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Avant de commencer, une pensée simple, comme une porte d'entrée...
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1. Une histoire vraie pour entrer dans le sujet

Je me souviens d'un directeur d'agence bancaire, au début de ma carriere.
Chaque matin, il langait une opération informatique qui prenait trente
minutes.

Pendant ce temps, il descendait, traversait la rue et allait boire son café au
bar d'en face.

C'était un rituel,
Son rythme personnel.
Sa respiration quotidienne.

Un jour, j'étais venu installer pour lui du matériel plus moderne, plus
puissant.

Il lance la méme opération...

et moins d'une minute plus tard, tout est terminé.

Il me regarde, mi-souriant, mi-désorienté :
« Je n‘aurai méme plus le temps d'aller prendre mon café... »

A I'époque, je n'ai pas vraiment compris sa réaction.
Pour moi, jeune technicien passionné d'efficacité, c'était une victoire.

Aujourd'hui, avec l'expérience et tout ce que j'ai traverse,
je réalise a quel point cette phrase disait autre chose.

Nous avions gagné 29 minutes de performance.
Mais perdu 29 minutes d'humanité.

Ce jour-la, sans le savoir, j'avais assisté a quelque chose de profond :
le moment ou le numérique a commence a aller plus vite que notre
souffle.

Et c'est peut-étre a partir de cette scene que, des années plus tard,
la Méthode Cybersérénité a commenceé a naitre en moi.
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2. Pourquoi cette méthode ?

Depuis plus de vingt ans, j'ai travaillé au coeur de systemes critiques,
dans des environnements exigeants,
avec des équipes brillantes et des responsabilités importantes..

J'ai vu des organisations solides,
mais des humains fragilisés.

J'aivu :

« des collaborateurs qui cliquent trop vite,
o des équipes submergées d'alertes,

o des tensions invisibles,

e une fatigue numérique grandissante,

e des erreurs humaines prévisibles.

Et un jour, cela m'a rattrapé moi aussi.

J'ai compris que la sécurité numeérigue ne peut pas reposer uniqguement
sur la technique, les procédures, la performance ou la vitesse.

Elle repose d'abord sur I'état intérieur des personnes qui utilisent ces
outils.

- La sécurité commence par le calme.
La vigilance commence par la respiration.
La cybersécurité commence par I'humain.

« L vidtesse n@t/m cm/z/wgg@me
QMZMWCZWWWWWMMW »
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3. A qui s'adresse cette approche ?

Elle s'adresse a vous si...

e Vous recevez trop de messages, trop vite,

o vous travaillez dans une collectivité, une PME ou une grande
entreprise,

e VOUS VOUS sentez submerge,

e vous craignez «l'erreur qui colte cher »,

e vous cliquez parfois par automatisme,

e vous étes dirigeant, manager, RSSI, DPO, ou collaborateur,

e Vvous voulez retrouver un espace intérieur plus clair,

e vous voulez reprendre la main sur votre rythme numeérique.

Cette méthode ne demande aucune compétence technique.

Elle demande une seule chose : étre présent a son geste.

««c/l@muwﬁmg@mé/memmmm@wa
d%mwm&uwm/mmméme%%m& »
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4. Un message aux dirigeants, managers et décideurs

La Méthode Cybersérénité ne s'adresse pas seulement aux utilisateurs.

Elle s'adresse aussi et surtout a ceux qui portent la responsabilité des
équipes.

Apres vingt ans de direction technique, j'ai appris une vérité
fondamentale :

Un humain sous pression devient vulnérable.
Un humain respecté devient vigilant.

Aucun pare-feu, aucune IA, aucun logiciel,
ne compensera :

e une surcharge mentale,
e une tension continue,

e un collaborateur épuiseé,
e une équipe isolée.

Si les égquipes manqguent de souffle,
la sécurité se fragilise.

Vous pouvez imposer des regles.

Vous pouvez acheter les meilleurs dispositifs techniques.
Mais si vos équipes n'ont plus de souffle,

la sécurité se fissure.

