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12 OUTILS CONCRETS

pour arréter de se fuir,
apaiser le mental
et habiter son espace coeur

Un Pas a Pas ensemble !

Tiré de mon livre LA RECONCILIATION - Aime toi enfin !
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La réconciliation avec soi-méme
n‘est pas un événement ponctuel,
c'est un acquis a vie !

Se réconcilier c'est

e tendre la main & toutes les parts de soi ;

« sortir des guerres intérieures ;

e mettre fin aux auto-jugements silencieux ;

e et c’est retrouver l'unité dans notre espace
le plus intime.

Ce guide relie
le COEUR & L'ACTION.

I taidera & ancrer la réconciliation intérieure
dans la réalité quotidienne, en prenant en
compte toutes les dimensions de ton étre :
corps, €émotions, mental
et le plus vaste que vous.
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Dans cet e-book, tu trouveras -

12 clés pour avancer sur le chemin de ta
réconciliation intérieure

12 exercices pratiques pour nourrir ta
réflexion et passer & l'action

12 questions de coaching clarifier tes choix

12 phrases d'ancrage pour intégrer chaque
clé dans ton quotidien

Chaque clé est une invitation & passer
de la compréhension & l'action.
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Sortir de la victimisation

(Inspirée du chapitre 3)

l'idée centrale

La posture de victime peut sembler
confortable ou légitime - surtout quand on
a été blessé. Mais elle nous maintient dans
une position d'impuissance, nous empéchant

d’étre acteur de notre vie.

Sortir de la victimisation, ce n'est pas nier
la  douleur :  clest reprendre la
responsabilité de notre vécu émotionnel et
de nos choix.

« Tant que je crois que l'autre est responsable de
mon état intérieur, je reste enfermé. »

www.michaloncoaching.comg®




B Sortlr de la victimisation

Exercice 1 :
Du blame & la Responsabilité
Pense & une situation oU tu t'es senti(e) blessé(e), incompris(e), ou
traité(e) injustement.

* Note ce que tu reproches & |'autre.
* Note ce que tu ressens.
» Note ce que tu attends de l'autre ou de la situation.

Maintenant, pose-toi cette question essentielle :

* Qu'est-ce que je choisis de nourrir dans cette situation ?
e A quel endroit est-ce que je donne mon pouvoir a l'autre ?

Objectif : passer du réle de victime & une position de
responsabilité intérieure.

Questions coaching
En quoi est-ce que je nourris, consciemment ou non, ma position
de victime ? Et qu'est-ce que cela m‘apporte 7

Phrase d'ancrage
e ne suis pas responsable de tout ce qui m'arrive,

mais je suis responsable de ce que j'en fais.”

www.michaloncoaching.com @




Pratiquer la conscience

(Inspirée du chapitre 4)

l'idée centrale

La conscience, c'est la capacité & observer sans
juger, & reconnaitre ce qui est, en soi et autour de
soi. Elle est la clé de toute transformation durable,
car ce que l'on ne voit pas nous gouverne.

« La conscience éclaire
ce que I'habitude rendait invisible. »

Développer cette présence lucide & soi-méme
permet de repérer les automatismes, de déjouer les
pieges du mental et de revenir & linstant présent.
C'est un acte d‘amour envers soi, un choix d’éveil.

Sans conscience, nous repetons.
Avec conscience, nous choisissons.

www.michaloncoaching.comg®




Pratiquer la conscience

Exercice 2 :
Le scan de conscience

Chaque soir, pendant une semaine, prends 5 & 10 minutes pour
faire ce “scan” intérieur :

e Qu'est-ce que jai ressenti aujourd’hui (sans chercher &
analyser ni & corriger) 7

e Qu'est-ce que j'ai pensé souvent 7 Est-ce que ces pensées
m‘ont nourri ou vidé ?

* Est-ce que j'ai agi en réaction ou en intention ?

Note tes réponses sans jugement.

L'objectif n‘est pas de “réussir’ mais d'observer avec honnéteté.

Questions coaching
Qu'est-ce que e refuse ou évite de voir en moi...
J
et qui continue & me diriger malgré moi ?

Phrase d'ancrage
“Ce que j'observe avec bienveillance,
je commence & transformer.”

/ www.michaloncoaching.com




Reconnaitre les résultats de sa vie
(Inspirée du chapitre 5)

l'idée centrale

Notre vie actuelle est le reflet de nos
choix, conscients ou inconscients.
Reconnaitre les  résultats, c'est

accepter la réalité comme un miroir,
non pas pour se juger, mais pour
reprendre son pouvoir de création.

