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5 Accords Toltèques largement répandus et u6lisés 
pour nourrir des rela6ons posi6ves

Livre culte paru en 1997, Les Quatre Accords Toltèques révèlent 4 règles de vie à 
appliquer au quo>dien, basées selon l’auteur sur l’ancienne sagesse du peuple 
Toltèque. Complétés par un cinquième accord 10 ans plus tard, les 5 Accords 
Toltèques sont une invita4on de changement pour un mode de vie avec plus de 
sérénité, de conscience et d’alignement, en nous libérant de nos croyances 
limitantes, et de certains comportements automa4ques qui génèrent des tensions 
inu4les.

Au travers de ceEe conférence, nous visitons les 5 accords Toltèques sous l’angle de la 
psychologie posi4ve, offrant un décodage u>le et inspirant pour pouvoir les appliquer 
selon vos objec>fs et enjeux personnels. Sur le plan professionnel, j’u>lise les Accords 
Toltèques telle une boussole pour guider les managers et/ou les équipes vers une 
communica4on plus harmonieuse, favorisant ainsi une meilleure compréhension 
mutuelle et une collabora4on efficace. Cet accompagnement vise à op4miser leur 
efficacité au service de leurs objec4fs professionnels, tout en cul4vant un 
environnement de travail propice à l'épanouissement et à la réussite collec4ve.
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METTRE EN PRATIQUE:

LES ACCORDS TOLTEQUES

GRACE A LA PSYCHOLOGIE POSITIVE

Synthese

PSYCHOLOGIE POSITIVE -: PRESENTATION

La psychologie posi4ve est une discipline récente, fondée sur les moyens et les 
condi4ons qui favorisent l’épanouissement et le fonc4onnement op4mal d’une 
personne, d’une équipe ou d’une organisa>on. 

https://www.energetique38.com/psychologie-positive-grenoble
http://www.energetique38.com/
https://www.energetique38.com/psychologie-positive-grenoble
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PSYCHOLOGIE  POSITIVE (suite)

La psychologie positive se pose donc comme l'étude scientifique des aspects 
positifs des personnes, des équipes, ou des organisations, en se focalisant sur ce 
qui va bien et sur le potentiel afin de promouvoir un sentiment de bien-être et 
d'accomplissement

Selon Martin Seligman, le “père fondateur” de cette science, elle s’articule autour 
de 5 piliers  (modèle PERMA)

v Les émotions Positives
v L’Engagement
v Les Relations humaines
v Le Sens et le but de la vie (Meaning)
v Les Accomplissements

Elle s’intéresse au fonctionnement optimal de l’être humain à travers plusieurs 
caractéristiques (expériences subjectives, émotions positives, gratitude, sagesse, 
courage, ouverture…), et permet de développer un certain nombre de 
compétences en savoir-être et gestion de soi (résilience, optimisme, intelligence 
émotionnelle, empathie, écoute active, assertivité, flexibilité…)

LES ACCORDS A PASSER AVEC VOUS-MEME
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http://www.energetique38.com/
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ACCORD #1 - QUE TA PAROLE SOIT IMPECCABLE
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ü Parler avec intégrité, ne dire que ce que l’on pense.

ü Ne pas utiliser la parole contre soi-même, ni pour médire
ü Utilisez la puissance de la parole dans le sens de la vérité 

et de l’amour (altruisme-bonté)

Une parole non-impeccable serait :
• Juger, dénigrer, faire des amalgames
• Commérages, rumeurs, complots

• Dire du mal de soi «Je suis nul » 

• Couper la parole, écouter peu ou pas les autres

• Séparer les faits des impressions personnelles 
• Parler à la place des autres «untel n’a pas l’air 

content»

D'OU JE PARS

CE

CE QUE JE VISE

★ Bienveillance, Sincérité, Honnêteté, 
Gen>llesse… >>> S’appuyer sur ses 
FORCES de caractère naturellement 
présentes. Un concept central en 
psychologie posi4ve…

★  Connaissez-vous vos forces ? Laquelle 
(lesquelles) pouvez-vous davantage 
ac>ver pour nourrir une parole 
impeccable et booster votre énergie ?

