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3 clefs pour franchir les étapes difficiles 

et garder son cap ! 
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Bonjour et bienvenue au cœur de vos transformations !  

 

Je suis Pauline Fournier, coach, 

formatrice, initiatrice et tisseuse de liens. 

 

Je vous accompagne, hommes et 

femmes qui souhaitez faire grandir 

votre puissance et votre potentiel, 

votre pouvoir d'agir, en ayant conscience de votre charisme, en 

mettant au monde votre créativité, en osant entreprendre votre vie, 

en accomplissant votre mission, en devenant inspirants et inspirantes 

pour d’autres. 

 

Dans le parcours qui est le nôtre pour aller au cœur de nous-mêmes, nous 

rencontrons de nombreuses transformations. Derrière les étapes difficiles 

sur le chemin, se cachent souvent d’importantes étapes de changement.  

 

Je partage avec vous dans ce cahier 3 clefs essentielles pour vivre ces 

changements, en comprendre les mécanismes et les enjeux et pouvoir 

ainsi manœuvrer pour garder votre cap ! 
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1. Connaître le cycle du changement et ses 10 étapes. 

 
Dans la nature, dans nos corps, tout est cyclique. Tout va et tout vient.  

 

Pour traduire ces cycles de transformation et de renouvellement, il existe 

une roue appelée « Roue du changement » ou « Roue de Hudson » que je 

vous présente ici. 

 

J’ai dessiné pour vous cette roue telle que je la perçois et vous en explique 

les 10 étapes.1  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
1
  Je m’appuie sur les travaux de François Délivré et son ouvrage « Le métier de coach », éditions Eyrolles. 
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1 Préparation ENONCÉ  
Votre projet ou nouveau cycle commence peu à peu à se dessiner, de 
façon encore vague et confuse. Vous envisagez le démarrage d’un 
changement et osez en parler autour de vous.  
 
RENCONTRES  
Vous faites les 1ères rencontres qui vous inspirent auprès de ceux et 
celles qui ont réalisé des changements équivalents. 
 
VÉRIFICATION 
Vous vérifiez auprès d’experts les conditions de réussite de votre 
nouveau cycle. 
 

2 Lancement Vous vous lancez concrètement dans l’action !  
Vous êtes investi et mettez beaucoup d’énergie.  
 
Risques parfois de découragement, de sabotage, de dévier de son 
objectif initial. 
 

3 Réussite  
& rentabilité  

Vous récoltez les fruits de vos efforts et poursuivez sur votre 
lancée.  
 
Il n’y a pas de durée spécifique à cette étape … quelques semaines, 
des mois, plusieurs années. La réussite peut se poursuivre tant que le 
projet conserve du sens pour vous.  
 

4 Rupture  Les raisons de la rupture peuvent être internes (dépendantes de 
vous) ou externes (dépendantes de votre environnement).  
Vous pouvez perdre de la motivation. 
Votre environnement change et vous vous sentez en décalage avec lui. 
 

5 Deuil Vous pouvez ressentir un sentiment de perte, être habité par les 
émotions de la colère, de la tristesse ou de la peur encore.  
 
Pour traverser cette étape, vous avez à TRIER : que souhaiteriez-
vous garder ? Que souhaiteriez-vous changer ? De quoi auriez-vous 
encore besoin ? 
 
Puis vous avez à DIRE AU REVOIR à ce que vous vous apprêtez à 
quitter, par exemple en mettant un rituel en place qui symbolise la fin 
du cycle. 
 

6 Bilan C’est une étape pour faire le point, prendre conscience de vos 
évolutions, de vos acquis, de tout ce que vous avez appris au cours 
du cycle qui s’achève.  
 
Vous pouvez vous sentir dans l’élan de reprendre un nouveau projet ou 
bien avez besoin de plus de temps, de recul et de maturation. 
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7 Nouveau projet  Cette étape est une bifurcation. Vous débutez un nouveau projet, 
assez proche de l’ancien, car cela a toujours du SENS pour vous, 
tout en prenant conscience de votre surcroît de potentiel. 
 

8 Maturation Vous avez pu ressentir un décalage entre vos aspirations profondes à 
une nouvelle identité et le système dans lequel vous avez évolué aux 
différentes étapes. 
 
Les mots clefs de l’étape de maturation : intériorité, repli, retour à 
Soi, lenteur.  
 
Comme en Hiver, vous donnez l’impression que rien ne se passe 
alors que de profondes transformations se font en sous-terrain ! 
 

9 Transformation  Des transformations profondes se font dans votre cadre de 
référence : 
Vous abandonnez de vieilles croyances, vos valeurs essentielles 
changent, vous remettez en question ce qui avait du sens auparavant 
pour vous … 
 
Vous faites un grand voyage en vous-même et découvrez des 
contrées inconnues ! Vous avez le sentiment d’ouvrir un nouveau 
chapitre de votre vie ! 
 

