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Quand tout change...
Retrouver un cap
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Accompagnement des transitions de vie



Je ne comprends plus.
Quelque chose doit changer.

Que vais-je devenir ?

Ces réflexions vous sont familiéres ?

Qu'elles surgissent brutalement ou s'installent
progressivement, ces moments ou quelque chose
annonce le changement font partie de nos vies.

On appelle cela une transition.

Et traverser cela seul est souvent plus lourd que
nécessaire.

Ces quelques pages ne sont pas une méthode a
suivre.

Simplement une invitation a faire une pause et a
voir ce qui vous parle, ce qui résonne pour vous.



Certaines périodes de vie nous font perdre nos
reperes.

Séparation, reconversion, deuil, burn-out,
changement choisi ou subi...

Il est possible que ces passages de la vie soient
plus ou moins inconfortables, plus ou moins
éprouvants.

Voici six appuis que j'observe régulierement.
lls constituent souvent des points d'appui
précieux dans les périodes de transition.

6 appuis pour traverser une
transition de vie

Ces quelques repéres ne constituent ni une méthode ni un parcours a
suivre.

lls sont simplement issus de ce que j'observe régulierement auprées
des personnes qui traversent une période de changement.

Chacun avance a son rythme, avec ses ressources, ses questions et son
histoire.

Ces six appuis peuvent étre explorés de différentes facons selon les
besoins et le moment de vie de chacun.



Accepter de ne pas savoir

Toute transition comporte une part d'incertitude. Accepter
temporairement de ne pas avoir toutes les réponses évite souvent
de se précipiter.

Accueillir ce qui est vécu
Les émotions nous renseignent sur ce qui compte pour nous. Les
accueillir ne signifie pas leur laisser les commandes.

Retrouver une marge de manceuvre
Identifier ce qui dépend réellement de nous permet souvent de
retrouver un premier espace d'action.

Se reconnecter a ce qui compte
Quand les anciens repeéres disparaissent, les valeurs et les besoins
deviennent une boussole précieuse.

Remettre du mouvement
Un petit pas concret apporte parfois plus de clarté qu'une longue
période de réflexion.

Ne pas rester seul
Le soutien d'un proche, d'un groupe ou d'un professionnel peut
permettre de retrouver davantage de recul et de confiance.



Pour poursuivre la réflexion...

Parmi ces six appuis,
lequel mériterait davantage d'attention

aujourd'hui ?



Rarement tout est linéaire.

Si repérer ces six appuis dans une pratique
d'accompagnhement peut faire sens, c'est aussi — et sans doute
avant tout — parce que ce genre de bouleversements, je les ai
VEcCus.

Professionnellement.
Personnellement.

Familialement.

J'ai traversé moi aussi.
Comme j'ai pu, comme j'ai su.

J'ai simplement appris avec le temps et avec mes valeurs
comme guides que notre vie n'est gu'une suite de cycles et
qu'il est possible de se relever.

C'est aussi depuis cet endroit que s'est construite ma maniere
d'accompagner.



PLUSIEURS FOIS DEBOUT

J'ai été aide-soignhant pendant plus de douze ans.
Militant.
Engagé.

Puis j'ai dit oui a quelque chose qui ne me ressemblait
pas.

Et quand le sol s'est dérobé,
j'étais presque soulagé de partir.

Puis créateur d'association.
Puis divorcé.

Ce gue j'avais construit pendant des années s'est
effondré.

Je me suis retrouvé en souffrance, sans boussole.

Plusieurs fois dans ma vie,
j'ai choisi I'alignement plutét que la sécurité.

Ce n'est pas toujours confortable.

Mais c'est aussi comme ¢a qu'on traverse.

Ce n'est pas la formation qui m'a appris
a accompagner les transitions.

C'est d'abord de les avoir vécues.



Aujourd'hui

Aujourd'hui, j'laccompagne les personnes qui traversent une
période de transition, de questionnement ou de changement.

J'utilise principalement I'hypnose ericksonienne, enrichie par
mon expérience de terrain et mes formations.

Selon les besoins, j'integre également des outils et approches
issus du coaching.

Mon intention n'est pas de dire aux personnes quelle direction
prendre.

Elle est de les aider a retrouver leurs propres reperes, leurs
ressources et leur capacité de choix.

Parce qu'il n'existe pas un bon chemin.

Il existe votre chemin.

Jérome Vernay
www.equilibreettransformation.com
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Ce que vous traversez mérite d'étre accompagné.
Si ces quelques pages font écho a votre situation, plusieurs possibilités existent :
» Participer a un atelier ou recevoir les prochaines dates

> Echanger lors d'une séance individuelle

Séances en visio partout en France


https://www.equilibreettransformation.com/
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https://493e4f6a.sibforms.com/serve/MUIFAHKo_fjYCYSDD3u4caWzSZXV4y21MoSvL9wSKQoCfP8tyO4m4SGckiXx4rGmcYA9-O9bLZFbedEYNt7EeOATDceDzyCSk7BXPcYDNkR9uvmrJfcW7xmwCck88N6MfTptPNqMAK3fbVTCEHtbinBSzAYI79uo1okaAlhAkc-l8NPwBoLY_CLSJ-HYZUYSFcw0O7hC6tdGZEjhoA==
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