4 erreurs émotionnelles
et le leadership lucide

Apprendre a transformer ses réactions en leviers de clarté
et de performance



Almari Muller — Confidente
personnelle en entreprise

Créatrice du Labyrinthe des émotions

Jaccompagne dirigeants, cadres et équipes a remettre de [a clarté la ol les émotions prennent trop de
place. Mon approche est simple : quand on comprend ce qu'on ressent, on dirige mieux.

Depuis plus de 15 ans, j'interviens dans les entreprises pour renforcer la qualité relationnelle, la
communication managériale et la prévention des tensions. Jutilise des formats expérientiels qui
permettent de transformer des situations humaines complexes en prises de conscience concrétes.

Mon travail sappuie sur quatre leviers essentiels du modele (IAO: Confiance,

Intuition, Amour de soi et Oser. (es quatre mots sont devenus une méthode,
mais surtout un état d'esprit : celui qui aide les dirigeants a conjuguer performance, lucidité et
humanité.

Je ne forme pas, je déclenche.
Parce que la lucidité émotionnelle ne s'enseigne pas, elle se vit.



Les émotions, une donnée stratégique
du leadership

Dans le monde professionnel, tout repose sur des process, des indicateurs et des résultats. Pourtant, derriére chaque décision, il y a une émotion. Une peur qui pousse a tout

vérifier, un doute qui ralentit la décision, une colére qui bloque le dialogue, ou un jugement qui ferme la compréhension.

(es réactions ne sont pas des faiblesses : elles sont des données humaines. Apprendre a les décoder, c'est reprendre du pouvoir sur sa posture de
leader. Les émotions influencent nos choix stratégiques, nos modes de communication et notre capacité a mobiliser nos équipes.

(e quide identifie les 4 erreurs émotionnelles les plus fréquentes chez les dirigeants et montre comment les transformer en leviers de performance humaine grace a la méthode
(1A0. Chaque erreur devient une opportunité de croissance, chaque réaction une possibilité d'ajustement.

Peur Colere
Surcontrole paralysant Réactions disproportionnées
Jugement Doute

(ritique toxique Paralysie décisionnelle



Erreur n°1: La peur — Quand on
surcontrole pour se rassurer

L'erreur observée

Face a lincertitude, beaucoup de dirigeants compensent par I'hyper-controle. lls vérifient,
planifient, valident... jusqu'a s'épuiser. Ce réflexe donne une impression de maitrise, mais
installe de [a lenteur et de la méfiance autour d'eux.

Le surcontréle crée un cercle vicieux : plus on controle, moins I'équipe prend dinitiatives.
Moins 'équipe prend d'initiatives, plus on a limpression de devoir tout gérer soi-méme. Cette
dynamicue épuise le leader et freine la croissance collective.

La clé CIAO : Confiance

La confiance, C'est accepter que tout ne dépende pas de soi. Elle S'installe par [exemple, pas
par la surveillance. Définis clairement ce qui reléve de ton contrdle et ce qui ne I'est pas.

Délegue un point mineur, laisse ton équipe le gérer de hout en hout, et constate le résultat.
La confiance se construit progressivement, par petites victoires partagées.

[J Application concréte

(ommence ta journée en te demandant ; <«
Qu'est-ce que je choisis de
controler aujourd'hui, et qu'est-
ce que je choisis de confier ? »

[dentifie trois taches que tu peux déléguer cette semaine
et observe comment ton équipe les gére.



Erreur n°2 : La colére — Quand on se
tait trop ou gu’on réagit trop fort

L'erreur observée

(ertains accumulent jusqu'a exploser, d'autres coupent la communication dés la premiére tension. Dans les deux cas, le message est brouillé et 'équipe perd ses repéres. La

colere non exprimée devient ressentiment, la colére mal exprimée devient violence relationnelle.

