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Des exercices surprenants pour un été utile

Pourquoi ce carnet ?

Parce que tu n'es pas un robot. Parce qu'on en a marre des to-do lists de 47 km. Parce que
I'été est parfois plus stressant que le reste de I'année (merci les repas de famille, les plages
bondées et les injonctions a "profiter").

Ce carnet est la pour t'aider a débrancher ce qui peut I'étre, réfléchir quand c'est utile, et
déconstruire en douceur deux ou trois automatismes foireux. Sans pression. Sans jugement.
Sans gluten intellectuel.

Comment l'utiliser ?

Pas besoin d'étre assidu.

Pas besoin de finir.

Pas besoin d'avoir un bon stylo.

Tu peux sauter des pages, les recommencer, griffonner, raler ou méme t'endormir
dessus.

L'idée : un rythme libre, des activités a faire quand TU veux, comme TU veux.

Mes conseils (en tant que thérapeute pas chiante)

e Ce n’est pas un carnet pour devenir une meilleure personne. C’est un carnet pour te
reconnecter a toi, méme quand tu es bancal.

e L'humour est un outil sérieux. L'autodérision est une force. Et si tu ne ris pas, au
moins tu souriras en coin.

Voila ce qui t'attend

e Exercices quotidiens ou hebdomadaires : Pour tester la méthode Coué version
décalée, raler utilement, rater volontairement sa journée ou faire semblant d’aller
bien (et le pire, c’est que ¢a marche).

e Jeux thérapeutiques : Des cartes absurdes, des listes a I'envers, des émotions a
relier comme un coloriage pour adulte en crise existentielle. Et des paradoxes pour
faire bugguer ton mental.

e Pages introspectives : Des lettres, des colonnes, des dialogues intérieurs. Pas de
jugement, juste toi qui te parles a toi, avec douceur, un peu de Vvérité, et beaucoup de
second degré.

e Suivi et progression : Pour faire le point sans pression, noter ce que tu veux garder
(ou jeter), célébrer les ratés, et tracer un micro-plan pour la suite (ou pas).



Mission sabotage (mental seulement !)

Exercice thérapeutique absurde (mais utile)

Objectif : Imaginer comment empirer ta journée. Volontairement.
Mentalement. Juste pour voir.

Parfois, amplifier un probleme dans ta téte permet de le désamorcer dans ta
vraie vie. Bienvenue dans une stratégie (pas si) débile issue de la thérapie
bréve.

Ta mission (si tu I'acceptes) :

Tu vas imaginer que tu veux rendre ta journée insupportable. Oui, tu as bien lu. Voici le
plan de sabotage fictif :

Etape 1 — Imaginer I’échec total
Liste tout ce que tu pourrais faire (en théorie) pour que ta journée parte en vrille :

Répondre sechement a tout le monde

Te dire que tu n'y arriveras jamais

Reprendre du café au lieu de boire de I'eau

T’asseoir dans le noir et bouder la lumiere

Troller un proche avec une remarque passive-agressive
T’insulter mentalement devant le miroir

Ajoute ici tes idées les plus absurdes :

Etape 2 — Créer un mini-scénario mental
Ferme les yeux. Imagine-toi en train d’appliquer tout ce plan absurde.

Amplifie-le jusqu’au ridicule. Joue-le comme une comédie dramatique intérieure. Pousse le
trait. Mets-y de la musique dramatique.

Effets spéciaux mentaux : y/
Dramatisation excessive : /
Ralerie intérieure : /



Etape 3 — Observer I’effet de recul
Comment tu te sens, la, maintenant ? Un peu en décalage ? Un peu plus lucide ?
Et si, par accident, tu faisais l'inverse de tout ce que tu viens d’'imaginer ? Hmm...

Spoiler : c’est souvent ce qui se passe. Et ¢a s’appelle du contournement
thérapeutique.

"4 Tu viens de hacker ton mental avec de I'absurde.
& A refaire dés que tu te prends trop au sérieux.

<« A coller sur le frigo mental en cas de rechute.

"Comme si..." (ou comment hacker
ton cerveau en douce)

Exercice d'entrainement intérieur — style théatre
intérieur
Objectif : Te comporter en imagination comme si tu avais confiance,

de facon absurde, symbolique ou sérieuse. Peu importe.

