
Ces petites choses 
qui me ramènent à 
moi

�

Comprendre les fondations de 
l'équilibre

Les trois piliers fondamentaux de l'équilibre

L'équilibre intérieur se construit par des choix 
conscients.

Les trois piliers sont la charge mentale, l'énergie 
et la créativité.

Ensemble, ils forment la base d'une vie plus 
sereine.

Ils permettent une vie plus alignée et plus 
vivante.

La charge mentale : le bruit invisible

La charge mentale est un poids constant et 
silencieux.

Elle fatigue autant que les actions elles-mêmes.

Prendre conscience de la charge mentale est 
une première victoire.

La charge mentale est tout ce qu'on porte en 
tête, sans pause.

3 gestes simples pour alléger la charge mentale

Externaliser : utiliser des listes, déléguer, 
automatiser.

Pratiquer la priorisation : définir une tâche 
essentielle chaque matin.

Se réserver du temps pour ne rien faire : 
bloquer du temps pour le repos.

À mettre en pratique : faire un "vidage mental" 
chaque dimanche soir.

L'énergie : carburant de l'équilibre

L'équilibre intérieur dépend de comment on vit 
les choses.

Il faut remplir son réservoir d'énergie.

Le sommeil est une fondation essentielle.

Identifier ce qui te ressource est important.

Le rôle essentiel du sommeil

Le sommeil est un besoin vital, pas un luxe.

Un bon sommeil régule l'humeur et aide à la 
concentration.

Il favorise la prise de recul et recharge le corps 
et l'esprit.

Prendre soin de son sommeil, c'est prendre soin 
de sa clarté intérieure.

Identifier ce qui te ressource

Au-delà du sommeil, il existe d'autres façons 
de recharger son énergie.

Le silence, la nature, un moment seul, une 
activité physique douce.

Une discussion vraie, une musique qui apaise, 
un bon livre.

Il faut s'accorder le droit d'en avoir besoin sans 
culpabilité.

Éviter les "voleurs d'énergie"

Certains éléments vident l'énergie.

Les personnes toxiques, le multitâche, les 
notifications permanentes.

Les décisions à répétition sans pause.

Écouter son rythme personnel est important.

Écouter ton rythme personnel

Chacun a un rythme naturel.

Respecter ce rythme, c'est arrêter de se forcer 
à être efficace en permanence.

Il y a des jours rapides et des jours lents.

Tout cela est normal.

La créativité : un souffle vital

La créativité est une porte d'accès directe à soi-
même.

Elle permet de souffler, de s'exprimer et de se 
réguler émotionnellement.

Elle ne demande aucun talent, seulement de 
l'espace.

Créer, c'est exister autrement.

À cultiver

Tenir un carnet d'humeur ou de gratitude.

Créer une playlist selon son état émotionnel.

Dessiner, gribouiller, colorier sans but.

Jardiner ou cuisiner avec attention.

En résumé

Ce qui allège : externaliser la charge mentale, 
prioriser, bloquer du temps.

Ce qui nourrit : créer un espace créatif 
personnel, revenir à ce qui ressource.

Ce qui encombre : se surcharger de tâches 
invisibles, se forcer à suivre un rythme extérieur.

Ignorer ses besoins émotionnels.

L'état d'esprit : les clés de la 
sérénité

L'état d'esprit et la réalité

L'état d'esprit façonne la réalité.

Cultiver un état d'esprit serein demande de 
l'attention et de la patience.

Il faut des gestes simples mais réguliers.

La pensée positive et la relativisation sont 
importantes.

La pensée positive & la relativisation

Changer de regard ouvre une nouvelle fenêtre 
sur le monde.

Il s'agit de choisir comment interpréter les 
événements.

Cultiver la gratitude est essentiel.

Voir les problèmes comme des opportunités.

Bienveillance envers soi-même

Être bienveillant envers soi, ce n'est pas se 
donner des excuses.

S'autoriser à être imparfait, c'est s'offrir le droit 
d'évoluer.

Reconnaître ses besoins et ses limites est un 
acte de respect.

C'est de la maturité émotionnelle.

Mieux comprendre les autres

Souvent, ce que l'autre dit ou fait n'a rien à voir 
avec toi.

Ne pas prendre les choses personnellement, 
c'est se protéger.

Se mettre à la place de l'autre, c'est ouvrir un 
espace d'empathie.

Ne pas tirer de conclusions à chaud.

Le lâcher-prise

Le lâcher-prise est un acte de confiance.

On ne peut pas tout contrôler.

Renoncer à la perfection, c'est faire place à 
l'humain.

C'est faire place à l'authenticité et à la liberté.

La pleine conscience

La pleine conscience, c'est revenir ici et 
maintenant.

Méditer, c'est observer sans juger.

Nos pensées vont et viennent.

On n'est pas obligé de les suivre.