« Les résultats ne mentent pas :
ils me montrent ou j'en suis, pas qui je suis. »

www.michaloncoaching.com  _@




Reconnaitre les résultats de sa vie

Exercice 3 :
Observer les fruits de sa vie

Choisis 3 domaines de ta vie (par exemp|e . relations, santé,
finances, énergie, spiritualité).

Pour chacun, réponds & ces questions :

. Quel est le résultat concret actuel ?

« Est-ce que ce résultat me satisfait ?

. Qu'est-ce que ce résultat me dit sur mes choix passés ou mes
fonctionnements ?

Note tout avec sincérité, sans chercher dexcuse ou de
justification.

L'objectif : faire un constat honnéte, pour pouvoir créer autre
chose.

Questions coaching
Si je ne change rien, & quoi ressembleront ces résultats dans un an ?

Est-ce que cela meva ?

Phrase d‘ancrage
'/} Vd . ; =
Je regarde ma réalité non pas pour me juger,
mais pour me réveiller.”

www.michaloncoaching.com




(Inspirée du chapitre 6)

l'idée centrale

Les effondrements intérieurs ou extérieurs
(perte, rupture, crise...) sont souvent vécus
comme des catastrophes. Et pourtant, ils
sont aussi des portes d'évolution.

Accueillir I'effondrement, c’est cesser de
résister a ce qui me quitte, et reconnaitre
que quelque chose en moi est en train de
mourir... pour que quelque chose de plus
juste puisse naitre.

« Ce que je crois étre la fin est peut-étre
une naissance que je ne comprends pas
encore. »

www.michaloncoaching.com @




Accueillir les effondrements

Exercice 4 :

Faire de la place a ce qui s'écroule

Pense & une situation dans ta vie ou “tout sest effondré”
(récemment ou non).

Note :
e Ce que tu as perdu ou ce qui s'est arrété.

e Ce que tu as ressenti.
» Ce que cette situation t'a obligé & lacher.

Maintenant, écris :
» Qu'est-ce que cet effondrement m’a ouvert ou révélé, méme
si je ne |'ai pas encore pleinement compris ?

Ne cherche pas & “positiver” de force. Reste dans I'honnéteté
sensible. L'accueil n‘est pas une technique, c’est un reléchement.

? Questions coaching
Et si cet effondrement n‘était pas une punition, mais une initiation ?

¥ Phrase d'ancrage
"Je laisse tomber ce qui ne tient plus,

pour découvrir ce qui me porte vraiment.”

www.michaloncoaching.com  _




Appr|v0|ser les émotions messageéres
(Inspirée du chapitre 7)

Ll'idée centrale

Les émotions ne sont pas des ennemies &
contréler ni des faiblesses & cacher. Ce
sont des messagéres précieuses, qui parlent
de nos besoins, de nos blessures, de nos
imites ou de nos aspirations. Apprivoiser
une émotion, c’est lui donner un espace
d’écoute, sans se laisser submerger ni fuir.

« Une émotion ecoutée est une energie qui
circule.
Une emotion rejetée est une tension qui
s‘accumule. »

www.michaloncoaching.com
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Appr|v0|ser les émotions messageéres

Exercice 5 :

Rencontrer une émotion

1- Choisis une émotion que tu ressens souvent (par exemple :
colére, tristesse, peur, culpabilité...).

2- Ferme les yeux quelques instants et pose-toi ces questions,
en restant en contact avec la sensation physique ]
e OU est-ce que je la ressens dans mon corps ?
e Quelle forme, quelle couleur, quelle texture a-t-elle ?
e Si elle pouvait parler, que me dirait-elle ?

Ecris librement ce que tu ressens, sans filtrer. Puis remercie ton
émotion d'avoir ”par|é".

Faire de la p|ace & une émotion, c’est ouvrir un chemin vers
'apaisement.

Questions coaching
Quelles émotions ai-je appris & fuir... et & quel prix 7

Phrase d'ancrage
"J'écoute mes émotions non pour m'y perdre,

mais pour m'y retrouver.”

/ www.micha|omcoaching_CO




Développer I'observation
(Inspirée du chapitre 8)

l'idée centrale

Observer, ce n'est pas analyser ni contréler.

C'est regarder ce qui est, sans s’y identifier,
sans juger, sans vouloir que ce soit ditférent.

