Ces petites choses qui me
ramenent a moi

Des pratiques simples pour une vie plus alignée

Antoine G. et IA



Ces petites choses qui me raménent 3 moi

Table des matiéres

V2 Introduction
V£ Chapitre 1 - Comprendre les fondations de I'équilibre

La charge mentale : le bruit invisible
L'énergie : carburant de I'équilibre
La créativité : un souffle vital

En résumé

V2 Chapitre 2 - L’état d’esprit : les clés de la sérénité

La pensée positive & la relativisation
Bienveillance envers soi-méme
Mieux comprendre les autres

Le lacher-prise

La pleine conscience

Affirmation de soi

En résumé

VW2 Chapitre 3 - Ancrer I'équilibre

Le pouvoir de la visualisation
Libérer ses blocages

Rituel hebdo

Respirer et ralentir

En résumé

R bEERRERBEBEERKEEBEB v ® 0 0 0



V£ Chapitre 4 - Se reconnecter a soi
Apprendre & mieux se connaitre

S’aimer et s’accepter tel que I'on est
Se libérer du besoin d’approbation
En résumé

W2 Chapitre 5 - Cultiver I'évolution continue
Outils du quotidien
Choisir ses activités

Définir et incarner ses objectifs
En résumé
¥£ Conclusion - Le courage de faire ce qui est juste

R RBRRERREBIL I
o N & 01 W W N -k IO © [©



Ces petites choses qui me raménent 3 moi

V2 Introduction

I1 y a ces jours ou tout s'emballe. Ou I'on court sans savoir vraiment pourquoi.
Et puis, il y a ces petits instants. Des choses simples. Un silence. Une respiration. Une page qu'on
tourne. Une tasse de thé posée au bon moment.

Ces moments-la ne changent pas la vie. Mais ils nous raménent a nous. Doucement. Sirement.

Ce livre est né de la.
De toutes ces pratiques glanées au fil du temps, a travers mes lectures, mes écoutes, mes propres

traversées. J'en ai fait des notes. Puis un fil. Puis un chemin.

J'ai confié ces fragments a une intelligence artificielle pour m'aider a les rassembler, les organiser, les

rendre lisibles, transmissibles.

Ce n'est pas un manuel. Ni une méthode.
Juste un compagnon. Un carnet de bord intérieur. Une invitation a ralentir, a te recentrer, a revenir a

I'essentiel.

Il ne s’agit pas de devenir quelqu'un d'autre.

Mais peut-étre, petit a petit, de revenir a toi.
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V2 Chapitre 1

Comprendre les Fondations de I'équilibre

L'équilibre intérieur n'est pas une utopie. Il se construit jour apres jour, par des petits choix conscients,
des ajustements doux, des prises de recul salutaires. Pour y parvenir, il est essentiel de comprendre
les trois piliers fondamentaux : la charge mentale, I'énergie et la créativité.

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

<2 La charge mentale: le bruit invisible

Tu connais sans doute cette sensation d’avoir mille pensées en téte : le rendez-vous chez le dentiste a
ne pas oublier, ce dossier a boucler, les courses a faire, les messages non lus, les enfants a récupérer,

les factures a régler...
La charge mentale, c’est ce poids constant, silencieux, qui fatigue autant que les actions elles-mémes.

Elle touche tout le monde, mais elle est souvent sous-estimée.

En prendre conscience, c'est déja une premiére victoire. Car tant qu'elle reste dans 'ombre, elle

gouverne nos journeées.

%' La charge mentale, ce n'est pas ce qu’on fait. C'est tout ce qu'on porte en téte, souvent seul e, sans
pause.

TRAVAIL RESPONSABILITES

) ATTENTES
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“, 3 gestes simples pour alléger la charge mentale:

1. Externaliser
Ton cerveau n'est pas un disque dur. Plus tu stockes mentalement, plus tu statures.
» Note tout : dans une to-do liste, un carnet, une app. Ce simple geste peut libérer une vraie
respiration mentale.
» Délegue ce que tu peux : au travail, a la maison (méme aux enfants). Tu n'as pas a tout porter.

» Automatise ce qui est récurrent : rappels de factures, menus hebdo, abonnements utiles.