L'idée vient des approches stratégiques : faire semblant, c'est parfois déja faire
un peu. Et le cerveau adore les répétitions crédibles.

Mode d'emploi express

Tu vas jouer une scéne intérieure ou tu es quelgu’un qui a confiance. Pas un peu.
Vraiment. Méme si tu n'y crois pas. Surtout si tu n'y crois pas.

Etape 1 — Prépare ton role
Imagine ton double confiant. ll/elle...

e Se tient droit
e Sourit naturellement



e Parle lentement et avec assurance
e Te regarde dans les yeux
e Choisit sans hésiter entre sauce tomate et mayo

Ajoute tes propres éléments :

Mon personnage confiant ferait ceci :

Etape 2 — Joue la scéne (dans ta téte)

Pendant 5 minutes (ou plus si affinités), visualise-toi dans une situation du quotidien ou tu
réagis comme si tu étais confiant(e).

Pas besoin que ce soit réaliste. Fais-le a fond, comme dans un film, ou en mode caricature
si c’est plus simple.

Tu peux aussi te lever et marcher dans la piece comme si. Observer ce que ton corps dit,
ce que ton visage exprime.

Etape 3 — Résultat ?
Demande-toi :

e Comment je me sens apres ce petit jeu ?
e [Est-ce qu'un petit bout de moi a cru que c’était vrai ?
e Qu’'est-ce que ca change, la, maintenant ?

Ce n’est pas magique. C'est neurologique. Le cerveau adore qu’on I'induise en
erreur pour son bien.

Etape 4 — Mini-passage a I’acte

Maintenant, choisis le plus petit des “comme si” que tu as imaginé : une posture, un mot,
un sourire, un geste.

Et mets-le en application dans la vraie vie, |1a, aujourd’hui. Méme juste 5 secondes. Pour
de vrai.

@ Tu verras : un petit “comme si” appliqué, c'est parfois un grand pas intérieur qui ne fait
pas de bruit.. C’est neurologique. Le cerveau adore qu’on I'induise en erreur pour son bien.



& A refaire a volonté. En marchant. En cuisinant. En parlant seul.
~ Ton cerveau est une scéne de théatre. C’est toi le metteur en scene.
EZ “Comme si” n’est pas du faux. C’est du futur en brouillon.

Le quart d’heure du pire

Exercice mental version comédie dramatique intérieure

Objectif : Imaginer volontairement le pire scénario possible de ta
journée, avec tous les effets spéciaux catastrophiques que tu veux.

Cette technique paradoxale vise a créer un effet de contraste : quand ton
mental exageére tout, la réalité redevient presque confortable.

Mode d’emploi détaillé

Etape 1 — Installe-toi pour 15 minutes
Mets un minuteur si besoin. Prends un carnet ou ferme les yeux, selon ton style.

Et maintenant, lance-toi dans la projection du pire.

Etape 2 — Crée ta catastrophe imaginaire
Imagine que tout part en vrille aujourd’hui. Vraiment tout.

Tu arrives en retard partout

Tu dis ce qu'il ne fallait pas dire

Tu oublies un rendez-vous

Tu t'engueules avec quelqu’un

Tu te prends une pluie de messages désagréables

Ajoute ta touche personnelle (oui, méme un tremblement de terre émotionnel ou une
invasion de courriers administratifs) :

Le pire qui pourrait m'arriver aujourd’hui, ce serait :

N’oublie pas la bande-son dramatique dans ta téte. Et une voix off catastrophée, facon film
de survie intérieure.



Etape 3 — Reviens au présent

Souffle. Ouvre les yeux (ou les épaules). Regarde autour de toi. Rien ne s’est passé. Tu es
la. Tout va a peu pres.

Observe comment ton corps réagit. Souvent, aprés avoir exploré le pire, on ressent un léger
soulagement. Comme apres un cauchemar dont on se réveille.

Et surtout : tu viens de reprendre le contrble. Ce n’est plus la peur qui surgit quand elle
veut — c’est toi qui lui donnes un rendez-vous.

¢ En faisant cela, tu apprivoises la peur. Elle ne dirige plus 'agenda mental : c’est toi qui

choisis I'heure, le lieu, et la lumiére.