Développer l'observation, c'est cultiver un
espace de recul intérieur, une présence lucide
qui permet de faire des choix plus conscients,
au lieu de réagir avtomatiquement.

« L'observateur en moi n'a pas besoin de
Comprendre, il a juste besoin de voir. »

www.michaloncoaching.com




' Developper 'observation

Exercice 6 :

Observer sans intervenir

Choisis un moment de ta journée (dans les transports,
au travail, en famille...) et prends 2 minutes
pour devenir l'observateur :

1 - Observe ce que tu ressens, ce que tu penses, ce que ton
corps fait...

2 - Ne change rien, ne commente pas, ne juge pas.

3 - Juste observe, comme si tu étais témoin d'une scéne sans
y étre totalement impliqué(e).

Tu peux méme te répéter intérieurement :
“Jobserve ce qui est |&, sans intervenir.”

Pratique ce mini-rituel plusieurs fois dans la semaine.

Questions coaching
Dans quels domaines de ma vie est-ce que je réagis sans observer ?
Et & quoi cela me méne-t-il 7

Phrase d'ancrage
“L'observation me rend libre de ne pas

reproduire l'ancien.”

/ www.michaloncoaching.com g




Apprendre & dire non
(Inspirée du chapitre 9)

l'idée centrale

Dire non, ce n‘est pas rejeter I'autre, c’est se
choisir soi. C'est poser une limite claire,
pour respecter son énergie, ses valeurs et
ses besoins.

Apprendre & dire non, c'est sortir du désir
de plaire ou de sauver, et entrer dans une
relation plus juste avec soi-méme et les
autres.

« Chaque non sincere prépare un OuUi p|us vrai. »

www.michaloncoaching.com
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Apprendre & dire non

Exercice 7 :
Identifier un “oui” qui aurait di étre un “non”

le Rappelle-toi une situation récente ou tu as dit oui alors que tu
ne le sentais pas vraiment.

2e Note :
Pourquoi as-tu dit oui ? (peur, culpabilité, besoin détre
aimé(e), habitude...)
Qu'est-ce que cela t'a colté intérieurement ?
Qu'aurait été un “non” respectueux dans cette situation ?

3e Puis écris une phrase que tu pourrais dire la prochaine fois pour
poser un non clair et bienveillant.

Dire non, ce n'est pas fermer la porte, c’est choisir oU tu mets ton
energie.

Questions coaching
A combien de choses ou de personnes dis-je oui par peur
de déplaire ?

Phrase d'ancrage
“Dire non & ce qui me vide,
c’est dire oui & ce qui me nourrit.”

www.michaloncoaching.comgl




Comprendre l'ego
(Inspirée du chapitre 11)

l'idée centrale

L'ego n'est pas notre ennemi. C'est une
construction mentale qui cherche a nous
protéger, souvent & travers le contréle, le
jugement ou la séparation.

Comprendre l'ego, c’est reconnaitre quand
il prend les commandes, sans se battre
contre lui. C'est apprendre & faire de la

placilc‘u une présence plus profonde et
paisible.

« L'ego hurle pour exister.
La conscience murmure, mais transforme. »

www.michaloncoaching.com




Comprendre l'ego

Exercice 8 :
Repérer une réaction “ego”

le Repense & une situation o tu t'es senti(e) :
blessé(e)
agacé(e)
supérieur(e) ou inférieur(e)
sur la défensive

2e¢ Pose-toi ces questions :
- Quelle image de moi est-ce que j'essayais de protéger ou
d'imposer ?
- Qu'est-ce que je n‘ai pas voulu ressentir ?
- Et si j'avais répondu depuis un espace plus paisible en moi,
qu'est-ce qui aurait changé ?

Cet exercice ne sert pas a se juger, mais Q démqsquer un
meécanisme.

? Questions coaching
Quand je me sens attaqué(e), est-ce que c'est vraiment moi...
ou mon ego qui se sent en danger 7

¥ Phrase d'ancrage
"Je ne suis pas ce que je défends,
je suis ce qui observe.”

www.michaloncoaching.com  _ ¢




Clarifier amour, tolérance et gentillesse
(Inspirée du chapitre 12-13)

l'idée centrale

Amour, tolérance et gentillesse sont des
notions souvent confondues, mais chacune
joue un réle différent dans nos relations.

Clarifier ces sentiments, c'est Comprendre

comment ils s'expriment véritablement, pour
ne pas les mélanger avec des compromis
ou des illusions. Cela nous aide & poser des
imites justes et & cultiver des liens plus
auvthentiques.