2. Pratiquer la priorisation
On confond souvent l'urgent et 'important. Résultat : on s'épuise.
» Chaque matin, définis ta tache essentielle. Une seule. Celle qui donnera du sens a ta journée.
» Appuie-toi sur la loi de Pareto : 20 % de tes actions générent 80 % de tes résultats. L'objectif
n'est pas d’en faire plus, mais de mieux choisir quoi faire.
» Classe le reste avec la matrice d’Eisenhower :
e Urgent et important — fais-le
e Important mais pas urgent — planifie
o Urgent mais pas important — délegue
e Ni urgent ni important — supprime

<~ Prioriser, c’est tautoriser a avancer la ou ¢a compte vraiment,

3. Se réserver du temps pour ne rien faire
Le vide est productif. Le repos est fécond.
» Bloque 15 a 30 minutes par jour de “temps blanc”. Sans écran, sans but. Juste étre.

» Marque une pause chaque fois que ton esprit s'emballe : respire, ferme les yeux, bois un thé.

“~ A mettre en pratique:

Chaque dimanche soir, fais un “vidage mental” :

N Note tout ce qui te trotte dans la téte (taches, pensées, attentes).
v Classe-les : a faire / a reporter / a abandonner.

V£ Choisis 1 chose a faire pour toi dans la semaine a venir.
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L'énergie : carburant de I'équilibre

L'équilibre intérieur ne dépend pas seulement de ce qu'on fait, mais surtout de comment on le vit. Et
cela passe, trés concretement, par notre énergie au quotidien.

On parle souvent de gagner du temps, mais en réalité, ce que nous cherchons, c'est garder notre
énergie. Etre plein d’énergie ne veut pas dire étre toujours actif-ve ou dynamique. Cela veut dire étre

présent-e, aligné-e, disponible pour ce qui compte.

Et pour ¢a, il faut d’abord remplir son réservoir.

-> Le role essentiel du sommeil
On l'oublie trop souvent : le sommeil est une fondation. Pas un luxe, ni un bonus. C'est un besoin vital.

Un bon sommeil :

régule 'humeur

aide a la concentration

favorise la prise de recul

recharge le corps et 'esprit

Quand on est fatigué-e, tout devient plus flou, plus lourd, plus difficile.

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

€, Identifier ce qui te ressource

Au-dela du sommeil, il existe d’autres fagons de recharger ton énergie. Ce sont tes zones de

ravitaillement personnel :
e lesilence
¢ lanature
e un moment seul-e
¢ une activité physique douce
¢ une discussion vraie
e une musique qui apaise
e Un bon livre

Observe ce qui te fait du bien. Et surtout, donne-toi le droit d’en avoir besoin, sans culpabilité.
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® Eviter les“voleurs d'énergie”

Certains éléments, a I'inverse, nous vident.

Ils ne sont pas toujours évitables, mais ils peuvent étre limités :

les personnes toxiques ou trop exigeantes

le multitache constant

les notifications permanentes

les décisions a répétition sans pause

£=] Ecouter ton rythme personnel

Chacun a un rythme naturel : un moment de la journée ou l'on est plus en forme, plus concentré, plus créatif.
Respecter ce rythme, c'est arréter de se forcer a étre efficace en permanence.

D 11 y a des jours rapides, et des jours lents. Des cycles d’élan, et des phases de repli.

Et tout cela est normal.
“~ A mettre en pratique:

¢ Mets en place une routine de sommeil réguliére : heure fixe, pas d'écran tardif, rituel de calme.

» Note ce qui t'a rechargé cette semaine (un moment, un lieu, une personne, un geste).

o Repere les “fuites d'énergie” dans ta journée et choisis une chose a alléger ou a dire non cette semaine.
¢ Tiens un journal de rythme : repére les moments ou tu te sens naturellement plus clair-e, plus actif-ve,

plus calme.
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€3 La créativité : un soufFle vital

Souvent pergue comme un “plus”, la créativité est en réalité une porte d'acces directe a toi-méme. Elle
permet de souffler, de s'exprimer, de se réguler émotionnellement. Elle ne demande aucun talent,

seulement de l'espace.
Ecrire, dessiner, chanter, tricoter, cuisiner, photographier, bricoler, jardiner...

