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souhaitent vivre cette nouvelle phase de leur vie de maniere
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Bienvenue dans cet e-book dédié a une retraite plus en confiance et sereine.

La transition vers la retraite est une étape importante de la vie, qui peut susciter
autant d’enthousiasme que d’interrogations. Il est essentiel de prendre le temps de
vous recentrer, de réfléchir a vos envies, et de cultiver un état d’esprit positif pour
aborder cette nouvelle phase avec confiance.

Grace a la sophrologie, combinée a des techniques de visualisation positive et
d’ancrage, ce guide est une boussole pour vivre votre retraite plus en harmonie.
Vous y découvrirez des outils simples, pratiques et accessibles qui vous aideront a:

e Appréhender cette transition avec serenite,
e Retrouver un équilibre intérieur,
e Cultiver un bien-étre durable, jour apres jour.

Que vous soyez au début de cette réflexion ou déja engagé dans cette nouvelle
étape, ces exercices s'adaptent a vos besoins et a votre rythme.

lls vous permettront de mieux vivre les changements, de vous recentrer sur
I'essentiel, et de construire une retraite a votre image.

Prenez un instant pour vous, explorez ces étapes, et trouvez votre cap pour avancer
sereinement et en confiance dans cette nouvelle étape de vie.

WELCOME

Bonne découverte et belle retraite a vous !



MA BOUSSOLE : UTILISATION

Ce guide a été congu pour vous accompagner dans cette transition unique
gu'est la retraite. Pour vous aider a avancer a votre rythme et selon vos

besoins, ce e-book se déroule en trois eétapes complémentaires :

Etape 1: Evaluez votre position grace au mini-quiz

Avant de commencer, prenez un moment pour répondre au mini-quiz.
Il vous permettra d’évaluer ou vous en étes actuellement dans votre
cheminement vers une retraite alignee. Vous decouvrirez si vous étes
deja bien prepare(e), en pleine reflexion, ou si vous ressentez encore

des blocages a travailler.

Etape 2 : Passez a I'action avec des exercices pratiques
Apres avoir identifié votre situation, plongez dans les 5 exercices pratiques
proposés dans ce guide. Ces outils simples et accessibles s’integrent
facilement a votre quotidien.
lls sont congus pour vous aider a:

e Mieux gerer le stress,

e Renforcer votre bien-étre mental,

e Cultiver un état d’esprit positif pour aborder cette nouvelle étape de

vie avec confiance.

Vous pouvez les pratiquer dans l'ordre ou sélectionner ceux qui résonnent
le plus avec vos besoins actuels. Chaque exercice est accompagné de
conseils pour le moment idéal, ses bienfaits, et des astuces pratiques pour

vous guider.
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Etape 3 : Prenez le temps de réfléchir et construisez votre vision
Cette etape est dediee a la réflexion sur ce que vous souhaitez réellement
vivre durant votre retraite. Prenez un moment pour vous poser les
bonnes questions et visualiser I'avenir que vous désirez. Voici quelques
questions d’introspection pour vous guider :
e Qu’'est-ce que je veux vraiment accomplir pendant ma retraite ?
e Quelles sont mes priorités et comment puis-je les intégrer dans mon
quotidien ?
e Quels projets, passions ou activités ont le plus de sens pour moi a ce
stade de mavie ?
e Quelles petites actions puis-je commencer des aujourd’hui pour me
rapprocher de cette vision ?
Utilisez 'espace journal pour noter vos réponses et construire votre plan
d’action.
Cela vous aidera a poser des objectifs clairs et a définir des etapes
concretes pour avancer sereinement dans cette nouvelle phase de vie.
Un tableau de vision peut également étre un excellent moyen pour vous
projeter visuellement dans I'avenir, en mettant en image vos désirs et vos

aspirations pour votre retraite.