Etape 4 — Micro-action réelle (bonus)
Fais une petite chose que ton scénario-catastrophe t'empéchait de faire.

e Répondre a ce mail ?
e Sortir 5 minutes ?
e Dire non gentiment a quelqu’un ?

¢ En faisant un micro-acte concret, tu réaffirmes ton pouvoir réel... face au pire qui n'a pas
eu lieu.

& A utiliser en cas de ruminations, de stress anticipé ou de météo mentale maussade. €
Le pire imaginé, une fois digéré, laisse souvent place a un peu plus de |égéreté réelle.

La fiche Sedona (version simple et
puissante)

Exercice d’allegement émotionnel — en 3 questions

Objectif

La méthode Sedona est une approche douce et puissante pour se libérer des émotions,
pensées ou sensations encombrantes, sans les fuir, les analyser ni les juger.

Elle repose sur 3 étapes simples, a répéter en boucle. Il ne s’agit pas de « se débarrasser
» de ce qui te traverse, mais de I'accueillir pleinement, sans lutte.



Les 3 étapes a suivre

1. ACCUEILLIR
“Puis-je accueillir ce que je ressens maintenant ?”

Prends le temps de reconnaitre ce qui est la : une émotion, une pensée, une tension, un
souvenir, une croyance...

Accueillir ne veut pas dire aimer ou approuver. Cela veut dire :
“Je reconnais que c’est la, en moi.”
{74 Réponds simplement : OUI ou NON
SiNON - Qu’est-ce qui bloque ? — Accueille ce blocage... et recommence la question.

Je ressens...

2. LAISSER ETRE (sans jugement)
“Puis-je laisser cela exister, tel que c’est ?”

Laisse cette émotion ou cette pensée étre la, exactement comme elle est, sans chercher a
la modifier, ni a I'analyser, ni a la juger.

Ni en bien, ni en mal. Ni comme utile, ni comme génante. Elle est |a, point.
{71 Réponds : OUI ou NON

SiNON - Qu’est-ce qui t'empéche de laisser étre ? — Accueille cela... et recommence.

3. LAISSER PARTIR
“Puis-je permettre a cela de partir ?”

L'idée n’est pas de I'éliminer, mais de lui permettre d’exister en dehors de toi, comme si
tu lui ouvrais la porte.



Elle ne disparait pas, elle devient disponible ailleurs, moins envahissante.
(74 Réponds : OUI ou NON

SiNON - Qu’est-ce qui te retient ? — Accueille cela... et recommence.

Répéte autant de fois que nécessaire

Chaque boucle peut faire émerger de nouveaux niveaux de conscience. A chaque tour, une
couche se détend, une tension se relache, une émotion se pose.

@ Il n'y arien a réussir, juste a explorer.

Tu peux faire une boucle en quelques minutes, ou prendre plus de temps selon ce qui
émerge.

Tu restes en sécurité intérieurement, car tu accueilles a ton rythme, sans forcer.

& A imprimer. A griffonner. A recommencer. # Parfois, le calme commence juste par une
vraie question posée au bon endroit.

Petit rituel de présence

Exercice d’ancrage express — en pleine conscience (3
minutes chrono)

Objectif
Ralentir. Te reconnecter a toi. Sentir que tu es vivant(e), ici, maintenant.

Ce rituel ne cherche pas a transformer quoi que ce soit. Il cherche a te faire
revenir dans ton corps, doucement, avec curiosité et douceur.

Instructions — 1 action, 3 minutes, 100% présence

Choisis une des deux propositions suivantes, ou invente la tienne :



Option 1: Le regard

Regarde-toi dans un miroir pendant 3 minutes. Sans bouger. Sans parler. Sans sourire (au
début).

Juste... observe. Tes yeux. Ton visage. Tes expressions. Laisse venir ce qui vient.

Si une émotion surgit, accueille-la. Si tu as envie de détourner le regard, remarque-le.
Si un sourire apparait, laisse-le venir sans 'obliger.

Option 2 : Le sourire gratuit

Choisis un moment de la journée pour sourire a quelqu’un volontairement, sans raison.
Un vrai sourire. Offert. Méme a un inconnu. Méme dans le vide.

Observe ensuite ce que ¢a fait en toi :

Un frisson ?
Une chaleur ?
Un malaise ?
Une tendresse ?