★ Exemples de pratiques à 
expérimenter : 

 « Tu » devient « Je » 

 Défi Zéro critique 

 Activité bienveillante envers moi, les 
autres…

L’enjeu : trouver sa 
mo4va4on intrinsèque

o Prise de conscience de 
sa parole dans les 
différents milieux : 
familial, professionnel, 
amical…

o Repérer son discours 
intérieur (miroir de 
son discours extérieur)

o Se demander ce qui 
est bloquant pour soi… 

Des OUTILS existent : 
Ex. le « test des 3 
passoires » : Le silence 
est d’or si ce que je vais 
dire n’est ni vrai, ni bien, 
ni u>le…

http://www.energetique38.com/
https://www.energetique38.com/reveler-ses-forces-de-caractere
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ACCORD #2 - Quoiqu‘il arrive,  n‘en faites 

pas une affaire personnelle
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ü Vous n’êtes pas la cause des actes et paroles d’autrui
ü Ce que les autres disent et font n’est qu’une projec>on 

de leur propre réalité (rêves, valeurs, peurs, pensées, 

croyances…)

ü Prendre du recul // percep>on de soi et des autres

En faire une affaire personnelle serait :
• Interpréter en étant le centre/cible

• Supposer que les inten>ons d'autrui sont forcément 
dirigées vers nous et leurs paroles, une vérité

• Être terrifié ou agressif quand on dit quelque chose de 
vous qui vous blesse

• Donner plus de poids au regard des autres qu’au sien

D'OU JE PARS

CE

CE QUE JE VISE

★ Se connaître et s’accueillir : Faiblesses / forces, 
valeurs / besoins

★ Introduc>on posi>ve et S.E.P. (sen>ment 
d’efficacité personnelle)

★ Gra>tude (// ceux qui nous font grandir)

★ Intelligence émo>onnelle, bienveillance, 
écoute ac>ve, altruisme… des compétences 
qui s’apprennent 

★ Exemples de pratiques à expérimenter : 

 La carte de l’empathie

 Miroirs des autres

 Défi du Boomerang des compliments

 Activité bienveillante envers moi, les autres…

L’enjeu : Se rappeler qu’aux 
yeux des autres, vous êtes 
un « iceberg » : On voit de 
vous 10% (et vous ne voyez 
que 10% des autres)

> Quand vous êtes touché 
par ce qu’on vous dit, il 
peut se passer 2 choses :
o Vous croyez ce qu’on 

vous dit. Même 
inconsciemment.… 

o Vous êtes déçu, aUristé 
voire blessé que l’autre 
ait ce comportement 
avec vous

Des OUTILS existent : 
Le 1er : Observez quand 
vous vous sentez blessé > 
Parle de vos EMOTIONS

http://www.energetique38.com/
https://www.energetique38.com/intelligence-emotionnelle-formation
https://www.energetique38.com/single-post/2018/04/13/R%C3%A9veillez-vos-neurones-du-bonheur-en-participant-au-programme-CARE
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ACCORD #3  NE FAITES AUCUNE SUPPOSITION
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ü Ne pas interpréter les événements/situa>ons/ 
comportements d'autrui sans preuve, ou faits concrets

ü Communiquer de manière claire <> les malentendus

ü Poser des ques>ons avant de préjuger de l’état d’esprit

Faire des supposiFons serait :
• Ne pas oser demander de peur que mes craintes 

se vérifient
• Prendre des décisions basées uniquement sur 

mes supposi>ons
• Me ques>onner sans cesse sur ce que les autres 

pensent de moi (en mal !)
• Ne pas oser manifester mon opinion de peur 

qu’elle soit mal reçue

D'OU JE PARS

CE

CE QUE JE VISE

★ Être présent au présent
★ Flexibilité mentale
★ Communica>on posi>ve
★ Altruisme
★ Exemples de pra4ques à expérimenter : 

 Votre niveau de supposi>ons
 Créa>vité des supposi>ons

 Défi du « Je ne sais pas ce que je ne sais pas »

 

L’enjeu : Prendre conscience 
de notre capacité à donner 
un sens néga4f aux
comportements des autres : 

o C’est le biais de néga4vité, 
mis en lumière par les 
neurosciences, et qui 
s’ac>ve naturellement

o Également, l’être humain 
ne supporte pas de ne pas 
savoir, de ne pas 
comprendre ce qu’il se 
passe autour de lui. Il lui 
faut des explica>ons. Cela 
commence très jeune avec 
le fameux « Et pourquoi ? »

http://www.energetique38.com/
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ACCORD #4  - FAITES TOUJOURS DE VOTRE 

MIEUX
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ü Donner le meilleur de soi-même en acceptant ses limites, 
ses fragilités, ses imperfections