Ce guide est votre compagnon pour construire une retraite a votre image.
Prenez le temps d’avancer pas a pas, en respectant votre rythme. N'oubliez
pas que chaque petite action compte pour faire de cette transition une

période épanouissante et enrichissante.

Bonne lecture, et surtout, belle pratique ! &



OU EN ETES-VOUS DANS
VOTRE TRANSITION VERS
UNE RETRAITE SEREINE ?

Instructions : Répondez aux questions ci-dessous en toute honnéteté. Notez
vos réponses (A, B ou C) et découvrez votre résultat a la fin du quiz.

COMMENT VOUS SENTEZ-VOUS A L'IDEE DE LA RETRAITE ?
‘ A. Enthousiaste et prét(e) a profiter de cette nouvelle liberté.

‘ B. Mitigé(e), avec un mélange d’excitation et d'inquiétude.

‘ C. Stressé(e) ou perdu(e), sans savoir comment aborder
cette étape.

2. AVEZ-VOUS DES PROJETS OU DES OBJECTIFS POUR
VOTRE RETRAITE ?

. A. Oui, j'ai déja des idées claires et des projets concrets.

. B. Quelques idées, mais rien de vraiment défini.

‘ C. Non, je ne sais pas encore ce que je veux faire.

3. COMMENT GEREZ-VOUS LE STRESS AU
QUOTIDIEN ?

‘A. J’ai des outils ou des pratiques régulieres pour rester calme et
positif(ve).
‘ B.J’essaie, mais ce n’est pas toujours facile.

‘ C. Je me sens souvent débordé(e) ou dépassé(e).

4. QUELLE EST VOTRE VISION DE CETTE NOUVELLE ETAPE
DE VIE ?

‘ A. Une opportunité de m’épanouir et de me redécouvrir.

‘ B. Une période d’incertitude, mais aussi d’'opportunités.

‘ C. Un grand changement qui me fait peur ou que je redoute




5. PRENEZ-VOUS REGULIEREMENT DU TEMPS POUR

VOUS RECENTRER SUR VOS BESOINS ?
. A. Oui, je m’accorde des moments pour moi et je sais m'écouter

‘ B. Parfois, mais ce n’est pas toujours une priorité.

‘ C. Non, je suis souvent pris(e) par d’autres obligations.

RESULTATS

e Majorite de A : Vous étes sur la bonne voie!
Vous abordez cette transition avec confiance et ouverture. Ce guide vous
permettra de renforcer votre sérénité et de découvrir de nouvelles facons
de vous épanouir. Continuez sur cette belle lancée!

e Majorité de B : Vous étes en pleine réflexion.
Vous avez déja amorceé le processus, mais quelques zones d’'ombre
subsistent. Ce guide est congu pour vous accompagner et vous donner
des clés pour avancer plus sereinement.

e Majorite de C: Vous ressentez un besoin d’accompagnement.
La retraite vous semble encore floue ou stressante, mais ne vous
inquiétez pas. Ce guide est la pour vous offrir des outils simples et
accessibles afin de retrouver confiance et sérénité. Prenez le temps de
vous recentrer sur vos besoins.

QUEL QUE SOIT VOTRE RESULTAT, IL EST TOUJOURS POSSIBLE D’AMELIORER VOTRE GESTION
DES EMOTIONS ET DE VOS PREOCCUPATIONS POUR ABORDER LA RETRAITE AVEC SERENITE.
CHAQUE PETIT PAS VOUS RAPPROCHE D’UNE TRANSITION PLUS CALME ET EQUILIBREE !




LES BIENFAITS DE
LA SOPHROLOGIE

La sophrologie est une méthode douce qui allie la respiration, la relaxation et la

visualisation.

Pourquoi ¢a marche ?
e Elle aide a relacher les tensions physiques et mentales.
e Elle favorise une meilleure gestion des émotions.

e Elle installe un équilibre entre le corps et l'esprit.

Un voyage intérieur vers une retraite épanouie !

