les concepts suivants, qui definissent plus pnkisement chaque 

dimension du MMP1 chaque « etat d'esprit pnHrontalisant ~), de maniere generale, sans etre accraches a un vtku 

sptkifique ou une situation particuliere. On recherche ensuite des situations, des periodes, des contextes DU naus 

les vivans pleinement, avec I'objectif d'etendre ce vecu aux contextes stressants. 

MOTS-CL~S ET EXPRESSIONS-CL~S 

Concentrez-vous sur fes concepts suivants, qui definissent plus precisement chaque dimension du MMP. 

Recherchez des situations, des periodes, des contextes ou VDUS fes vivez, et experimentez cet etat d'esprit, 

curiosite active 

creativite 

exploration sensorielle 

aventure 

decouverte 

enrichissement 

interet 

esprit d'initiative 

acceptation 

ouverture d'esprit, tolerance 

disponibilite 

ecoute 

receptivite 

absence de prejuges 

capacite arebondir 

explorer positive me nt ce qui 
derange 

capacite a 

complexification 

remise en cause de I'evidence 

subtilite 

perception de I'infinie densite des 
interre lations 

en reseau 

vision systemique 

( e sortie du cadre » 

c 

( 

pour savoir, il faut essayer f je prefere I'experience aux longs discours f on 

verra sur place I j'aime fonctionner a I'intuition I je ne veux pas mourir idiot 

(inexperimente) I je me jette a I'eau I je suis toujours ce volontaire » (pour les 

« experiences bizarres ») I je suis un sensorie l (ou un actif) I la nouveaute 

m'attire I I'humour et la curiosite sont des antidotes a I'apprehension 

expressions-c1es 

~a ne sert a den de s'obstiner, de faire I'autruche, de nier les faits I c'est reculer 

pour mieux sauter Iregardons les choses en face I j'arnhe de faire Je gamin 

I patience et longueur de temps font plus que force et courage f plutot que 

m'opposer frontalement, j'accompagne le mouvement comme en a"ikido I je 

prends la vague comme le surfeur ou Je vent comme I'aigle I c'est I'occasion de 

rebondir I j'aime les surprises, I'imprevu 

expressions-c1es 

ne jugeons pas sans savoir I changeons de point de vue I et si je me faisa is 

I'avocat du diable ? I ce n'est pas si simple fla critique est aisee I je me mets a 
sa place I on est tous I'abruti ou le ringard de quelqu'un lies apparences sont 

trompeuses 

expressions-c1es J 