Tout cela est créatif. Et précieux.

Créer, c'est exister autrement. C'est dire quelque chose de soi sans devoir I'expliquer.

& A cultiver:

Tenir un carnet d’humeur ou de gratitude

Créer une playlist selon ton état émotionnel

Dessiner, gribouiller, colorier sans but

Jardiner ou cuisiner avec attention

Ce ne sont pas des “passe-temps”, ce sont des espaces de respiration.

@ A éviter:
¢ Croire que tu n'es pas “assez créatif-ve”

¢ Attendre d’avoir du temps ou de l'inspiration

e Juger ce que tu fais au lieu de te laisser aller
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19 En résumé

Ce qui t'allege Ce qui te nourrit Ce qui t'encombre
Externaliser ta charge mentale  Créer un espace créatif Te surcharger de taches
personnel invisibles
Prioriser chaque jour une Revenir a ce qui te ressource  Te forcer a suivre un rythme
chose extérieur
Bloquer du temps pour nerien  Ecouter ton énergie réelle Ignorer tes besoins émotionnels

faire

® A retenir:

L'équilibre commence par la base.
Pas besoin de tout changer d'un coup. Commence par t'observer. Ajuste une chose. Puis une autre. Et

tu verras, doucement, ta vie se réalignera a ce qui est essentiel pour toi.

MEDITER
QUELQUES

DANS UN
CARNET
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V2 Chapitre 2

L'état d’esprit : les clés de |a sérénité

Notre état d'esprit fagonne notre réalité. Ce ne sont pas seulement les événements qui déterminent
notre équilibre intérieur, mais la maniére dont nous les percevons, les accueillons et y répondons.
Cultiver un état d’esprit serein, c'est comme entretenir un jardin ! Cela demande de l'attention, de la

patience, et des gestes simples mais réguliers.

= L3 pensée positive & 13 relativisation

Changer de regard, c'est ouvrir une nouvelle fenétre sur le monde. Plutot que de subir les événements,

il s’agit de choisir comment les interpréter.

Cultiver la gratitude, c'est prendre le temps de remarquer ce qui va bien, méme dans une journée
difficile. Cela rééquilibre notre attention, souvent trop attirée par le négatif.

Voir les problemes comme des opportunités, c’'est ne plus les craindre mais les rencontrer avec
curiosité. Une erreur peut devenir une clé, si on choisit de I'examiner plutét que de la fuir.

/~ A mettre en pratique:

e Tenir un journal de gratitude chaque soir : écrire 3 choses positives de la journée.
o Identifier chaque jour une chose qui a fonctionné, méme un petit détail.

¢ Quand un probléme survient, se poser : « Qu'est-ce que cela m'enseigne ? »

10
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@ Bienveillance envers soi-méme

Etre bienveillant-e envers soi, ce n'est pas se donner des excuses. C'est s'accompagner avec douceur.

La sévérité ne motive pas, elle épuise. S'autoriser a étre imparfait-e, c'est s'offrir le droit d'évoluer.

Reconnaitre ses besoins et ses limites est un acte de respect envers soi-méme. Ce n'est pas de la

faiblesse, c'est de 1a maturité émotionnelle.

/~ A mettre en pratique:

e Se parler comme on parlerait a un ami cher.

o Célébrer ses petites victoires.
o Identifier ce qui est “trop” et poser des limites douces.

<> Mieux comprendre les autres

Souvent, ce que l'autre dit ou fait n'a rien a voir avec toi.
Ne pas prendre les choses personnellement, c’'est se protéger et éviter bien des tensions.

Se mettre a la place de l'autre, c’'est ouvrir un espace d'empathie.
Et surtout : ne pas tirer de conclusions a chaud. Nos émotions peuvent brouiller notre discernement.

“~ A mettre en pratique:
e Quand une parole te blesse, demande-toi : « Est-ce vraiment a moi que cela s’adresse?»

e Prendre 3 respirations avant de répondre dans un échange tendu.

o Remplacer les jugements par des questions : « Qu'est-ce qu'il ou elle vit en ce moment ? »

11
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© Lel3cher-prise

Le lacher-prise n'est pas une faiblesse. C'est un acte de confiance.
On ne peut pas tout controler, ni les autres, ni les événements. Mais on peut choisir comment on y répond.