- Le premier risque n'est jamais technique.
= |l est humain.
- Et la premiére barriéere de défense, c'est le calme.

« %W%imw&/mdmw
(%awmﬂe@wmm »
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5. La naissance de SERENITY

Dans cet océan numérique trop rapide, j'avais besoin d'un symbole.
Pas d'un concept abstrait.
D'un compagnon.

C'est ainsi qu'est née SERENITY, la tortue.

Elle avance sans se précipiter.
respire profondément,

traverse le monde sans se perdre,
porte sa sécurité en elle.

SERENITY n'est pas lente.
Elle est juste.

Elle incarne la posture que propose cette méthode :
une vigilance calme, un geste choisi, un rythme maitrisé.

« L tortue avance lentement.
& pontant, e avive towjouns o ou elle doit alller. >
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6. Les quatre piliers de la Méthode Cybersérénité

Ces quatre piliers sont les fondations de la Méthode Cybersérénité.
[ls montrent comment se construit une sécurité réellement durable :

* respect de I'humain,

* attention retrouvée,

* partage du doute,

* technologie au service de chacun.

ok (2]

L’humain avant L'attention Le collectif vivant La technique
la machine consciente bienveillante

Les émoations, le stress, Une seconde avant de
la fatigue influencent cliquer change beaucoup
la sécurité de choses

Dire « Je ne suis pas sOr » « La technologie doit
protége tout le monde soutenir, pas épuiser »

« gadém»ténena&f/mdmmc@z@.
c%mtdmézmm?mm/m@wcmédec@m »
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/. Quand la formation devient une formalité... on perd tout

Dans les entreprises modernes, les formations obligatoires sont devenues
une simple étape administrative.

On les suit :

e en vitesse,

e en parallele d'autres taches,

e en «mode automatique »,

o parfois méme avec l'aide d'un collegue,

e juste pour atteindre le fameux 100% de conformité.

Les statistiques sont impeccables.
Mais l'apprentissage, lui, est absent.

Ce n'est pas un manque de sérieux.
C'est un manque de sens.

Un manque de temps.

Un manque d'espace mental.

- Une formation n'a de valeur que si elle transforme quelque chose
en nous.
- Un clic ne remplace pas une prise de conscience.

- Une validation ne remplace pas un geste réellement compris.

Les dirigeants doivent créer des moments d'échange réels, humains,
incarnes.
Les collaborateurs doivent pouvoir comprendre, pas seulement cocher.

Dans la Méthode Cybersérénité, la formation redevient une expérience
vivante : un moment ou l'on respire, ou I'on comprend et ou l'on integre...
pas un exercice meécanique qui disparait aussitot valide.

« @n/zewéua&d%mmdc/e.
On ne freclt fras validen, une puise de conscience. »
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8. Le droit a la déconnexion : un droit surtout théorique

La plupart d'entre nous travaillent :

o tot le matin,

o tard le soir,

e pendant un film,

o en week-end,

o parfois méme la nuit.

Pas par obsession.

Par débordement.

Par pression silencieuse.

Par manque de marge intérieure.

Le droit a la déconnexion n'est pas un document RH.
Ce n'est pas une note interne.
Ce n'est pas un rappel annuel.

C'est une culture.
C'est une protection.
C'est un rythme collectif a reconstruire.

= Un email envoyé a 22h impose une pression silencieuse.
- Un message le dimanche crée une obligation implicite.
—> La surcharge détruit la vigilance.

- L'épuisement détruit la sécurité.

La Méthode Cybersérénité remet les rythmes humains au centre.
Car un humain reposé n'est pas seulement plus serein :
il est aussi plus vigilant, plus lucide, plus protége.

««%%wmct&mdwwt/mé&emw.
%MWW%WWM »
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9. Le bien-é&tre au travail n'est pas un slogan

On parle de Qualité de Vie au Travail (QVT),
de bien-étre,
de prévention des risques.

Mais le bien-étre au travail n'est pas :

o un formulaire,

e un baby-foot,

e un atelier annuel,

e un «jeu d'entreprise ».