La sophrologie est un outil simple, accessible et puissant pour accompagner la
transition vers la retraite. En favorisant la gestion du stress, lintrospection, la
confiance en soi, et la détente, elle vous permet de vivre cette étape de maniere plus
sereine et épanouie.

Chaque petit exercice compte pour vous rapprocher de la retraite que vous désirez :
une retraite remplie de sérénité, de bien-étre et de projets personnels.

Mon expérience : En tant que sophrologue certifiée, jai pu constater combien cet
outil est efficace. Il suffit de quelques minutes par jour pour ressentir un mieux-étre.




EXERCICE 1:
LA RESPIRATION CALME

Objectif : Apaiser le mental et réguler les émotions.
Etapes de l'exercice

1. Asseyez vous confortablement, les pieds bien ancrés au sol.

2. Inspirez profondément par le nez en comptant jusqu’a 4.

3. Retenez votre respiration pendant 4 secondes.

4, Expirez doucement par la bouche en comptant jusqu’a 6.

Répétez 5 fois, en laissant le corps se détendre un peu plus a chaque

expiration.

Moment de Pratique : Pratiquez cet exercice le matin pour bien

commencer la journée ou dés que vous ressentez une montée de stress.

Bienfaits : Apporte une détente immédiate, réduit la tension

nerveuse et ameéliore la concentration.

Astuce : Utilisez une alarme douce ou une application pour vous

rappeler de prendre ces pauses respiratoires.




EXERCICE 2:
VISUALISATION POSITIVE

Objectif : Se projeter positivement dans la retraite.

Ftapes de l'exercice

1. Fermez les yeux et imaginez une journée idéale de retraite.

2. Ou étes-vous ? Que faites-vous ? Avec qui étes-vous ?

3. Ressentez la sérénité et la joie de cette journée.

4. Laissez les images et émotions positives vous envahir pendant 2 a 3

minutes.

5, Inspirez profondément puis expirez lentement par la bouche

Moment de Pratique : Le soir, avant de dormir, pour vous endormir avec

des pensées apaisantes ou lors d'un moment calme de la journée.

Bienfaits : Renforce la confiance en I'avenir et vous aide a vous

projeter positivement dans votre retraite.

Astuce : Faites cet exercice dans un endroit calme et confortable,

avec une musique douce pour accompagner votre relaxation.
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EXERCICE 3:

ANCRAGE AU MOMENT PRESENT

Objectif : Revenir au présent et apaiser le mental.

Etapes de l'exercice

1. Pendant 2 minutes, concentrez vous sur ce qui vous entoure.

2. Notez mentalement 5 choses que vous voyez, 4 choses que vous
entendez, 3 choses que vous touchez, 2 choses que vous sentez et

1 chose que vous goltez.

3, Revenez au présent, sans jugement, simplement en observant.

Moment de Pratique : Pendant une promenade ou lors d'une pause dans

votre journée.

Bienfaits : Calme les pensées envahissantes et vous ramene dans

linstant présent.

Astuce :Intégrez cet exercice a votre quotidien, comme avant un

repas ou en buvant votre café.

|




EXERCICE 4 :
GRATITUDE QUOTIDIENNE

Objectif : Cultiver un état d’esprit positif en se concentrant sur ce
qui va bien.

Etapes de l'exercice

1,Chaque soir, notez 3 choses pour lesquelles vous étes
reconnaissant(e) dans la journée.

2.l peut s'agir de petites choses : un sourire échangé, une tasse de
thé agréable, ou un moment de calme.

Moment de Pratique : Le soir, avant de vous coucher, pour terminer votre
journée sur une note positive.

Bienfaits : Améliore votre humeur, développe votre optimisme et
favorise un sommeil plus serein.

Astuce : Gardez un carnet dédié a la gratitude sur votre table de
chevet pour ne pas oublier cette habitude.
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EXERCICE 5:
MOUVEMENT DOUX ET
RESPIRATION
(RELAXATION PHYSIQUE)

Objectif : Libérer les tensions et détendre le corps.

