
Faire le tri

NOM

II arrive un moment où l’on ressent le besoin de

faire de la place.

Dans sa tête, dans son cœur, dans sa vie.

Cet outil est une invitation à poser un regard

honnête et bienveillant sur ce qui t'entoure, ce

que tu vis, ce que tu choisis de garder… ou de

laisser partir.

Un moment pour faire le tri, retrouver l’essentiel,

et commencer à alléger ce qui pèse.

ETAPE 1 :  PLACE LES ÉLÉMENTS DANS LE TABLEAU :

“Un pas vers plus de clarté et de

légèreté intérieure”

OUTIL
COACHING
TRANSITION DE VIE

Installe toi dans un endroit agréable, crée une

ambiance qui te plaît, veille à ne pas être

dérangé(e) pendant 30 minutes et prends de

quoi écrire. Observe attentivement ta vie en

pensant : Aux comportements des gens avec qui

tu vis ou fréquente, à tes activités

professionnelles, personnelles, sociales,

sportives… - À tes habitudes, à ta façon de te

nourrir, de te détendre, de te distraire, etc 

DATE

NUISIBLE NEUTRE BON POUR MOI



ÉTAPE 2:  JE M’OBSERVE

🤯Nuisible:

Observe chaque élément un par un,  sans te juger,  sans banal iser,  sans te résigner.
Souviens-toi  :  le s imple fait  de prendre conscience de ce qui  est nuisible dans ta vie t ’a ide déjà à t ’en
détacher.
Y a-t-i l  un élément nuisible dont tu viens de prendre conscience ?
Note-le .  Laisse les mots venir.

😐  Neutre:

Demande-toi  :
Est-ce que je m’autorise à être pleinement vivant ·e ?
Y a-t-i l  des aspects de ma vie que je pourrais transformer pour faire davantage de place à ce qui  me
fait  du bien ?
Sois curieux·se de ce qui  ne fait  ni  mal  ni  bien.  Parfois ,  ce sont ces zones gr ises qui  prennent trop de
place sans qu’on s ’en rende compte.

🌞  Bon pour moi:

Prends le temps de te réjouir  de ce que tu vis de beau.
Remercie ,  même intérieurement ,  les personnes qui  part icipent à ton bien-être.
Demande-toi  :
Est-ce que je me donne assez de temps pour prof iter pleinement de ce qui  me nourr it  vraiment ?
Célèbre le bon.  I l  mérite autant ton attention que le reste.

ÉTAPE 3:  JE FAIS UN PETIT PAS CONCRET

Y a-t-i l  des habitudes destructr ices qu’ i l  serait  bon que tu abandonnes ?
Des personnes dont le comportement est nuisible et dont tu pourrais te protéger ?
Ou peut-être des choses neutres à rééqui l ibrer,  ou du bon à amplif ier  ?
Choisis une action à mettre en place dès maintenant et complète la phrase:

Désormais /  dès demain /  à part ir  de lundi (choisis ce te vous convient) ,  je m’engage à :  

_____________________________________________________________________________

Sois le plus précis possible dans ton  engagement.

MOT DE LA FIN

Tu viens de faire un magnif ique acte de clarté intér ieure.  Ce tr i  n ’est pas une f in ,  c ’est un
commencement.

ENVIE D’ALLER PLUS LOIN?

Si cet exercice t ’a apporté de la clarté ,  mais que tu ressens le besoin d’être accompagné·e pour al ler
plus loin…
👉  Je propose un accompagnement sur-mesure en coaching de transit ion de vie ,  pour t ’a ider à
traverser les zones de f lou et remettre de la lumière là où tu en as besoin.
Tu peux me contacter ici :  labonneformule.coaching@gmail .com / www.labonneformule.ch
Je serais heureuse d’échanger avec toi .