Le bien-étre, c'est :

e une charge soutenable,
e une écoute réelle,

e un rythme humain,

e un collectif vivant,

o de la confiance.

- Un collaborateur reposé est un collaborateur plus vigilant.
- Un humain écouté est un humain plus attentif.

La sécurité passe par la santé.

« Lo bien-étre néﬂf/mmmli
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10. Le mouvement des Mini-Guides

Ce premier ouvre un chemin.
Il n'est pas une fin.
Il est une entrée.

Les prochains mini-guides approfondiront, un a un, les dimensions
essentielles de la Méthode Cybersérénité :

* l|e calme avant l'action,

* lavigilance apaisée,

* |e geste numeérique intentionnel,

* la gestion du stress numeérique,

* la place du collectif,

* et la maniere de retrouver un rythme juste au milieu de la vitesse.

D'autres guides feront le lien avec la pratique professionnelle :
les responsabilités des dirigeants, les équipes techniques, les obligations
réeglementaires...

Plusieurs s'appuieront aussi sur les grands cadres de référence comme
I'ANSSI, la NIS2, la CNIL ou le RGPD mais toujours expliqués dans un
langage simple et humain.

Pas de jargon, pas de complexité inutile.
Seulement l'essentiel : ce que vous devez comprendre pour vous sentir en
sécurité et agir sereinement.

Ce mouvement n'est pas figé.

Il grandit, pas a pas.

Et il se construira aussi grace a vous :

vOs retours, vos histoires, vos expériences.

- Chague mini-guide est un pas.
- L'ensemble formera un chemin.
- Un mouvement vivant.

Un mouvement qui remet 'humain au centre du numeérique.

« Lo 1616mds se constuidt comme wn chemin -
MZ/ZMWKWWM%@W »
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11. Votre participation compte

Vous avez peut-étre vécu :

* une surcharge numeérique,

* un moment de tension,

* un clic trop rapide,

* un doute,

* un incident évité de justesse,

* Ou une histoire qui vous a marqué.

Ces expériences, qu'elles soient petites ou grandes, sont précieuses.
Elles révelent les endroits ou notre rythme se brise,

ou la pression silencieuse apparait,

ou la vigilance se fragilise.

Vous pouvez les partager toujours anonymement.

Certaines nourriront les prochains mini-guides.

D'autres viendront simplement éclairer le mouvement, montrer ce que
vivent réellement les personnes derriere les écrans.

- Vous pouvez contribuer a construire cette méthode.
- Vous pouvez devenir un témoin, un relais, un éclaireur.
- La Méthode Cybersérénité est collective.

Elle ne se construit pas seule.

Un partage.
Un geste.
Une histoire a la fois.



12.Dernier mot

Vous venez de franchir un premier seuil.
Celui ou l'on cesse de subir le numérique
et ou I'on reprend son souffle.

Vous n'avez rien a prouver.
Vous n'avez pas besoin d'aller plus vite.
Vous avez simplement besoin d'étre présent a vous-méme.

SERENITY marchera avec vous.
Un geste apres l'autre.
Au rythme juste.

Prenez soin de votre souffle.
Le reste suivra.

Pour continuer le chemin

Si ces premieres pages vous ont parlé,
si quelque chose en vous s'est apaisé, méme légerement,
alors vous pouvez aller plus loin, a votre rythme :

Site officiel — Ressources & prochains guides
https://methodecyberserenite.com

Chaine YouTube — Méthode Cybersérénité
https://youtu.be/PHCCxFVMoiO

LinkedIn — Pour suivre l'évolution du projet
https://www.linkedin.com/company/methode-cyberserenite

Contact direct — Partager une expérience, une histoire, une question
contact@methodecyberserenite.com

Parce que la Méthode Cybersérénité se construit aussi ensemble.
Un partage a la fois.

« E/?mt?aeumwﬂ/m%
umwgde/d&zmﬂéde&zwcmxémum. »
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