
Ce guide vous propose des exercices inspirés des approches de Frédéric Hudson et 
d’autres experts en coaching reconnus (John Whitmore, Stephen Covey, Daniel 
Goleman, Robert Emmons).  
Ils vous aident à : 
- Mieux vous connaître, 
- Cultiver un équilibre personnel, 
- Ancrer vos transformations dans la durée. 
 
Il ne s’agit pas de secrets de coaching mais d’exercices simples qui permettent des 
prises de conscience légères, qui pourraient ensuite vous donner envie de les réaliser de 
manière plus complète et dans un cadre de confiance plus professionnel, vous 
permettant une véritable transformation. 

 
■ En effet, pour maximiser les bénéfices, il est vivement recommandé de poursuivre 
avec un coach professionnel. 
 
Un accompagnement adapté permet de dépasser vos résistances, d’accélérer vos 
progrès et de transformer vos intentions en résultats tangibles. 

 

 
 

■ Guide Pratique 
10 exercices simples pour poursuivre votre développement personnel 

(Idéalement à la suite d’un accompagnement de coaching de vie ou spirituel) 
 
 
 
Notice Importante 

 



■ Rituel : Choisissez un carnet dédié. Chaque dimanche soir, installez-vous avec une boisson 
chaude et une bougie allumée. Écrivez 10 minutes sur votre cycle de vie actuel et vos ressentis 
de la semaine. 

■ Rituel : Répétez l’exercice à chaque nouvelle lune. Comparez les évolutions et célébrez vos 
améliorations en allumant une bougie ou en partageant vos progrès avec une personne de 
confiance. 

■ Rituel : Relisez votre texte chaque matin pendant 21 jours. Ajoutez une musique inspirante 
ou une image qui symbolise votre vision pour renforcer l’ancrage. 

1. Le Journal des Cycles de Vie (Hudson) 

■ Description : Hudson identifie 4 grands cycles de vie : exploration, consolidation, transition, 
renouveau qui se renouvellent dans un ordre précis. Chaque semaine, prenez un temps pour 
écrire : dans quel cycle suis-je ? Quels signes concrets le montrent (fatigue, enthousiasme, 
questionnements, énergie nouvelle) ? 

■ Pourquoi : Reconnaître vos cycles de vie vous aide à accepter les phases de 
ralentissement et à mieux préparer les moments de changement. Cela évite le découragement 
et permet d’anticiper vos besoins. 

 

 
 
2. L’Exercice du Cercle de Vie (Whitmore) 

■ Description : Dessinez un cercle divisé en 8 parts représentant les domaines de vie (santé, 
relations, carrière, finances, développement, loisirs, contribution, spiritualité). Donnez une note de 1 
à 10 à chacun. 

■ Pourquoi : Cet outil visuel révèle rapidement vos équilibres et déséquilibres. Vous pouvez 
décider où investir votre énergie et où lâcher prise. 

 

 
 
3. La Vision Guidée (Hudson) 

■ Description : Installez-vous au calme, fermez les yeux et projetez-vous dans 3 ans. Imaginez 
votre journée idéale : où êtes-vous ? Avec qui ? Que faites-vous ? Notez ensuite tout ce qui vous 
vient. 

■ Pourquoi : La vision crée un cap. Elle active la motivation profonde et sert de boussole lorsque 
vous hésitez. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 



■ Rituel : Associez ce moment à un déclencheur quotidien (avant un rendez-vous, après un 
email difficile). Vous pouvez utiliser une pierre ou un bracelet comme rappel tactile. 

■ Rituel : Gardez votre carnet de gratitude sur votre oreiller. Avant de dormir, écrivez vos 3 
gratitudes puis fermez le carnet avec les mains posées dessus en soufflant un grand « merci ». 

■ Rituel : Relisez cette lettre à chaque changement de saison, symbole de passage et de 
renouvellement. 

4. Les Petits Pas Quotidiens (Kaizen)  

■ Description : Choisissez un micro-changement réalisable en moins de 5 minutes par jour (ex. 
méditer 2 minutes, écrire une phrase de gratitude). Engagez-vous à le répéter chaque jour. 

■ Pourquoi : Les petits pas répétés créent de grandes transformations sans résistance. Ils 
construisent de nouvelles habitudes durables. 

 
 
 
5. La Respiration Consciente (inspiré de Goleman) 

■ Description : Asseyez-vous confortablement, posez une main sur le ventre. Inspirez par le nez 
en gonflant doucement votre ventre, expirez lentement par la bouche. Faites-le pendant 3 minutes. 

■ Pourquoi : Cette pratique apaise instantanément le stress, régule le rythme cardiaque et 
recentre vos émotions. Elle augmente la clarté mentale. 

 

 
 
6. Le Rituel de Gratitude (Emmons) 

■ Description : Chaque soir, notez 3 choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant : un sourire 
reçu, un moment agréable, un geste simple. 

■ Pourquoi : La gratitude réoriente le mental vers le positif. Elle développe la résilience et favorise 
un sommeil plus paisible. 

 

 
 
7. Le Dialogue avec son Futur Soi (Hudson) 

■ Description : Écrivez une lettre de votre « futur vous » (dans 5 ans) qui vous encourage, vous 
donne des conseils et décrit ce que vous aurez réussi. Ensuite, répondez-lui du présent. 

■ Pourquoi : Ce dialogue nourrit la confiance et donne une perspective claire. Vous créez un lien 
puissant entre votre présent et vos aspirations. 

 

 
 
 
 
 
 

■ Rituel : Placez un calendrier mural. Chaque soir, cochez la case si vous avez fait votre petit 
pas. La régularité devient une source de fierté et d’élan. 



■ Rituel : Créez un « coin silence » chez vous avec une bougie, une plante ou une pierre. Ce 
lieu deviendra un ancrage. 

■ Rituel : Actualisez votre carte tous les 6 mois. Ajoutez un geste symbolique (par ex. offrir 
une pensée de gratitude à chaque ressource mentionnée). 

■ Rituel : Réalisez l’acte un jour significatif (équinoxe, anniversaire, fin de projet). Prenez un 
moment pour respirer et remercier ce passage. 

Ces 10 exercices constituent une base solide pour continuer votre cheminement personnel 
après un coaching. 
 
■ Pour un véritable impact, contactez le coach qui vous a transmis ce guide : son 
accompagnement personnalisé fera de vos intentions des transformations concrètes, 
performantes et impactantes. 

8. Le Temps des Silences (Covey)  

■ Description : Réservez chaque jour 15 minutes de silence sans écran, sans distraction. 
Contentez-vous d’être présent à vous-même. 

■ Pourquoi : Le silence développe l’écoute intérieure, la créativité et apaise le système nerveux. 
 

 
 
9. La Carte des Ressources (Hudson) 

■ Description : Dessinez une carte en plaçant votre nom au centre. Autour, inscrivez vos 
ressources : personnes de confiance, mentors, outils, pratiques spirituelles, lieux inspirants. 

■ Pourquoi : Cet exercice renforce le sentiment de soutien. Il rappelle que vous n’êtes jamais seul 
et que vous pouvez vous appuyer sur vos forces. 

 

 
 
10. L’Acte Symbolique (rituels de coaching) 

■ Description : Choisissez un acte concret qui symbolise un passage : jeter un objet lié au passé, 
écrire un mot que vous brûlez, planter une graine pour un nouveau projet. 

■ Pourquoi : Les actes symboliques marquent l’inconscient et transforment une intention en 
expérience vécue. 

 

 
 
 
Conclusion 

 