ü Trouver un juste équilibre entre laxisme et 
perfectionnisme

ü Votre “mieux” change d’instant en instant

Ne pas faire de mon mieux serait :
• Vouloir être parfait, le meilleur
• Me sen>r coupable en cas d’échec
• Me donner des objec>fs uniquement en terme 

de résultats
• M’en remeEre à la « chance » pour réussir

D'OU JE PARS

CE

CE QUE JE VISE

★ Fonctionnement optimal
★ Flexibilité
★ Agir avec le bon curseur et le juste milieu 

entre laxisme et perfectionnisme
★ Optimisme et engagement
★ Exemples de pratiques à expérimenter : 

 La puissance de votre mieux

 Mon droit à l’échec
 Mon engagement à faire de mon mieux

 Flexibiliser ses « drivers » de 
perfectionnisme

L’enjeu : Prendre 
conscience que notre 
système d’éduca>on est 
essen>ellement basé sur 
les no4ons 
puni4on/récompense, 
échec/réussite culpabilité

Avoir fait de notre mieux, 
c’est sor>r du modèle 
Culpabilité́ >Jugement > 
Sanc>on 

Pour aller vers : 
Expérience >responsabilité 
> appren>ssage > 
enrichissement du futur 
Appelé le growth mindset 

http://www.energetique38.com/
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ACCORD #5  - soyez sceptique mais 

apprenez a ecouter
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ü Ne vous croyez pas vous-même, ni personne 
d’autre

ü U>lisez la force du doute pour remeEre en 
ques>on tout ce que vous entendez : est-ce 
vraiment la vérité ?

ü Ecoutez l'inten>on qui sous-tend les mots et 
comprenez le véritable message

Ne pas être sceptique serait :
• Ne pas écouter volontairement ceux qui ont des 

opinions différentes des nôtres
• Ne pas chercher à comprendre ce que les autres 

veulent nous dire
• Ne pas remeEre en cause ses propres croyances

D'OU JE PARS

CE

CE QUE JE VISE

★U>liser vos forces : Discernement, 
esprit cri>que, ouverture, vision 
perspec>ve, maitrise de soi…

★Ecoute ac>ve et empathie
★Ecouter son cœur
★Exemples de pra4ques à expérimenter 

• Le juste milieu entre crédulité et 
scep>cisme

• Mon défi 24H de scep>cisme posi>f

L’enjeu : face à 
l’infobésité, 
Aller encore plus 
profondément dans 
l’aEen>on à nos pensées, 
à ce qui est dans notre 
réalité, dans une posture 
d’écoute et de 
ques>onnement. 
o Est-ce la vérité ?

POUR CONCLURE – COMMENT AVANCER

Ce qui ne marche pas : Les bonnes résolu>ons / injonc>ons / auto-persuasion…
Ce qui est à expérimenter : 
§ Réorientation de l’attention après une prise de conscience
§ Entrainement à la transformation pour adopter de nouveaux accords / reprogrammer 

notre mental : le changement de comportement crée une connexion neuronale
§ Choisir son intension (altruisme et ouverture). 
§ Expérimenter >>> Se former >>> Se faire accompagner par un coach

http://www.energetique38.com/
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Accords tolteques – MA CLE PREFEREE

	

POUR ALLER PLUS LOIN

Energétique 38 – Carine André vous accompagne

contact@energetique38.com – www.energetique38.com

★ J’accompagne les personnes ou les équipes à apprendre à naviguer avec aisance 
dans le changement grâce à un état d’esprit posi4f.

★ En développant leurs compétences et leur savoir-être : l’intelligence 
émo>onnelle, la résilience, l’op>misme, la bienveillance, la communica>on 
construc>ve et posi>ve, l’asser>vité, la ges>on du stress, la flexibilité et l’agilité…

Ø  Coaching positif  sur-mesure : ges>on du stress / performance et  bien-être 
/ confiance en soi / efficacité personnelle / affirma>on de soi

Ø Accompagner les équipes à monter en compétences sur les so{skills, en fonc>on 
des besoins et enjeux : Ateliers  et FormaFons 

Ø Programme CARE pour développer ses compétences, gagner en sérénité et 
op>misme, et changer durablement… 

Le bonheur de libérer son potentiel

Energé(que 38 - Carine André - 0670795864 – www.energe(que38.com - contact@energe(que38.com

Merci !

mailto:contact@energetique38.com
https://www.energetique38.com/coaching-psychologie-positive
https://www.energetique38.com/ateliers-savoir-etre-bien-au-travai
https://www.energetique38.com/formation-savoir-etre-au-travail
https://www.energetique38.com/care-competences-bien-etre
http://www.energetique38.com/