« L'amour véritable ne se confond jamais
avec la tolérance passive
ni avec la gentillesse superficielle. »

www.michaloncoaching.com @




Clarifier amour, tolérance et gentillesse

Exercice 9 :

Evaluer mes réponses émotionnelles

Pour une relation ou une situation récente oU tu as ressenti un
mélange d'amour, de tolérance et de gentillesse, réponds & ces
questions :

1.Quand je ressens de l'amour, qu'est-ce que cela me pousse a
faire ou & dire concrétement 7

2.Quand je tolére une situation, est-ce parce que je choisis
vraiment ou parce que je crains le conflit ou la perte ?

3.Quand j'agis avec genti”esse, est-ce par authenticité ou par
automatisme /socialisation ?

4.Quel impact ces attitudes ont-elles sur mon bien-étre et celui

de l'autre ?

Questions coaching

Quels compromis ai-je fait au nom de la tolérance ou de |a

gentillesse, au détriment du respect de moi-méme 7

Phrase d’ancrage
“Je choisis ce qui honore ma véritg,
méme quand cela demande du courage.” g

www.michaloncoaching.comeg




Reconnaitre 'impasse
(Inspirée du chapitre 14)

l'idée centrale

L'impasse survient lorsque l'on tourne en
rond, que nos efforts n‘ouvrent plus de voie,
et que le changement reste bloqué.

Reconnaitre |impasse, c'est accepter de
ralentir, d'arréter les résistances, pour mieux
voir ou l'on s'enferme. Cela permet de poser
un regard lucide et de choisir
consciemment une nouvelle direction, en
respectant ses besoins profonds.

« L'impasse n'est pas une fin,
mais une invitation a une pause
sincere avec soi-méme. »

// www.michaloncoaching.com g




Reconnaitre l'impasse

Exercice 10 :
Identifier et accueillir 'impasse

1.Repense & une situation actuelle ou passée ou tu as senti que
tu ne progressais plus, malgré tous tes efforts.
2.Note :
> Quels signes montraient que j'étais dans une impasse ?
o Quelles émotions ou résistances cela a suscitées en moi ?
o En quoi ai-je parfois refusé de voir ou d’accepter cette
impasse 7
3.Ecris ce que tu pourrais faire différemment pour respecter ce

besoin de pause et d'observation, plutét que de forcer.

Questions coaching
Quelle action massive et différente puis-je entreprendre dés

maintenant pour sortir de cette impasse et créer un nouveau

résultat, méme si j'ai peur?

Phrase d‘ancrage
« L'impasse est un jardin secret ou se cultivent
les fleurs du renouveau. Et je m'autorise & vivre
cette pause necessaire.»

A www.michaloncoaching.coma®




S'engager envers soi
(Inspirée du chapitre 15)

l'idée centrale

S'engager envers soi, c’est faire la promesse
consciente de prendre soin de ses besoins,
de ses réves et de ses limites.

C'est passer de la parole aux actes, avec
constance et bienveillance.

Cet engagement nourrit la confiance en soi
et sert de fondation solide pour toute
transformation durable.

« Mon premier engagement est envers la
personne que je suis, pas seulement celle que
je montre au monde. »

// www.michaloncoaching.com _ @




S'engager envers soi

Exercice 11 :

Mon engagement écrit

1.Prends un moment pour réfléchir & ce que tu veux
vraiment pour toi (dans ta vie, tes relations, ton travail,
ta santé...).

2.Ecris une engagement clair, précis et positif que tu veux
prendre envers toi-méme.

3.Note trois actions concrétes que tu peux commencer a
faire dés cette semaine pour honorer cet engagement.

4.Relis cette promesse régulierement, surtout dans les

moments de doute.

Questions coaching

Qu'est-ce que je choisis d’honorer en premier lieu en moi,

pour m'engager pleinement envers moi-méme 7

Phrase d'ancrage
“Je suis le gardien fidéle de mes promesses
envers moi-méme et Mon engagement envers
moi-méme est la force qui guide chacun de
mes pas.”

// WWW.miChaloncOaching.c




Vivre le sacré au quotidien :

la réconciliation en action
(Inspirée du chapitre 17)

l'idée centrale

Etre spirituel, c’est vivre la dimension sacrée de
notre existence & travers nos actions
quotidiennes.

Le mot “réconciliation” signifie remettre en
unité ce qui était sépare.

