
S’émerveiller à soi - Atelier 4

L’acrobate

G U I D E  I N T R O S P E C T I F  
p a r  A l i n e  F l o r e  F r a n ç o i s



A l l o  b e l l e  â m e  c r é a t i v e  e t  c o n s c i e n t e ,  

B i e n v e n u e  d a n s  l ' é n e r g i e  v i b r a n t e  d u  p r o g r a m m e
S ' é m e r v e i l l e r  à  s o i  !  E n  e n t r a n t  d a n s  c e t  u n i v e r s ,  t u  
a c c e p t e s  c e t t e  i n v i t a t i o n  à  t ’ o u v r i r  à  t o i - m ê m e ,  à  
d é c o u v r i r  l a  b e a u t é  e t  l a  r i c h e s s e  q u i  r é s i d e n t  e n  t o i ,  e t  à
c é l é b r e r  c h a q u e  f a c e t t e  d e  t o n  ê t r e  a v e c  é m e r v e i l l e m e n t .

L a n c e - t o i  d a n s  c e t t e  a v e n t u r e  c a p t i v a n t e  p o u r  e x p l o r e r  t o n
e n f a n t  i n t é r i e u r  e t  d é c o u v r e  c o m m e n t  a c c u e i l l i r  c e t t e  p a r t  d e
t o i  a v e c  a m o u r  e t  b i e n v e i l l a n c e  p o u r  b â t i r  u n e  v i e  p l e i n e  d e
s e n s .  L a i s s e - t o i  g u i d e r  à  t r a v e r s  d e s  e x e r c i c e s  i n t r o s p e c t i f s
c o n ç u s  p o u r  é v e i l l e r  t a  c r é a t i v i t é  e t  r é v é l e r  l a  m a g i e  e n  t o i .  

N o u s  a b o r d e r o n s  l ’ a r t  d ’ i n c a r n e r  l e  p a r e n t  i n t é r i e u r
b i e n v e i l l a n t  e t  à  l ’ é c o u t e ,  p o u r  s o u t e n i r  t o n  é v o l u t i o n
p e r s o n n e l l e .  N o u s  e x p l o r e r o n s  l a  p a r t  b l e s s é e  d e  t o n  e n f a n t
i n t é r i e u r  e t  l e s  p o i d s  d e s  m é m o i r e s  t r a n s g é n é r a t i o n n e l l e s  e t
s p i r i t u e l l e s  q u i  p e u v e n t  i n f l u e n c e r  t a  v i e .  

T u  a p p r e n d r a s  à  l i b é r e r  l ’ é n e r g i e  c r é a t r i c e  e t  p u i s s a n t e  d e  t o n
e n f a n t  i n t é r i e u r  e n  c o n n e x i o n  à  t a  m i s s i o n  d ’ â m e .  

L a  d é c o u v e r t e  d e  t o n  u n i v e r s  i n t é r i e u r  p a r  l a  c r é a t i v i t é
c o n s c i e n t e  e s t  u n e  o u v e r t u r e  à  l ’ é c o u t e  d e  s o i  d a n s  l a  j o i e ,  l e
p l a i s i r  e t  l a  b i e n v e i l l a n c e .  P o u r  q u e  c e t t e  t r a n s f o r m a t i o n  s o i t
c o m p l è t e ,  e n g a g e - t o i  p l e i n e m e n t  d a n s  c e t t e  d é m a r c h e .  T o n
i n v e s t i s s e m e n t  p e r s o n n e l  e s t  l a  c l é  p o u r  t r a n s f o r m e r  c e
v o y a g e  e n  u n e  e x p é r i e n c e  r i c h e  e t  é p a n o u i s s a n t e .

J e  s u i s  p r o f o n d é m e n t  t o u c h é e  e t  e n  g r a t i t u d e  à  l ’ i d é e  d e
p a r t a g e r  c e  m o m e n t  p r é c i e u x  a v e c  t o i  e t  d e  t ’ a c c o m p a g n e r
s u r  c e  c h e m i n  d e  d é c o u v e r t e  e t  d e  j o i e .