Option 3 : Le sourire forcé (mais bénéfique)

Pendant 3 minutes, force-toi a sourire. Méme sans raison. Méme sans envie. Méme si tu
trouves ca ridicule.

Et cette fois, fais-le en te regardant dans un miroir. Oui, face a toi-méme. Pourquoi ? Pour
activer tes neurones miroirs : ces petites cellules de I'imitation bienveillante qui boostent
I'effet émotionnel positif.

Maintiens ce sourire physique, comme un acteur en plein casting. Pas besoin qu'il soit
sincére :

Le cerveau ne fait pas toujours la différence.

Résultat : libération naturelle d’endorphines, dopamine et autres hormones du bien-étre.
(Oui, méme en grincant des dents.)

Ensuite, note ce que tu ressens. Tu as le droit de trouver ¢a étrange et d’en tirer un
micro-apaisement.

Grille "Relier Emotions et Besoins"



Objectif

Apprendre a identifier ce qui se cache derriére une émotion : un besoin profond non
satisfait.

Chaque émotion, agréable ou désagréable, est une piste vers un besoin. Ce
jeu t'aide a faire ce lien, pour mieux te comprendre (et éviter d’exploser sur ton
chat ou ton collégue).

Emotion Je me sens ainsi car j’ai besoin de... (coche)
ressentie

(9 Colere 0 Reconnaissance O Ecoute [0 Respect O Liberté O Clarté

i) Tristesse [J Soutien [ Connexion [0 Repos [ Douceur [ Temps pour moi

@ Anxiété [ Sécurité [J Prévisibilité [J Lacher prise [J Stabilité

<> Frustration ] Sens [ Expression [1 Autonomie [ Cadre

- Solitude O Affection O Présence humaine O Partage [0 Echange

< Joie [J Reéalisation O Lien [ Liberté [J Créativité

< Culpabilité 0] Pardon O Réparation I Accueil O Bienveillance

& Tu peux ajouter une case “Autre besoin” ou “Non identifié” si tu ne sais pas.
Ce n’est pas un test, juste un éclairage :

) A utiliser quand tu ne sais pas ce qui te traverse.
@ Plus tu deviens curieux de tes besoins, plus tu deviens libre de tes réactions



Jeu des interdits

Objectif

Identifier les auto-interdictions invisibles que tu t'imposes sans le savoir.
Celles qui bloquent ton élan, ton expression ou ta joie. Puis les remettre en question, en
douceur... ou en ricanant.

Ce que tu ne t'autorises pas révele souvent ce que tu désires profondément.

Etape 1 — Compléte les phrases interdites

Prends un moment calme. Note tes réponses spontanées, méme absurdes.

Je ne m'autorise pas a...

C’est interdit de penser que...
Je n’ai pas le droit de vouloir...
Si je faisais ¢a, je serais...

Je ne peux pas dire que...

Il est interdit, dans ma téte, de...

Exemple :
- Je ne m'autorise pas a me reposer sans culpabiliser.
- C’est interdit de penser que je suis important(e).

- Je n'ai pas le droit de vouloir dire non.

Etape 2 — Observe les lois intérieures absurdes

Relis tes phrases comme si c’étaient des régles imposées par un gouvernement
autoritaire intérieur.

“Décret 247 : Il est formellement interdit de se sentir fier de soi.” “L’article 9
interdit de demander de l'aide.”



Est-ce que ces lois ont vraiment du sens ? Est-ce qu’elles viennent de toi ? Qui les a écrites
dans ta téte ?

Etape 3 — Réécris une autorisation symbolique

Choisis une ou deux interdictions parmi les plus marquantes.
Et transforme-les en permissions, en mode libération douce :

e Jaile droit de...
e Je peux penser que...
e Je me donne la permission de...

Exemple :
- J'ai le droit de me reposer sans me justifier.
- Je peux penser que ma voix compte.

- Je me donne la permission de dire non sans me justifier.

& Ce jeu peut étre rejoué a volonté.
2 Chaque fois que tu sens un blocage intérieur... il y a peut-étre une petite loi absurde a
désobéir.

Jeu des paradoxes a méditer

Objectif
Bousculer les certitudes, faire vibrer les neurones et ouvrir des espaces la ou ¢a coingait.

Un paradoxe, c’est une vérité qui semble illogique, mais qui déclenche parfois
une clarté immédiate.