Cette clé nous invite & aligner notre vie
extérieure avec notre essence profonde, en

incarnant la Force Sacrée que nous sommes &
travers chaque choix.

« Je suis une expression unique de la Vie et je
choisis chaque jour de rayonner la lumiére et
de déployer 'amour dans ce monde. »

www.michaloncoaching.com _ @




Vivre le sacré au quotidien :
la réconciliation en action

Exercice 12 :
Ancrer le spirituel dans le quotidien

1. Choisis une phrase d‘ancrage qui te relie & ta dimension
spirituelle. Personnellement jadore celle-ci :«Joffre ma
journée & la Vie. Elle va me guider vers le meilleur
apprentissage. »

2. Répéte ta phrase chaque matin et chaque soir.

3. Observe, au fil de la semaine, comment cette pratique
influence ton état d'esprit, tes émotions et tes actions

concretes.

Questions coaching
Comment puis-je incarner la dimension sacrée de mon existence a

travers mes choix et actions de chaque jour, méme dans les défis ?

Phrase d‘ancrage
« Je me tiens debout dans ma vérité, ancrée et

libre, guidée par la force tranquille de mon
essence. »

www.michaloncoaching.cem




Des Témoignages

Une coach au service du vrai
changement

Mon coaching avec  Fabienne
Michalon a été remarquable.

Son écoute et sa bienveillance sont
exceptionnelles.

Elle est & la fois percutante et
généreuse.

Elle m'a aidé a prendre conscience
de mes émotions et du lien de celles-
ci avec mon corps, pour les utiliser a
mon avantage.

Stéphane G. - cadre entreprise

Un accompagnement éclairant et
transformateur

Grace & l'accompagnement de
Fabienne Michalon, jai pu sortir de
mes peurs, croyances limitantes et
ruminations mentales. J'ai retrouvé de
la clarté, de la confiance en moi et
en l'avenir. Ce travail m'a permis de
vivre un  vrdi avant/aprés, en
abordant ma vie personnelle et
professionnelle avec plus de sérénité
et d'alignement.

Stéphanie R. - cadre de santé

7

¥

Quand Océane témoigne
de notre partenariat
de coaching
en Bien-Etre Mental

Durant le coaching

Lt
s
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g

Aujourdhui
jour par jour
vive le présent
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Des Témoignages

Fabienne ma aidée & retrouver
confiance, mieux comprendre mes
schémas, et avancer avec des outils
concrets. Son coaching m'a soutenue
dans une période de turbulences
personnelles et professionnelles. Grace
& elle, je chemine aujourd’hui avec plus
de clarté, d’acceptation et
d’autonomie.

Chloé S. - Horticultrice

Une rencontre exceptionne”e

En tant que responsable de service d'un foyer, je m'efforce d'étre
alignée pour soutenir mes équipes avec bienveillance et é&tre en
capacité de faire face sereinement & tous types de situations
professionnelles.

Mon coaching avec Fabienne Michalon a été remarquable. Son
écoute et sa bienveillance sont exceptionnelles. Elle est & la fois
percutante et genéreuse. Elle m'a aidé a prendre conscience de mes
émotions et de leur lien avec mon corps, afin de les utiliser & mon
avantage.

Dans ma vie, j'ai eu la chance de faire des rencontres
exceptionnelles, et Fabienne fait indéniablement partie de celles-ci.
Je suis reconnaissante pour e professionnahsme de son
accompagnement précieux et efficace.

Valérie R. - Cadre de santé

www.michaloncoaching.com _ g
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d’avoir pris le temps de parcourir ce guide.

Jespere qu'il ta offert des clés utiles, des prises de conscience et
des espaces dancrage pour avancer sur ton chemin de
réconciliation intérieure.

Si aujourd’hui tu traverses une impasse, un moment de flou ou un
défi personnel ou professionnel...

Si tu ressens le besoin d'un coup de pouce pour te réaligner, te
booster ou aller plus loin dans ton cheminement...

Je propose des programmes d‘accompagnement
personnalisés, congus pour t'aider & retrouver clarté, confiance et
énergie, en lien avec les défis que tu traverses.

= Contacte moi
Mail : fc.bienne@michaloncoaching.com
Te|/th1tschp : 06 48 83 83 07

Site : www.michaloncoaching.com

Tu n’es plus seul-e :

Je t'aide avec douceur et efficacité
& activer des clés pour te retrouver,
t'aimer enfin et avancer.

Fabienne Victoire Michalon
Psychologue & Coach

en Bien-Etre Mental et Emotionnel P