Renoncer a la perfection, c'est faire place a 'humain, a 'authenticité, a la liberté.

/~ A mettre en pratique:

o Identifier ce qui ne dépend pas de toi, et t'autoriser a y renoncer.
e Pratiquer la phrase-clé : «Je fais de mon mieux, et c'est suffisant. »

e Créer un petit rituel du soir pour déposer symboliquement le stress de la journée.

f La pleine conscience

La pleine conscience, c'est revenir ici et maintenant, 1a ou la vie se vit vraiment.

Meéditer, ce n'est pas faire le vide. C'est observer sans juger.

Nos pensées vont et viennent. On n'est pas obligé de les suivre.

/~ A mettre en pratique:
e Commencer la journée avec 5 minutes de silence ou de respiration consciente.

¢ Observer ses pensées comme des nuages qui passent.

o Faire une chose a la fois, avec attention : manger, marcher, respirer...

12
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I, AFFirmation de soi
Dire non, c'est dire oui a soi.
S'affirmer, ce n'est pas s'imposer. C'est exister avec clarté, sans agressivité, sans effacement.

Oser poser ses besoins, méme s'ils ne plaisent pas a tout le monde, est un signe de stabilité intérieure.

/~ A mettre en pratique:

o S'entrainer a dire «non » sans justification.
¢ Reconnaitre une faiblesse sans honte, comme une partie de soi.

e Exprimer une demande sans s'excuser d'exister.

19 En résumé

Un état d'esprit apaisé ne se décrete pas, il se cultive.
Par de petits gestes quotidiens, tu peux transformer ton regard, renouer avec toi-méme et les autres,

et choisir une vie plus douce, plus consciente, plus libre.

“. Souviens-toi . tu ne contréles pas tout, mais tu peux toujours choisir comment tu réagis.

13
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V2 Chapitre 3

Ancrer l'équilibre

Une transformation intérieure ne repose pas uniquement sur la réflexion ou la prise de conscience.
Elle s'incarne dans des pratiques régulieres, des rituels personnels, des ancrages concrets dans le
quotidien. Dans ce chapitre, nous explorons trois leviers puissants : la visualisation, la libération des

blocages, et le retour au souffle et a la lenteur.

(7 Le pouvoir de la visualisation

La visualisation n'est pas une réverie inutile. C'est un outil puissant de programmation mentale. Le
cerveau ne fait que peu de différence entre ce qu'il vit réellement et ce qu'il imagine avec intensité.

Visualiser, c'est orienter son énergie, ses émotions et ses actions vers ce que 'on souhaite créer.

Imaginer ce que tu veux vivre, c'est poser une intention forte dans ta réalité.
Créer des images mentales positives, c'est nourrir ton cerveau d'émotions agréables et motivantes.
Fixer des objectifs clairs et inspirants, c'est tracer une direction au lieu d’errer sans cap.

La visualisation ne garantit pas un résultat, mais elle cree I'état intérieur propice pour y parvenir.

<~ A mettre en pratique:

e Chaque matin ou soir, prends 2 minutes pour imaginer une scene que tu veux vivre (une
journée sereine, une réussite, un échange bienveillant).
 Ecris un objectif inspirant au présent, comme s'il était déja atteint : « Je me léve chaque matin

avec calme et clarté. »

o Ferme les yeux et visualise-toi en train de poser une action alignée avec tes valeurs. Ressens-le

pleinement.

I\ A éviter:
o Visualiser sans passer a l'action (cela devient une fuite).
e Imaginer uniquement ce que tu veux fuir (le cerveau retiendra I'émotion, pas l'intention).

e Douter constamment de ce que tu mérites.

14
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- Libérer ses blocages

Nous portons tous des peurs, des croyances limitantes, des filtres mentaux construits avec le temps,

souvent inconsciemment. IIs peuvent freiner notre élan sans méme qu'on s'en rende compte.
Mais bonne nouvelle : ce qui a été construit peut aussi étre déconstruit.

