
�  Éėp�««p T¾µ CàĀä  
3 J¾Āäì á¾Āä øp äpc�¾�ì�ä pµ j¾ĀcpĀä

Une mini-formation immersive de 3 jours pour apaiser ton esprit. Renforce ta 
résilience et reconnecte-toi à tes émotions. Apprends à les comprendre et à les 
transformer, avec douceur et bienveillance.

1
C¾³áäpµjäp øpì q³¾ø�¾µì
Identifie et accueille tes ressentis sans jugement.

2
Päpµjäp ì¾�µ jp ì¾�
Développe une relation douce avec ton monde intérieur, même face aux défis.

3
Rpµ�¾äcpä øa �¾äcp �µøqä�pĀäp
Construis une résilience durable pour traverser les moments difficiles avec sérénité.

Au programme : des exercices guidés, des réflexions et des techniques simples pour 
te reconnecter. Chaque jour est un pas vers une version plus épanouie de toi-même. 
Apprends à te relever, à transformer les obstacles en opportunités et à embrasser ta 
vulnérabilité comme une force.

D¾³�µ�ãĀp Gpä�µ 4 F«pĝ�c¾«¾��p ĘĘĘ.�«pĝ�c¾«¾��p.c¾³



æ  B�pµėpµĀp jaµì ø¾µ pìáacp jp 
j¾ĀcpĀä

Tu as été forte, portant les autres avant toi, te tenant droite. Maintenant, tu 
ressens ce besoin profond de te retrouver.

Ce cahier est une pause bienveillante. Un espace pour te reconnecter à ce 
qui vibre en toi. Non pour tout guérir, mais pour exister avec douceur, 
respect et conscience.

�  Prends un crayon, un moment calme. Il n'y a rien à réussir ici, juste à te 
rencontrer à nouveau.



�  Jour 1 3 
Comment arrêter 
de tout porter seule

Aááäpµjäp à jqá¾ìpä cp ãĀ� 
á�ìp.

Tu te sens forte pour tous, mais épuisée, 
oubliée.

Souvent félicitée pour ta force, tu as 
confondu aimer et tout porter.

Aimer, c'est être présente, non sacrifiée.



�  Eĝpäc�cp 3 Dqá¾ìpä «p á¾�jì �µė�ì�b«p
1

Fpä³p «pì ĞpĀĝ pø 
á¾ìp øa ³a�µ ìĀä øa 
á¾�øä�µp.

2

Rpìá�äp «pµøp³pµø.

3

Dp³aµjp-ø¾� : "QĀ'pìø-
cp ãĀp ¥p á¾äøp ãĀ� µp 
³'aááaäø�pµø á«Āì ?"

4

Écä�ì «�bäp³pµø, ìaµì 
cpµìĀäp.

5

Tpä³�µp áaä Āµp 
á�äaìp jp «�bqäaø�¾µ : 
"Jp äpµjì à «a ė�p cp 
ãĀ� µ'pìø á«Āì à ³¾�."

Z¾µp j'qcä�øĀäp

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________



A  J¾Āä 2 3 QĀaµj «a 
ápĀä j'a�³pä pµc¾äp 
ø'p³áuc�p j'aėaµcpä

OĀėä�ä ì¾µ càĀä ìaµì ìp ápäjäp.

Tu veux avancer, mais 
ton cSur se ferme 
dès qu'on s'approche. 
Il a ses raisons. Il 
s'est protégé, peut-
être un peu trop.

Ce n'est pas un cSur 
brisé, c'est un cSur 
prudent.

Ton corps se 
souvient. Il confond 
encore le danger du 
passé et la sécurité 
du présent.

Mais il n'a pas besoin 
qu'on le force 4 juste 
qu'on l'écoute.



�  Eĝpäc�cp 3 Aáa�ìpä «p càĀä ãĀ� a ápĀä

Ppµìp à Āµp ì�øĀaø�¾µ ¾ć ø¾µ càĀä ì'pìø �pä³q.

Obìpäėp ø¾µ c¾äáì : ¾ć äpììpµì-øĀ Āµp øpµì�¾µ ?

P¾ìp øa ³a�µ à cpø pµjä¾�ø pø j�ì-«Ā� j¾Ācp³pµø : "Mpäc� jp ė¾Ā«¾�ä ³p 
áä¾øq�pä."

Écä�ì Āµp «pøøäp à ø¾µ càĀä : "Jp ìa�ì ãĀp øĀ aì ápĀä, ³a�ì ¥p µp 
ø'abaµj¾µµp áaì."

L�ì-«a à ė¾�ĝ baììp, c¾³³p ì� øĀ áaä«a�ì à Āµp a³�p.