Affirmation de soi

Dire non, c'est dire oui à soi.

S'affirmer, c'est exister avec clarté, sans 
agressivité.

Oser poser ses besoins est un signe de stabilité 
intérieure.

Exprimer une demande sans s'excuser d'exister.

En résumé

Un état d'esprit apaisé se cultive.

On peut transformer son regard par de petits 
gestes quotidiens.

Choisir une vie plus douce, plus consciente, 
plus libre.

Il faut se rappeler que l'on peut toujours choisir 
comment on réagit.

Ancrer l'équilibre

L'importance des pratiques régulières

Une transformation intérieure repose sur des 
pratiques régulières.

La visualisation, la libération des blocages et le 
retour au souffle sont importants.

Il faut des rituels personnels et des ancrages 
concrets.

Le pouvoir de la visualisation est un outil 
puissant.

Le pouvoir de la visualisation

La visualisation est un outil de programmation 
mentale.

Le cerveau ne fait pas la différence entre ce 
qu'il vit et ce qu'il imagine.

Visualiser, c'est orienter son énergie vers ce que 
l'on souhaite créer.

Créer des images mentales positives est 
important.

Libérer ses blocages

Nous portons des peurs, des croyances 
limitantes, des filtres mentaux.

Identifier ses peurs et les nommer est important.

Les confronter doucement est essentiel.

Se libérer des filtres mentaux est nécessaire.

Rituel hebdo

Chaque dimanche, noter une peur qui a freiné.

Choisir une petite action pour aller à contre-
courant de cette peur.

À la fin du mois, relire les notes et observer.

Ce rituel permet d'apprivoiser les peurs.

Respirer et ralentir

Respirer consciemment, c'est s'ancrer.

Ralentir est une nécessité pour rester connecté 
à soi.

La respiration consciente apaise le mental et 
régule le stress.

Les pauses réelles permettent au système 
nerveux de se régénérer.

En résumé

Les grandes transformations commencent par 
des petits rituels concrets.

Visualisation : reprogrammer l'intention.

Libération des blocages : se libérer des peurs et 
croyances.

Respiration consciente : s'ancrer, apaiser, 
ralentir.

Chaque pratique devient puissante avec la 
conscience.

Se reconnecter à soi

L'importance de la reconnexion à soi

Se reconnecter à soi est un acte radical.

C'est revenir à ce qui est essentiel.

Se reconnecter à soi, ce n'est pas devenir 
égoïste.

C'est redevenir complet.

Apprendre à mieux se connaître

Il faut savoir qui l'on est avant de changer sa vie.

Observer ses réactions est important.

Identifier ses valeurs personnelles est essentiel.

Se connaître, c'est se rencontrer à nouveau 
chaque jour.

S'aimer et s'accepter tel que l'on est

Il faut s'accepter tel que l'on est.

Ne pas chercher à plaire à tout le monde.

Affirmer ses positions avec respect.

Il faut s'accepter simplement.

Se libérer du besoin d'approbation

Le besoin d'être aimé est profondément humain.

Être fidèle à soi-même, c'est parfois oser 
déplaire.

Être entier, c'est arrêter de se découper selon 
les contextes.

Plus on est aligné, moins on a besoin d'être 
approuvé.

En résumé

Se reconnecter à soi est un chemin vers plus de 
vérité.

Observer ses réactions, nommer ses envies 
profondes.

Affirmer ses besoins avec respect.

Être fidèle à soi-même.

Cultiver l'évolution continue

L'évolution personnelle

Grandir, c'est se rapprocher de sa nature 
profonde.

L'évolution personnelle est une marche lente et 
consciente.

Elle se mesure en alignement, fluidité et 
authenticité.

Les gestes simples répétés chaque jour sont 
importants.

Outils du quotidien

Le changement durable passe par des gestes 
simples répétés.

La régularité vaut plus que l'intensité.

La méditation régulière est importante.

Les respirations profondes sont utiles.

Maîtrise de soi et auto-observation

Apprendre à observer ses pensées et ses 
émotions.

C'est reprendre la main sur soi, sans se juger.

Les contenus inspirants influencent l'état 
intérieur.

L'inspiration est comme une flamme.

Choisir ses activités

Il faut distinguer ce qui t'anime de ce qui 
t'occupe ou t'épuise.

Faire ce qui nous anime vraiment est important.

Vérifier son état mental régulièrement.

S'entourer de personnes positives.

Définir et incarner ses objectifs

Avoir des objectifs qui vibrent profondément 
est important.

Visualiser ce que tu veux accomplir.

Poser des actions concrètes.

Rechercher l'alignement avec tes aspirations.

En résumé

L'évolution n'est pas un objectif à atteindre.

Méditation/respiration, activités qui nourrissent.

Réflexion sur son état intérieur.

Actions alignées avec ses valeurs.