Identifier ses peurs et les nommer, c'est déja leur enlever une partie de leur pouvoir.
Les confronter doucement, c’est se prouver que 'on peut avancer malgré elles.
Se libérer des filtres mentaux, c'est remettre en question ce qu'on croit figé : « Je ne suis pas assez... », «

Je n'y arriverai jamais... »

¢-) Une croyance limitante est une pensée répétée qu'on a prise pour une verité.

<~ A mettre en pratique:

 Ecris une peur ou une croyance qui revient souvent (« Je ne mérite pas d’étre heureux.se », « Je
suis nul. le pour gérer mes émotions »).

¢ Interroge-la: « Est-ce 100% vrai ? Est-ce que je pourrais envisager une autre version ? »

» Ecris une version alternative, plus douce, plus constructive : « J'apprends a mieux gérer mes

émotions chaque jour. »

15
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Rituel hebdo

¢ Chaque dimanche, prends un moment au calme et note une peurqui t'a freiné cette semaine.
Meéme si elle semble petite, elle mérite d'étre reconnue.
¢ Choisis ensuite une petites action a poser dans la semaine a venir, qui va a contre-courant de
cette peur. Pas pour la forcer, mais pour l'explorer en douceur.
¢ Ala fin du mois, relis tes notes et observe
o Quelles peurs reviennent souvent ?
o Quelles actions ont eu un effet apaisant ?

o Ou as-tu déja progressé, méme subtilement ?
Ce rituel n'a pas pour but de “vaincre” tes peurs, mais de les apprivoiser.

En les regardant en face, semaine apres semaine, tu vas découvrir que certaines se dégonflent... et

que tu avances déja, méme sans t'en rendre compte.

16
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3o Respirer et ralentir

Respirer, c'est vivre. Mais respirer consciemment, c'est s'ancrer.
Dans un monde qui va vite, ralentir n'est pas un luxe, c'est une nécessité pour rester connecté a soi.

La respiration consciente est I'un des outils les plus accessibles pour apaiser le mental, réguler le
stress, retrouver son centre.

Les pauses réelles (pas des pauses sur téléphone) permettent au systeme nerveux de se régénérer.
Ralentir, c’est se redonner du temps, de I'espace, de la clarté.

/~ A mettre en pratique:

e En cas de stress : Inspire 4s — Retiens 4s — Expire 6s — Pause 2s. Répete 3 fois.

o Programme des rappels réguliers (post-it visibles, alarme discrete sur ton téléphone) pour
t'arréter et respirer consciemment, méme 1 minute.

o Lors de ces pauses respiratoires, ferme les yeux, pose une main sur ton ventre et sens

simplement l'air entrer et sortir. Pas de but, juste un retour a toi.

A éviter:
o Confondre pause et distraction (scroller sur un écran n'est pas se reposer).

o S'imposer de ralentir en se jugeant (ralentir n'est pas perdre du temps).

o Attendre d'étre a bout pour s’arréter.

17
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19 En résumé

Les grandes transformations commencent toujours par de petits rituels concrets.

Technique Objectif Application

Visualisation Reprogrammer l'intention S'imaginer vivant ce qu'on
souhaite créer

Libération des blocages  Se libérer des peurs et croyances Identifier, questionner, reformuler

Respiration consciente S'ancrer, apaiser, ralentir Pratiquer en cas de stress,
intégrer dans les pauses

Chaque pratique, aussi simple soit-elle, devient puissante dés lors qu'elle est répétée avec conscience.

Revenir a soi
en 4 étapes

Observer ' ———g Faire
une pause

le trop-plein
$9

- &,

f =
Je respire, je m'arrete.

Ve
s

Je sens que je suis
dispersé-e, agité-e

ou vidé-e. 3 grandes respirations
suffisent.
Poser une Se poser
action simple une question
L — 9
J'agis en douceur: De quoi ai-je besoin
un geste, un mot, maintenant ?
une décision.

18
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V2 Chapitre 4

Se reconnecter 3 soi

Dans un monde ou 'on est sans cesse sollicité, reconnecter a soi est un acte radical.