A v e c  t o u t  m o n  a m o u r ,

A l i n e
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Fiche connaissances - 1

L ’ é q u i l i b r e
L'équilibre est l'art de trouver un point de stabilité intérieur, même
lorsque les circonstances extérieures changent constamment. Ce n’est
pas un état figé ou parfait, mais un mouvement fluctuant, une danse
entre les extrêmes. 

Il s’agit de savoir s’ajuster en permanence aux défis de la vie, de trouver
un alignement temporaire qui nous permet de continuer à avancer avec
sérénité. L'équilibre parfait n'existe pas, car la vie est en constante
évolution. L’équilibre est donc un processus dynamique, où chaque
instant demande de nouveaux ajustements pour rester alignée avec soi-
même.
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L ’ i m p e r m a n e n c e
L’impermanence est la reconnaissance que tout, dans la vie, est en
mouvement perpétuel et en transformation. Aucune situation, émotion
ou expérience n’est fixe. Ce concept invite à accepter que le changement
fait partie intégrante de l'existence, et à lâcher prise sur les attentes
d’une stabilité permanente. En embrassant l’impermanence, on devient
capable de naviguer à travers les hauts et les bas de la vie avec plus de
fluidité, sans s’accrocher aux choses, aux situations ou aux personnes en
acceptant leur caractère transitoire.

L ’ a d a p t a b i l i t é
L’adaptabilité est la capacité à s’ajuster rapidement et efficacement aux
changements, aux nouvelles situations et aux imprévus. Elle implique une
flexibilité mentale et émotionnelle, qui permet de modifier ses
perspectives ou comportements en fonction des circonstances.

L’adaptabilité est une compétence clé dans le développement personnel,
car elle permet de rester ouverte, réactive et résiliente face aux défis de la
vie, en évitant la rigidité qui peut causer de la frustration ou de la
stagnation.
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L ’ a r c h é t y p e  d e  l ’ a c r o b a t e
L'archétype de l'acrobate symbolise l’équilibre, la flexibilité et l'agilité
dans la vie, tant sur le plan physique que mental et émotionnel. 

Elle incarne la capacité à naviguer des situations complexes avec grâce et
fluidité, tout en restant centrée et présente. Son équilibre n’est pas fixe,
mais un mouvement constant, un jeu subtil de réajustement face aux
forces contradictoires. 

Elle nous enseigne que l’équilibre parfait n'existe pas, mais que la vie est
une danse entre stabilité et adaptation. 

La flexibilité de l'acrobate réside dans son aptitude à s'ajuster rapidement
aux changements, à voir les choses sous différents angles, et à avancer
malgré les incertitudes. 

Son agilité lui permet de gérer les situations difficiles avec calme, en
utilisant ses ressources intérieures pour se relever après chaque chute. 

Elle montre que les défis ne sont pas des obstacles, mais des
opportunités d'apprentissage.

L’acrobate incarne la maîtrise de soi. Elle est consciente de ses limites,
mais confiante en sa capacité à rebondir. 

Elle nous invite à cultiver souplesse, présence et résilience pour traverser
les hauts et les bas de la vie avec élégance.
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Fiche connaissances - 3
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S e s  t r a i t s  p r i n c i p a u x
Équilibre et adaptabilité : L'acrobate est une personne qui sait
trouver son centre même dans des environnements en constante
évolution. Comme un funambule, elle évolue sur un fil mince,
nécessitant une attention constante pour maintenir l'équilibre entre
différentes forces dans sa vie : émotions, désirs, pensées et pressions
extérieures.

Souplesse mentale et émotionnelle : Capable de s’adapter
rapidement aux circonstances, l'acrobate symbolise l'agilité d’esprit, la
capacité à modifier ses perspectives et à s’ajuster en fonction des
situations rencontrées. Cette souplesse est également émotionnelle,
puisqu’elle ne se laisse pas bloquer par des schémas ou des croyances
limitantes​​.

Résilience et confiance : L'acrobate est un maître de la gestion de
l’incertitude. Elle peut tomber, trébucher, mais sait se relever avec
grâce et reprendre sa place, avec une confiance profonde en ses
capacités et en sa capacité de résilience​​.