(e schéma crée de l'instabilité : les collaborateurs ne savent plus a quoi sattendre et marchent sur des ceufs. L'énergie qui devrait servir la performance est détournée vers la

gestion émotionnelle d'un climat imprévisible.
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Silence accumulé Réaction excessive Rupture relationnelle

On garde tout pour soi jusqu'‘a 'explosion La tension éclate de maniére disproportionnée ['équipe perd ses repéres et sa sécurité

La clé CIAO : Intuition

Avant de réagir, identifie le vrai besoin derriére ta colére : reconnaissance, équité, cohérence ? Une fois ce besoin clarifié, formule-le calmement et précisément. L'intuition permet

de discerner ce qui se joue vraiment sous I'émotion de surface.

Aulieude dire « ca m’énerve qu’on ne respecte pas les délais »,formule plutet: « Pour que le projet avance, j'ai
besoin que chacun tienne son engagement. » (e changement de formulation transforme une réaction en demande constructive.

[J Application concréte

Avant un échange tendu, écris en une ligne ce que tu veux clarifier, pas ce que tu veux corriger. Cette pause t'aide a sortir de la réaction pour entrer dans

['intention.



Erreur n°3 : Le jugement — Quand on
se critique autant qu’'on critique les
autres

L'erreur observée

Le jugement est double : envers les autres, mais aussi envers soi. Il enferme,
décourage et altére la qualité relationnelle. Juger [autre, c'est figer la relation. Se
juger soi, cest freiner sa progression.

(e réflexe de critique permanente vient souvent d'une exigence mal canalisée :
celle de vouloir tout bien faire, tout le temps. Le jugement crée une culture de la
perfection inatteignable ot I'erreur devient inacceptable.

(ette dynamique a un codit invisible mais réel ; elle épuise mentalement, réduit la

prise d'initiative et génere un climat de défense permanente oll personne n'ose
vraiment s'exprimer.

La clé CIAO : Amour de soi

Remplace la critique par la bienveillance lucide. Avec les autres : parle de faits, pas de personnes. Avec toi-méme : reconnais tes efforts avant de corriger tes erreurs. L'amour de
soi n'est pas de lindulgence, C'est du réalisme émotionnel.

Fait observable Jugement bloquant
« Le document est arrivé en retard deux « Tu es désorganisé » — (estun jugement qui ferme la
fois » — ('est une observation factuelle qui ouvre le dialogue relation et génére de la défensive

[J Application concréte

(haque fois que tu formules une critique (envers toi ou un autre), demande-toi ; Est-ce que je décris un fait, ou est-ce que je me juge ?



Erreur n°4 : Le doute — Quand on
attend d'étre sur pour avancer

L'erreur observée

Le doute pousse a repousser les décisions « jusqu'a ce qu'on soit prét ». Cette attente de la certitude parfaite a un cot souvent sous-estimé : perte de réactivité, surcharge

mentale, opportunités manquées.

Dans un environnement qui change rapidement, I'attente de [a perfection devient un handicap stratégique. Pendant qu'on hésite, les concurrents avancent, les opportunités se
ferment et les équipes perdent en dynamisme.

Le doute transforme la prudence en paralysie. Ce qui devait protéger devient ce qui empéche d'avancer. La recherche excessive de garanties crée plus de risques qu'elle n'en

évite.
La clé CIAO : Oser

Décidler, C'est accepter une part d'incertitude. Prends une décision a 80 % d'informations et engage-toi. Corriger ensuite codite toujours moins cher que ne rien faire. L'action crée
de la clarté, l'inaction maintient le flou.

Oser, ce n'est pas agir impulsivement. C'est reconnaitre que la certitude absolue n'existe pas et que I'expérimentation est un mode d'apprentissage plus efficace que la
planification infinie.

0 02
Rassemble les informations Identifie le pire scénario réaliste
disponibles

Souvent moins grave qu'imaginé
Vise 80 % dle données, pas 100 %

03 04

Prends la décision et communique-la  Ajuste en fonction des retours

La clarté rassure plus que l'attente La flexibilité fait partie du leadership

[J Application concréte

(haque matin, demande-toi : Quelle décision mérite d'étre prise aujourd'hui, méme sans garantie totale ?