Radical au sens premier : revenir a ses racines, a ce qui est essentiel, a ce que 'on est au-dela des
réles, des attentes et des obligations.

Se reconnecter a soi, ce n'est pas devenir égoiste. C'est redevenir complet, pour mieux s'ouvrir au

monde sans se perdre dans les autres.

%) Apprendre 3 mieux se connaitre

Avant de changer quoi que ce soit a sa vie, il faut déja savoir qui l'on est. Trop souvent, nous agissons
en mode automatique, en fonction des autres, sans avoir pris le temps de nous observer en
profondeur.

Observer ses réactions, c'est comprendre ses automatismes, ses blessures, ses conditionnements.

Noter ses envies profondes, c'est différencier le désir véritable du simple mimétisme ou de la pression extérieure.

Identifier ses valeurs personnelles, c'est poser les fondations d'une vie alignée.

Se connaitre, ce n'est pas se figer. C'est se rencontrer, a nouveau, chaque jour.

/~ A mettre en pratique:

¢ Tenir un journal d’auto-observation : écrire ce que tu ressens dans certaines situations, ce qui
te déclenche, ce qui te touche.

e Se poser régulierement : « Qu'est-ce que j'ai envie de vivre ? Est-ce que je le vis ?»

o Lister tes 5 valeurs fondamentales (ex : liberté, authenticité, calme, créativité, loyauté) et

évaluer dans quelle mesure ta vie actuelle les honore.

19
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Rituel mensuel:
« Un dimanche par mois, fais un bilan personnel :

o Ce qui m'a nourri
o Cequim'avidé

o Ce que je veux renforcer

o

Ce que je choisis de lacher

@ S’aimer et s'accepter tel que I'on est

Nous avons appris a vouloir correspondre, réussir, plaire. Mais a force, on oublie de s'accepter

simplement tel que l'on est.

Ne pas chercher a plaire a tout le monde, c'est se libérer d'un combat sans fin.
Ne pas fuir le conflit a tout prix, c'est oser exister dans la relation.
Affirmer ses positions avec respect, c'est se positionner sans blesser.

¢-) Tu n'as pas besoin d'étre parfait-e pour étre aimable. Tu as juste besoin d'étre toi, sincérement.

<~ A mettre en pratique:
e Chaque matin, se regarder dans le miroir et se dire une phrase positive (ex : « Je mérite d'exister
tel que je suis aujourd’hui. »).
¢ Quand un conflit surgit, dire : « Je vois les choses autrement. Est-ce que je peux t'expliquer ? »

e Lister 5 qualités que tu reconnais en toi... et t'autoriser a les incarner pleinement.

A éviter:
e Se comparer sans cesse aux autres.

o Se taire pour éviter tout désaccord.

¢ Sejuger pour ce qu'on ressent.

20
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- Se libérer du besoin d’approbation

Le besoin d'étre aimé, validé, rassuré est profondément humain. Mais quand il prend le dessus sur

notre liberté, il devient une prison invisible.

Etre fidéle a soi-méme, c’est parfois oser déplaire.
Etre entier, c'est arréter de se découper en morceaux selon les contextes.

C'est dire : voila qui je suis. Avec mes zones de lumiére et d'ombre. Et j'ai le droit d'étre moi.

3/ Plus tu es aligné avec toi, moins tu as besoin d’étre approuve.

<

A

~ A mettre en pratique :

Avant de dire «oui», demande-toi : «Est-ce que je le veux vraiment, ou est-ce pour faire plaisir ?»
Prendre une petite décision aujourd’hui sans demander l'avis de personne.

Remplacer la phrase «Qu'est-ce qu'ils vont penser ?» par «Est-ce que cela me respecte ?»

cultiver:

L'auto-validation : reconnaitre ce que tu fais bien sans attendre d'étre félicité.
L'authenticité : exprimer ce que tu ressens, méme si ce n'est pas populaire.

La cohérence : faire ce que tu dis, dire ce que tu penses.

21
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19 En résumé

Se reconnecter a soi, c'est un chemin vers plus de vérité, de paix intérieure et de liberté.
C'est accepter de ne pas toujours étre compris, de ne pas toujours plaire, mais de ne plus se trahir.