Conscience corporelle et fluidité : Cet archétype est profondément
connecté au corps, capable de ressentir, d’écouter ses signaux
internes et de réagir en harmonie avec ceux-ci. Elle démontre une
maîtrise de soi dans ses gestes, et ses mouvements sont fluides,
souples et parfaitement coordonnés avec ses pensées​.

Agilité relationnelle : L’acrobate, par sa capacité d’adaptation, est
souvent capable de naviguer dans des interactions complexes et de
gérer les conflits avec diplomatie et une approche équilibrée. Elle sait
être à la fois empathique et rationnelle​​.

L’acrobate
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Ses traits principaux - suite
Capacité à prendre des risques : Tout comme l’acrobate qui évolue
dans les airs, ce personnage n'a pas peur de l’inconnu ou de prendre
des risques calculés pour aller de l’avant. Cela implique une profonde
confiance dans ses capacités et une gestion fine de la peur​. Ses peurs
sont ses conseillères et lui indiquent la direction à prendre pour faire
un saut quantique. 

Présence et ancrage : L'acrobate incarne une présence immédiate et
un ancrage dans l’instant. Elle comprend que l’équilibre ne se
maintient que dans l’ici et maintenant, et non en anticipant trop loin
dans le futur ou en restant prisonnière du passé​. Son centre dépend
de sa paix intérieure. Une saute d’humeur et elle dégringole. 

Ses défis
Perte de l’équilibre : Un défi central de l'acrobate est de maintenir
son équilibre lorsque des forces opposées se manifestent en elle-
même ou autour d'elle. Que ce soit des conflits internes ou des
pressions extérieures, elle doit continuellement ajuster ses
mouvements et son état d’esprit pour ne pas basculer dans le chaos​.

Vulnérabilité et ouverture : Bien que l'acrobate puisse sembler
maîtriser son environnement, son véritable défi est souvent de
reconnaître sa propre vulnérabilité. Cela inclut l'acceptation de ses
moments de chute et de déséquilibre comme faisant partie intégrante
du processus d'apprentissage et de croissance​.

L’acrobate
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L ’ o m b r e  d e  l ’ a c r o b a t e  -  U n  f i l  m i n c e
L'ombre de l'acrobate se retrouve dans sa quête perpétuelle d'équilibre et
de contrôle. Parfois, cette recherche de stabilité peut devenir une
obsession, la poussant à vouloir tout gérer, tout anticiper, au point de
perdre la spontanéité et l’authenticité de ses gestes. 

Dans son ombre, l'acrobate peut se retrouver piégée par la peur de
tomber. Même si cette peur est un moteur de vigilance, elle peut la figer
dans une rigidité mentale et émotionnelle qui va à l’encontre de sa
nature fluide. 

Elle s’accroche à une perfection illusoire, refusant de reconnaître que
l’imperfection et la vulnérabilité sont des forces tout aussi nécessaires à
son cheminement.

Son ombre peut prendre la forme d’une dissociation de ses émotions.
L’acrobate, dans son effort constant pour rester en mouvement et en
contrôle, risque de minimiser ou de fuir ses propres ressentis profonds..

Elle peut tomber dans le piège de paraître toujours en maîtrise, cachant
ses peurs, ses doutes et ses fragilités derrière un masque de force. En
voulant trop s'adapter aux attentes extérieures ou aux circonstances, elle
peut perdre de vue son centre véritable et sacrifier son propre bien-être
pour maintenir un équilibre superficiel. 

Son ombre se manifeste dans la sur-adaptation, le contrôle excessif et
l’oubli ou le déni de sa vulnérabilité, qui peuvent, alors, la faire tomber du
fil de la vie qu’elle cherche tant à maîtriser.
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L a  l u m i è r e  d e  l ’ a c r o b a t e
L'acrobate incarne une lumière éclatante, celle de l'équilibre parfait entre
l'action et l'intuition, entre le corps et l'esprit. 