Ce jeu n’'a pas de réponse. Il a des résonances. A lire doucement. A laisser infuser.

Mode d’emploi



Lis chaque phrase. Si ¢a t'agace, c’est normal. Si ¢a te parle, c’est gagné.
Tu peux les surligner, les recopier, ou juste en choisir une pour méditer aujourd’hui.

Paradoxes proposés :

Moins j'essaie de changer, plus ¢a change.

Ce que je fuis me suit. Ce que j'accepte se transforme.

Faire semblant d’aller bien, c’est parfois commencer a aller mieux.
Plus je contrdle, moins je me sens en sécurité.

Lacher prise ne veut pas dire abandonner.

M’autoriser a rater m’aide a réussir.

Etre vulnérable, c’est parfois la forme ultime de courage.

C’est quand je ne cherche plus que je trouve.

Dire non peut étre un acte d’amour.

Accepter ce que je ressens ne veut pas dire étre d'accord avec tout.

Variante introspective

Choisis ton paradoxe préféré (ou celui qui t'énerve le plus). Et compléte :

Ce que cette phrase me fait ressentir :

Ou ¢a résonne dans ma vie :

Si j'acceptais cette idée, qu’est-ce que ¢a changerait ?

s« Les paradoxes ne sont pas la pour convaincre. lls sont 1a pour désactiver la rigidité
mentale. A relire en boucle. Un jour, 'un d’eux “décliquera”.



Cartes “Et si... ?”

Objectif

Bousculer les pensées automatiques, décaler la vision, ouvrir des portes mentales... par le
jeu de l'imaginaire.

Chaque carte commence par “Et si... ?” — une question simple, mais puissante,
a tirer au hasard ou a choisir selon ton humeur.

Mode d’emploi

Imprime les cartes ci-dessous (ou écris-les sur des papiers).
Plie, découpe, tire au hasard.

Lis la question. Laisse-la infuser.

Réponds dans ta téte, sur papier ou pas du tout.

Il N’y arien a réussir. Juste a laisser travailler la question.



Et si
je m'en foutais,
juste aujourd’hui?

Et si
je pouvais ech-
ouer sans perdre
ma valéur?

Et si
Et si faisais
les choses a ma
fagon, pour une
fois?

s

Et si
ce n'était pas
si grave?

v 0 g

Et si
je n'avais rien
a prouver a
personne?

Et si
je n'etaisi pas
responsable
de tout?

Et si
je n'avais rien
a reparer?

Et si
je n'étais pas
obligé(e) d'al-
ler bien?

Et si
ce que je ressens
était
complétement
légitime?

Et si
je m'accordais
une pause
mentale?

Et si
je n'avais pas
besoin d'étre prét
(pour commencer?

Et si
je pouvais étre
a la fois fragile
et solide?



Aujourd’hui, j’ai observé que...

Objectif

Apprendre a regarder sa journée comme un(e) explorateur-rice : avec curiosité, un
soupcon de recul, et zéro jugement punitif.

Observer, ce n'est pas évaluer. C’est prendre des notes mentales sur la météo
intérieure, les réactions étranges ou les micro-victoires ignorées.

A remplir en fin de journée (ou dés que tu veux fuir
Instagram)

Aujourd’hui, j’ai remarqué que je :

[0 Me suis senti(e)... (triste, excité(e), tendu(e), un peu tout a la fois...)
O] Ai réagi comme ¢a :

O] Aurais aimé réagir comme ¢a :

[0 Ai compris un truc a propos de moi (ou pas, et c’'est OK) :

Ce que j’ai fait qui n’était pas ouf :

Ce que j’ai fait de bien (méme minuscule) :

Ce que je n’ai pas 0sé, mais que j’ai envisagé :

Ce que j’ai pensé et qui m’a surpris(e) :




Ce que j’ai envie de garder de cette journée :

Ce que je balance a la poubelle symbolique :

Rappel de survie mentale

Ce n’est pas une fiche pour étre parfait(e). C’est une fiche pour étre conscient(e).

“Si tu observes ce que tu vis, tu évites que ce soit ton cerveau en automatique
qui fasse tout le taf.”

A faire une fois par jour, ou une fois par semaine.
Avec un thé, un plaid, ou les bras croisés, ca marche aussi.