Ce qui t'aligne Ce qui te détourne
Observer tes réactions Agir en mode automatique
Nommer tes envies profondes Suivre des objectifs imposés
Affirmer tes besoins avec respect Te taire pour éviter les vagues
Etre fidéle a toi-méme Chercher a tout prix I'approbation
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V2 Chapitre 5

Cultiver I'évolution continue

Grandir ne veut pas dire changer qui 'on est, mais se rapprocher de sa nature profonde.
L'évolution personnelle n'est pas un sprint, mais une marche lente et consciente. Elle ne se mesure

pas en “résultats”, mais en alignement, fluidité, et authenticité.

Ce dernier chapitre te propose des clés simples mais puissantes pour continuer a avancer dans la

bonne direction — la tienne.

< Outils du quotidien

Le changement durable ne passe pas par de grands bouleversements, mais par des gestes simples
répétés chaque jour.
La régularité vaut plus que l'intensité. Voici quelques pratiques accessibles a intégrer a ta routine

pour nourrir ton équilibre intérieur :

£ Méditation réguliére
Quelques minutes par jour suffisent pour entrainer ton esprit a revenir au présent.

Ce n'est pas « réussir a ne plus penser », mais observer sans juger ce qui est la.

/3o Respirations profondes

La respiration consciente agit directement sur le systeme nerveux. Elle permet de se recentrer en
quelques secondes, surtout en période de tension.
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@® Maitrise de soi et auto-observation

Apprendre a observer ses pensées, ses émotions et ses réactions avec curiosité et bienveillance, c'est
reprendre la main sur soi, sans se juger.

= Contenus inspirants

Ce que tu consommes (images, paroles, musiques, mots) influence ton état intérieur.

Lire, écouter ou regarder ce qui te nourrit intérieurement est une pratique en soi.

» Linspiration est comme une flamme. Si tu ne la protéges pas, elle s'éteint.

=] 1% d’amélioration par jour
Devenir 1% meilleur chaque jour, c'est suffisant pour transformer ta vie sur le long terme.

~/ 1% de mieux chaque jour pendant un an = 37 fois meilleur-e en un an.
Ce n'est pas la vitesse qui compte, mais la régularité.
4 Identifier ce qui te fait gagner du temps

Chaque semaine, demande-toi :

“Qu’est-ce qui m'a vraiment simplifié la vie ces derniers jours ?”
Cela peut étre :

e Un outil numérique (to-do list, calendrier partagé, minuteur, rappel)
e Une habitude bénéfique (préparer la veille, planifier ses priorités)

e Une décision libératrice (refuser un engagement non aligné, dire non plus vite)
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/ A mettre en pratique:

¢ 5 minutes de silence ou de méditation chaque matin

e Respiration 4-4-6 dans un moment de stress

e Journal d’auto-observation : “Aujourd’hui, j'ai réagi ainsi... pourquoi ?”

e Une micro-action de 1 % d'amélioration chaque jour : trier, clarifier, dire un vrai oui ou un vrai

non

Créer une “boite a outils” personnelle : liste de rituels, applications utiles, phrases clés,

personnes ressources

Crée une playlist de podcasts ou musiques qui t'élevent

Limite les contenus qui t'alourdissent (infos négatives, comparaisons sociales...)

Choisir ses activités

Le monde propose mille choses a faire. Mais lesquelles te font réellement du bien ?

I1 est essentiel de distinguer ce qui t'anime, de ce qui t'occupe ou t'épuise.

@ Faire ce qui nous anime vraiment

Quand une activité te rend plus vivant-e, elle nourrit ton énergie au lieu de la drainer.

& Vveérifier son état mental réguliérement

Il ne sert a rien d“avancer” si tu te perds en route. Un check-in intérieur fréquent te permet de rester

aligné-e avec toi-méme.

<> S'entourer de personnes positives

Ton énergie dépend aussi de I'environnement humain dans lequel tu évolues.

Certaines présences te stimulent, d'autres t'assechent. Choisis avec soin.