Ftapes de l'exercice

1. Inspirez profondément puis expirez lentement par la bouche

2. Debout, les pieds ecartés a la largeur des hanches, inspirez

profondéement en levant les bras au-dessus de votre téte.

3. Expirez lentement en relachant les bras le long du corps.

4. Répétez cet exercice 5 fois.

Moment de Pratique : Le matin pour dynamiser votre corps ou en fin de

journée pour relacher les tensions accumulées.

Bienfaits : Relaxe les muscles, améliore la circulation et équilibre le

corps et I'esprit.

Astuce : Faites cet exercice face a une fenétre ouverte ou dans un

jardin pour profiter de l'air frais et de la lumiere naturelle.
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‘LA RETRAITE EST LE
MOMENT OU LA VIE
COMMENCE A ETRE

VECUE POUR SOI EN

HARMONIE AVEC CE QUE

L'ON EST VRAIMENT

ANDRE GIDE




UN MOMENT
DINTROSPECTION

Cet espace est congu pour vous. Accordez-vous une pause, respirez profondément et
laissez-vous guider par I'écriture. Cest un moyen simple et puissant pour poser des
mots sur vos émotions, clarifier vos pensées et mieux comprendre vos besoins en
cette période de transition.
Voici quelques questions pour vous accompagner dans cette réflexion :

* Quels moments de votre journée générent le plus de stress ou d’'inquiétude ?

® En quoi cet e-book vous a-t-il permis de mieux vous connaitre ?

e Quels petits ajustements pourriez vous apporter a votre quotidien pour alléger

votre esprit ?

Il N’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse ici. Ecrivez librement, sans jugement,
comme si vous parliez a un(e) ami(e).
Prenez ce moment pour vous reconnecter a vous-méme, sans pression.

Vous le méritez pleinement.










(1]

VERS UNE RETRAIT
PLUS ALIGNEE

Vous tenez entre vos mains des outils simples et efficaces pour mieux
naviguer cette transition vers la retraite, en cultivant sérénité et
équilibre au quotidien. Chaque exercice, chaque réflexion que vous
explorez est une étape vers une retraite épanouie et pleine de sens.

Le stress et 'incertitude peuvent étre des réactions normales face a ce
grand changement, mais rappelez-vous qu’ils ne doivent pas dominer
votre bien-étre. Par des actions simples, régulieres et une écoute
attentive de vos besoins, vous pouvez transformer chaque défi en une
opportunité de croissance personnelle.

Un mot personnel : J'espere que cet e-book vous a inspiré et vous a
donné l'envie de prendre soin de vous, avec douceur et bienveillance.
Vous n’étes pas seul(e) dans ce voyage, et chaque pas compte, méme
le plus petit. Prenez ce que vous avez appris ici et intégrez-le dans
votre quotidien, pour créer des moments dédiés a votre équilibre.

Vous méritez de vivre une retraite sereine et épanouie.

%

Avec toute ma bienveillance
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Vous voulez aller plus loin |

RenaiSens

Rejoignez RenaiSens pour aller au-dela de cette simple transition et

transformer votre retraite en une véritable opportunité de bien-étre durable

et de croissance personnelle
La retraite est bien plus qu'une étape de repos, c’est une occasion unique
de se redéfinir et de construire une nouvelle vie pleine de sens.
RenaiSens est un programme congu pour vous accompagner dans cette
transition, en vous aidant a vous réinventer apres votre activité
professionnelle, tout en agissant en prévention pour maintenir votre
bien-étre physique et mental a long terme.

A travers des outils issus de la sophrologie, des neurosciences et du
développement personnel, vous apprendrez a cultiver un esprit positif, a
gérer les changements et a anticiper les défis liés a I'age pour vivre une

retraite sereine, active et épanouie.

Angélique Rosier
Sophrologue certifiee

Trainer Neurofeedback dynamique

www.arsophrologie.com
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