10 Invention  
du futur  

Vous déployez une toute nouvelle énergie. C’est une renaissance, 
un nouveau printemps ! 
 
Vous êtes prêt à tester de nouveaux scénarios, à explorer de nouvelles 
pistes en vue de démarrer un nouveau cycle … 
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Les questions à vous poser … 
Quelle est l’étape qui  résonne le plus avec moi aujourd’hui ?  

(Cela peut-être dans le domaine professionnel, amoureux, intime, familial … ou encore 

dans plusieurs domaines à la fois.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quels seraient mes besoins à cette étape là ?  
(Essayez toujours de vous demander ce qui est en votre pouvoir et à quel(s) besoin(s) 

vous pourriez répondre directement !) 
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2. Distinguer les 2 types de changement. 
 
La Roue de Hudson se divise en deux cycles qui correspondent à deux 

cheminements différents et à deux types de changement.  

 

 Le « changement de type 1 »  est relatif à l’AVOIR.  

 

Il peut s’agir pour vous de changements et de transformations au sein de 

votre environnement, personnel comme professionnel, de vos relations, 

au sein de vos activités, de vos compétences ou de vos capacités. 

 

Par exemple ȡ ÖÏÕÓ ÃÈÁÎÇÅÚ ÄȭÅÍÐÌÏÙÅÕÒ ÏÕ ÄÅ ÌÉÅÕ ÄÅ ÔÒÁÖÁÉÌ ÓÁÎÓ ÐÏÕÒ 

autant changer de métier.  

 

Il peut aussi s’agir d’un changement mis en place et vécu assez rapidement, 

sans connaitre de phase de « Maturation », de repli ni de lenteur.  

 

 Le « changement de type 2 »  est relatif à l’ÊTRE.  

 

C’est une révolution intérieure, une transformation de votre ÊTRE ! 

 

Il peut s’agir d’une remise en question des croyances avec lesquelles 

vous vous étiez construits, des valeurs que vous souhaitez être 

prioritaires, de votre mode de vie …  

C’est aussi parfois la construction d’une nouvelle identité, 

professionnelle ou personnelle, plus proche de vous, de vos désirs, de 

vos convictions profondes.  

 

Par exemple : vous quittez un mode de vie salarié, cadré et dans lequel vous ne 

vous épanouissez plus, pour réaliser un projet rêvé, créer une activité nouvelle 

qui vous soit propre. 

 

Il s’agit aussi d’un changement plus long, par étapes, d’une gestation qui 

appelle à une grande intériorisation.  
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Les questions à vous poser … 
A quel niveau de changement vous sentez-vous aujourd’hui ? 

 

 

 

 

 

 

Notez tous les mots qui vous viennent à l’esprit, qualifiant pour vous 

cette expérience. 
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3. Savoir quel est le SENS de votre transformation et 

ce qui vous guide intérieurement. 

 
Au-delà de ce que vous FAITES ou de comment vous le FAITES … 

POURQUOI le faites-vous ???? 

 

Nous sommes des êtres en transformation permanente. Les 

changements en nous et autour de nous sont inévitables. Ils viennent 

impacter notre personnalité, notre mental en bousculant nos habitudes, nos 

croyances, les schémas que nous avons mis en place dans nos vies. Bref, 

tout ce qui crée en nous de la sécurité ! 

 

Alors, comment se préserver et garder son cap ? 

La réponse EST … 

 

En vous mettant à l’écoute de vos BESOINS les plus profonds, ceux qui 

vous sont essentiels.  

 

Nos BESOINS profonds sont le reflet ce qui a du SENS pour nous, à la fois 

ce qui nous est essentiel (dont nous ne pouvons nous passer) et la 

direction à suivre pour garder notre cap. 
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Les questions à vous poser … 
Je vous invite à prendre un temps de silence, assis calmement, les pieds 

ancrés au sol, laissez vous accompagner par votre respiration. 

 

Posez le regard sur le mouvement de votre respiration, la vague de l’inspire 

puis de l’expire. 

 

Laissez plusieurs vagues se faire et simplement écoutez votre petite voix 

intérieure. 

Posez-vous la question : 

 

« Qu’est-ce qui a du sens pour moi aujourd’hui ? » 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

« Quel est mon besoin essentiel ? » 
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Pour aller plus loin, je vous propose l’accompagnement individuel « EN 

TRANSFORMATION ».  

 

Si vous sentez que vous auriez besoin d’aide pour vivre vos changements, 

contactez-moi pour une séance gratuite de 30 minutes « découverte » :  

 

contact@paulinefournier.fr 

 
 

Merci à vous pour cette lecture !  
 
 
 
 
 

http://www.paulinefournier.fr/individuel-2/
http://www.paulinefournier.fr/individuel-2/
mailto:contact@paulinefournier.fr