V2 Rappelle-toi : ton temps et ton attention sont tes ressources les plus précieuses.
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/ A mettre en pratique:

e Apres chaque activité, note : “Est-ce que cela m'a nourri ? épuisé ? distrait ?”
o Planifie dans ta semaine une activité juste pour ton plaisir (sans but, sans rendement)
o Entoure-toi de personnes qui te soutiennent, te respectent, t'élevent

e Prends chaque mois un temps pour revoir tes engagements : “Est-ce encore juste pour moi ?”

@ DéfFinir et incarner ses objectifs

Avoir des objectifs, c'est bien. Mais des objectifs qui vibrent profondément, qui t'alignent, qui te
ressemblent... c'est encore mieux.

Visualiser ce que tu veux accomplir, ce n'est pas fuir le présent, c’est connecter a une version plus
alignée de toi.

Poser des actions concretes, méme minuscules, c’est donner corps a ce que tu veux devenir.

Rechercher l'alignement avec tes aspirations, c'est éviter de grimper l'échelle... sur le mauvais mur.

Lalignement, c’est quand ce que tu veux, ce que tu fais et ce que tu ressens vont dans le méme

Sens.

/~ A mettre en pratique:

o Crée une “vision board” ou une page d'inspiration (papier ou numeérique) de ce que tu veux vivre

o Ecris une lettre 3 ton “toi” dans 6 mois : “Voici ce que j'aimerais vivre et incarner..”

o Pose chaque semaine une action simple qui t'en rapproche (ex. : marcher en nature si tu veux
plus de calme)

o Demande-toi régulierement : “Est-ce que ce que je fais me rapproche... ou m'éloigne de ce que je

veux vraiment ?”
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19 En résumé

L'évolution n'est pas un objectif a atteindre. C'est un état d'ouverture, un chemin ou l'on cultive ce qui
nous rend vivant-e et aligné-e.

Chaque jour est une occasion de semer, d'apprendre, d'ajuster.

A cultiver chaque jour A éviter
Méditation / respiration Attendre d’avoir “le temps”
Activités qui nourrissent Agir par habitude ou pression
Réflexion sur son état intérieur Se forcer sans écouter son énergie
Actions alignées avec ses valeurs Se disperser dans des objectifs extérieurs
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V£ Conclusion : Le courage de Faire ce qui est juste

Retrouver I'équilibre, ce n'est pas ajouter plus a sa vie. C'est souvent revenir a l'essentiel, apprendre a

s'écouter vraiment, a poser des choix conscients, a honorer ce qui nous rend vivants.

Ce parcours n'est pas linéaire. Il y aura des pas en avant, des détours, des silences, des prises de
conscience soudaines. Et c’est parfait ainsi. Car ce n'est pas la perfection qui guide, mais la présence.

La capacité a revenir a soi, encore et encore.

Vivre en équilibre, c'est faire ce qui est juste, pas ce qui est facile.

C'est oser étre fidele a ses valeurs, méme quand cela demande du courage.
C'est choisir la clarté intérieure plutot que la conformité extérieure.
Comme le dit si bien la sagesse ancienne :

« Que ton oui soit oui, et que ton non soit non. »

Ce livre ne propose pas de recette magique.
Il offre des repéres, des outils, une base douce mais solide.
A toi maintenant d’en faire quelque chose d'unique, a ton image.

Avancer dans cette voie, c'est déja étre en chemin.

Et sur ce chemin... tu es déja plus proche de ton harmonie intérieure que tu ne le crois. ¥£
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Des pratiques simples pour une vie plus alignée

Et si retrouver I'équilibre ne passait pas par de grands changements, mais par
de petites choses ?

Un souffle. Un mot juste. Une pause. Un geste que I'on choisit consciemment.
Un retour vers soi.

Ce livre est une invitation a ralentir, a s'écouter, a se retrouver. Il rassemble
des pratiques douces, des réflexions personnelles, des outils concrets issus de
lectures, d'expériences et de ce que la vie enseigne quand on prend le temps
de l'observer.

Congu comme un compagnon de route, il t'accompagnera dans les moments
de trop-plein comme dans ceux de calme.

Pas a pas, tu y trouveras des clés pour mieux comprendre ton énergie, ton
rythme et ton monde intérieur...