CIAO — Les 4 leviers du leadership
lucide

(es quatre leviers transforment les réactions émotionnelles en outils de pilotage. Le leadership lucide, c'est Iart de diriger avec discernement, sans se couper de ce que ['on

ressent. CIAO n'est pas une méthode rigide, c'est un état d'esprit qui Sadapte a chaque situation.

@ Q

Confiance Intuition
Déléguer sans perdre [a maitrise. Accepter que tout ne dépende pas de soi et Comprendre avant de réagir. ldentifier le vrai besoin derriére I'émotion pour
faire grandir autonomie de son équipe. agir avec justesse.

? 8

Amour de soi Oser
Saccueillir sans se diminuer. Remplacer [a critique par une bienveillance lucide Agir avant d'avoir toutes les certitudes. Accepter lincertitude comme partie
envers soi et les autres. intégrante de la décision.

Les émotions ne disparaissent pas au travail. Mais un dirigeant lucide ne les subit plus : il les utilise.

(IAO, C'est la capacité a gérer ce que I'on ressent pour décider ce qui compte vraiment. C'est transformer la charge émotionnelle en clarté managériale, et faire de ses réactions un
outil de compréhension plutot qu'un obstacle a la performance.



Aller plus loin — Des expériences pour
apprendre a dire CIAO

(omprendre ses émotions, c'est une étape. Apprendre a les transformer en leviers de clarté, de communication et de performance, c'est un entrainement. Almari Muller propose
plusieurs formats d'accompagnement adaptés aux besoins des dirigeants et de leurs équipes.

Le Labyrinthe des Conférences Coaching individuel

emotions Des interventions dynamiques autour de la clarté Un accompagnement sur mesure pour dirigeants et

Une expérience collective et immersive pour explorer émotionnelle, du feedback et du courage managérial. ~ cadres qui souhaitent renforcer leur posture et clarifier

les quatre émotions-clés (peur, doute, colere, o Lesémotions, une donnée stratégique du leurs déctsions.

jugement) et découvrir comment elles influencent les leadership moderne Format : dune heure a huit séances de deux
décisions et la communication. «  Reconnaitre avant de corriger :a force du heures — Présentiel ou a distance

Format :delhaljournée — Présentiel feedback positif Objectif : transformer la charge émotionnelle
Objectif : transformer les émotions en leviersde ~ Oserfaclarté dans un monde d'ncertitude enluciité managériae.

cohésion et de clarté collective.

[J) Confident Personnel
Un accompagnement court, ciblé et pragmatique pour dirigeants ou équipes souhaitant travailler une situation émotionnelle précise.
Format : uneatrois séances

Obijectif : passer dun blocage émotionnel a une clarté d'action.

Apprendre a dire CIAQ, C'est apprendre a se connaitre pour mieux diriger. Chaque format est congu pour créer des prises de conscience concrétes et durables.



Contact

Prét a transformer vos
émotions en leviers de
clarté ?

Que vous souhaitiez organiser un atelier du Labyrinthe des émotions, inviter Almari Muller pour une
conférence, ou bénéficier d'un accompagnement personnalisé, la premiére étape est d'entrer en
contact.

Parlons de vos défis, de votre contexte et de la maniére dont CIAO peut vous aider a retrouver lucidité
et performance.

Email : hello@almarimuller.com

Site web : almarimuller.com

LinkedIn : almarimuller

« Mon réle est de créer des expériences qui révélent —
celles qui permettent de comprendre avant d'agir,
d'ajuster avant de juger, et de communiquer avant de
s'épuiser. »

— Almari Muller


mailto:hello@almarimuller.com
https://almarimuller.com/
https://www.linkedin.com/in/almarimuller/