Gérer une pensée dérangeante (sans
exploser ni fuir)

Objectif

Apprendre a accueillir, cadrer et désamorcer une pensée intrusive, répétitive ou juste bien
reloue — sans l'alimenter, sans se juger.

Tu n’es pas responsable d’avoir une pensée. MAIS tu es libre de ce que tu en
fais.

Etape 1 — Je la regarde... comme un nuage (ou un
pigeon)
Note la pensée ici, telle qu’elle vient. Sans filtre. Sans censure :

Ma pensée dérangeante :

Puis lis-la & voix haute, comme si elle ne t'appartenait pas. Imagine que c’est un message
anonyme, ou le discours d’un voisin bizarre.



Etape 2 — Je nettoie les étiquettes automatiques

Demande-toi :

e [Est-ce que cette pensée est un fait, ou une interprétation ?
e [Est-ce que je suis en train de prédire I'avenir ?
e Est-ce que je suis en train de m'’insulter sans m’en rendre compte ?

("4 Coche ce qui s’applique :

e []Elle généralise ? (toujours, jamais, personne ne...)

e [ Elle dramatise ? (c’est horrible, je vais mourir...)

e []Elle juge sans nuance ? (je suis nul(le), incapable, égoiste...)
e [1Elle me met la pression ? (je dois, il faut...)

Etape 3 — Je lui parle (gentiment ou pas)

Quelques réponses possibles a lui faire :

e “Merci, cerveau, pour ton avis... mais non.”
e “Tu crois que tu m'aides, mais tu me stresses.”
e ‘“Jet'entends, pensée, mais tu n'as pas le micro aujourd’hui.”

Ou invente ta réplique perso :

Ma réponse a cette pensée :

Etape 4 — Je reviens & mon présent

e Que suis-je en train de faire la, maintenant ?

e Mon corps est ou ? Il fait quoi ?

e Quelle petite action pourrais-je faire tout de suite pour revenir a moi ? (verre d’eau,
étirement, souffle, geste inutile et joyeux...)

& Cette fiche ne supprime pas les pensées.
Elle tapprend a ne pas les laisser prendre tout I’écran.

§ Penser, c’est humain. Choisir de ne pas suivre toutes ses pensées, c’est puissant.



Nos pensées sont incapables de contréler nos comportement : si tu essaies de lever le bras
juste par la force de ta pensée... rien ne se passera. Essaie pour voir !

Si mon symptéme avait une voix, il
dirait...

Objectif

Faire parler ton symptébme comme un personnage. Pour I'écouter au lieu de le fuir. Et
peut-étre, lui faire dire des choses qu'il n’ose pas d’habitude.

Un symptéme, parfois, c’est un message déguisé. Ecouté = désamorcé. Ignoré
= amplifié.

Etape 1 — Je lui donne un micro imaginaire

Note ici le symptdme que tu veux faire parler (douleur, angoisse, compulsion, fatigue,
procrastination, etc.) :

Mon symptéme :

Maintenant, imagine qu’il parle a la premiére personne, avec sa voix a lui. Et compléte :

Sij'avais une voix, je dirais :




Etape 2 — Je lui pose des questions (gentilles ou
cash)

Pourquoi es-tu la ?

Qu’est-ce que tu veux pour moi ?

Que se passerait-il si tu partais ?

Depuis quand tu essayes de me dire ¢a ?

Prends le temps d'imaginer les réponses.

Ses réponses probables :

Etape 3 — Je lui réponds, moi aussi

Tu peux maintenant lui écrire une lettre en retour. Ou juste une phrase.
Pas besoin d’étre gentil(le). Juste sincére.

Ma réponse a mon symptome :

& Tu peux refaire cette fiche avec d’autres symptdémes, émotions ou blocages.
% Parfois, en les faisant parler, tu trouves ce gu’ils essayaient de te dire depuis longtemps.

Le petit moi & le grand moi

Objectif



Faire dialoguer deux parties de toi : celle qui a peur, doute ou panique (le petit moi), et celle
qui sait, qui observe, qui rassure (le grand moi).

C’est un peu comme si tu devenais ton propre guide... sans robe de druide.

Etape 1 — Rencontre avec le petit moi

Ferme les yeux un instant. Imagine ton “petit moi” : celui qui a besoin d’étre rassuré, aimé,
protégé.