Z¾µp j'qcä�øĀäp 3 Ta «pøøäp à ø¾µ càĀä
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�  J¾Āä 3 3 Dp «a 
cĀ«áab�«�øq à «a 
øpµjäpììp pµėpäì 
ì¾�

Täaµì�¾ä³pä «a cĀ«áab�«�øq pµ 
j¾ĀcpĀä.

T'es-tu déjà dit : "J'aurais dû...", "J'ai été 
bête..." ?

Cette voix te retient, mais tu n'as rien à 
expier.

Tu as fait de ton mieux. Accueille la 
tendresse envers toi-même.



�  Eĝpäc�cp 3 Paä«pä aėpc øpµjäpììp à 
ì¾�-³u³p

N¾øp Āµp á�äaìp ¾ć øĀ 
øp ¥Ā�pì ì¾Āėpµø.

Rqqcä�ì-«a aėpc 
b�pµėp�««aµcp.

P¾ìp øa ³a�µ ìĀä ø¾µ 
càĀä, äpìá�äp, pø äqá�øp 
j¾Ācp³pµø : "Jp �a�ì jp 
³¾µ ³�pĀĝ, pø c'pìø 
jq¥à bpaĀc¾Āá."

Eĝp³á«p :

"J'aurais dû partir plus tôt" ³ "J'ai fait ce que j'ai pu à ce moment-là."

Z¾µp j'qcä�øĀäp

Ma phrase de jugement :

_____________________________________________

_____________________________________________

Ma phrase reformulée avec tendresse :

_____________________________________________

_____________________________________________



�  Lp ³¾ø jp D¾³�µ�ãĀp
1

Ce chemin n'a pas de ligne droite. 
Certains jours, tu avanceras, d'autres 
tu feras demi-tour. Mais même quand 
tu doutes, tu avances déjà.

2

Te choisir, c'est un acte de courage. 
Pas contre les autres, mais envers 
toi.

�  Päpµjì ì¾�µ jp ø¾µ càĀä,   
�« c¾µµa�ø «a ä¾Āøp.

Dominique Gerin
Coach & Formateur 3 Flexicologie
www.flexicologie.com



ÿ  Tp³áì j'�µøq�äaø�¾µ
Gäaø�øĀjp pø äpc¾µµpĝ�¾µ à ì¾�

Päpµjäp Āµ ³¾³pµø á¾Āä äpc¾µµa�øäp ø¾µ c�p³�µ, ³u³p ì'�« pìø 
pµc¾äp pµ c¾Āäì.

Tu viens de traverser trois jours de douceur, d'écoute et de vérité. Ce n'est peut-être 
pas spectaculaire& mais c'est profondément transformateur.

Car chaque fois que tu t'arrêtes pour te choisir, tu répares une part de toi.

Aujourd'hui, offre-toi ce moment simple : ne pas chercher à comprendre ou à 
changer, juste ressentir ce que ces trois jours ont réveillé.

�  Eĝpäc�cp 3 CĀ«ø�ėpä «a �äaø�øĀjp j¾Ācp

1

Fpä³p «pì ĞpĀĝ pø áäpµjì øä¾�ì 
äpìá�äaø�¾µì «pµøpì.

2

Ppµìp à øä¾�ì c�¾ìpì ãĀ� ø'¾µø 
aáá¾äøq jp «a áa�ĝ ¾Ā jp «a c«aäøq 
cpì jpäµ�päì ¥¾Āäì.

3

Écä�ì-«pì �c�, ìaµì øp ¥Ā�pä, ³u³p ì� 
cp ì¾µø jp "ápø�øpì" c�¾ìpì.

4

Tpä³�µp áaä cpøøp á�äaìp : "Jp ³p 
äp³päc�p jp µp áaì aė¾�ä 
abaµj¾µµq. Jp ³p c�¾�ì�ì, Āµ ápĀ 
á«Āì c�aãĀp ¥¾Āä."



�  Ma page d'intégration personnelle

�  Cp ãĀp ¥'a� aááä�ì ìĀä ³¾� :

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

�  Cp ãĀp ¥p ėpĀĝ c¾µø�µĀpä à µ¾Āää�ä :

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

A  Cp ãĀp ¥p jqc�jp jp «a�ììpä áaäø�ä :

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

/ Ma á�äaìp jp c«ÁøĀäp ápäì¾µµp««p :

_____________________________________________

_____________________________________________

"C�aãĀp áaì ėpäì ø¾� c¾³áøp. C¾µø�µĀp à ³aäc�pä aėpc j¾ĀcpĀä."

Dominique Gerin, Flexicologie