Donne-lui une voix :

Aujourd’hui, mon petit moi dit :

Tu peux aussi lui donner un age, une posture, un ton :

Il/elle a environ ans. ll/elle a lair...

Etape 2 — Faire parler le grand moi

Maintenant, appelle ton “grand moi” : celui ou celle qui sait que ¢a va passer. Qui a du recul.
Qui aime sans condition.

Que dirait-il/elle au petit moi, la maintenant ?

Aujourd’hui, mon grand moi répond :




Tu peux imaginer une main tendue, une voix intérieure calme, une posture solide.

Etape 3 — Le grand moi montre les preuves

Et si maintenant, le grand moi décidait de montrer au petit moi toutes les preuves :

e Les moments ou il/elle a réussi.
e Les fois ou il/elle a tenu bon.
e Les choses qui ont évolué, méme doucement.

Qu’est-ce que ¢a changerait dans ce que le petit moi disait a I'étape 1 ?
Si je repensais a ce que j'ai dit au début, avec ces preuves...

Peut-étre que je dirais plut6t :

Etape 4 — Ce que ¢a change
Aprés ce mini-dialogue, comment tu te sens ?

e Ce que ¢ca m'a fait :
e Ce que jaimerais garder :

& Tu peux refaire cet exercice autant de fois que nécessaire.
= Ton petit moi a besoin d’étre entendu. Ton grand moi sait comment I'apaiser

J'accepte mes micro-progres du jour

Objectif

Repérer, reconnaitre et accueillir sans chipoter les petites avancées quotidiennes (méme
minuscules, méme bancales).

Parce qu’'une montagne se grimpe en foulées... et en pauses Snickers.



Etape 1 — Je traque les mini-victoires
Aujourd’hui, j'ai :

O Terminé quelque chose (méme un mail) &
O Fait un choix sans relancer 48 fois [=]

LI Pris 30 s pour respirer au lieu de paniquer v
(1 Dit non / posé une limite

1 Autre micro-succes :

(Coche au moins une case. Si vraiment rien, « J'ai survécu » compte.)

Etape 2 — Je leur donne de la valeur

Pour chaque case cochée, compléte :

Ce que ¢a m’apporte :

Comment je me sens quand j'y repense :

Astuce : méme « un peu fier-e » ou « moins tendu-e » est valable.

Etape 3 — Je transforme la comparaison en
carburant

Note un domaine ou tu te compares souvent aux autres :

Je me compare sur :

Puis écris une seule phrase qui commence par :

« Je progresse déja parce que... »

Etape 4 — Je célébre en mode symbolique

Choisis ta petite célébration (gratuit, 30 s max) :

e [1Danse ridicule de 10s
e [1Gif de chat envoyé a un-e ami-e



e [1 Auto-high-five Y
e [1Fermeture d’écran + pause boisson

(Coche et FAIS-LE tout de suite.)

Etape 5 — Je garde une trace (optionnel mais
puissant)

Date:

Mon progrés préféré du jour :

Pourquoi il compte pour moi :

s« Répéte I'exercice chaque soir ou chaque semaine.
¢ Accepter les progrés, c’est arréter de les saboter et laisser ton cerveau les
consolider.

Bilan de fin de parcours

Objectif
Faire le point, repérer les transformations, et choisir ce que tu veux garder, laisser, ou

réessayer.
Un moment pour ancrer ce qui a bougé (méme un tout petit peu).

Ce que j’ai essayé

Liste libre, sans ordre ni pression. Méme les essais ratés ou bizarres comptent (surtout eux).

Ce qui m’a surpris-e



Une prise de conscience, un mot qui m’a marqué-e, un effet inattendu, une réaction
nouvelle...

Ce que je veux refaire

Ce qui a marché, fait du bien, donné envie de recommencer.

Ce que je choisis de laisser

Une habitude, un schéma, une peur, une pression... ou juste une ancienne fagon de penser.

Mini-bilan final

Aujourd’hui, je me sens :

(1 plus aligné-e [ un peu plus libre 1 en mouvement 1 pas sdr-e, mais curieux-se

Ce que j’ai compris :

Ma prochaine petite étape possible :

 Le bilan ne ferme pas la porte. Il I’entrouvre vers la suite.
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