Elle brille par sa capacité à se maintenir sereinement sur le fil de la vie,
dans des situations complexes où la plupart vacilleraient. Son agilité, tant
physique qu'émotionnelle, lui permet de s'adapter avec grâce à tout ce
qui se présente. 

Elle avance avec fluidité, sachant s’ajuster en permanence aux
changements de son environnement. Cette lumière est alimentée par
une confiance inébranlable en sa capacité à se relever après chaque
chute. 

L’acrobate illumine par sa résilience, son ancrage dans le moment
présent, et sa capacité à lâcher prise sur ce qui ne peut être contrôlé, tout
en maîtrisant ce qui est à sa portée. Son corps est en parfaite harmonie
avec son esprit, et cette connexion lui permet de prendre des décisions
alignées, tout en restant fidèle à sa vérité intérieure.

L'acrobate éclaire les autres par sa présence calme et assurée. Sa maîtrise
inspire celles qui la côtoient à trouver elles aussi leur centre, à cultiver
l’équilibre dans leurs vies et à aborder les défis avec une certaine
légèreté. 

Elle montre qu’il est possible de danser avec les incertitudes de la vie, de
trouver du plaisir dans l’inconnu et de voir chaque déséquilibre comme
une occasion de croissance. 

Sa lumière est celle de l’adaptabilité, de la flexibilité, et de la maîtrise de
soi dans la douceur et la fluidité.

8

L’acrobate

https://alineflorefrancois.com/


Fiche connaissances - 7

Aline Flore François - Créative & Consciente - www.alineflorefrancois.com

Les apprentissages de l’acrobate
L'acrobate nous invite à plusieurs apprentissages essentiels pour notre
évolution personnelle. Son parcours sur le fil de la vie, où chaque pas
demande attention et ajustement, reflète des leçons profondes sur la
manière de naviguer dans notre propre existence.

Les enseignements qu’elle nous offre :
L’art de l’équilibre intérieur : L'acrobate nous enseigne que l'équilibre
n'est pas un état fixe mais un mouvement constant. Dans la vie, il ne
s’agit pas de rester immobile dans une position parfaite, mais de savoir
ajuster ses pensées, ses émotions et ses actions en fonction des
circonstances. Elle nous apprend à mieux gérer nos énergies, à éviter
les extrêmes et à rechercher un point d'harmonie intérieure, même au
milieu du chaos extérieur.

Accepter l’impermanence et l'incertitude : En évoluant
constamment sur un fil, l'acrobate nous montre que l'incertitude fait
partie de la vie. La chute n'est jamais une fin en soi, mais une
opportunité d’apprendre, de se relever et de s’améliorer. Ce processus
nous enseigne l’importance de ne pas s’attacher aux résultats, mais de
faire confiance au voyage, d'accepter les imprévus et de rester flexible
face aux changements.

La souplesse mentale et émotionnelle : L’acrobate incarne la
souplesse, non seulement physique, mais aussi mentale et
émotionnelle. Elle nous montre que la rigidité, qu’elle soit dans les
croyances ou les émotions, peut nous faire perdre notre centre.
Apprendre à être flexible dans nos idées, à nous ouvrir à de nouvelles
perspectives et à accepter différentes façons de faire nous permet de
mieux nous adapter aux défis de la vie.
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Les apprentissages de l’acrobate - suite

Le pouvoir du moment présent : Sur le fil, chaque instant compte.
L'acrobate nous enseigne à vivre pleinement dans l’instant présent. La
peur du futur ou les regrets du passé peuvent nous déséquilibrer. En
se concentrant sur l'ici et maintenant, nous développons une présence
consciente qui nous aide à mieux naviguer nos actions et nos
décisions.

L’importance du lâcher-prise : Un autre apprentissage fondamental
de l'acrobate est la capacité à lâcher prise. Dans son parcours, elle
comprend que tout ne peut pas être contrôlé et que parfois, il faut
laisser les choses se dérouler comme elles doivent. Le lâcher-prise
permet de réduire les tensions intérieures, d’accepter la vie telle
qu’elle est et de s’ouvrir aux nouvelles opportunités sans s'accrocher
au besoin de tout maîtriser.

L'écoute de son corps et de son intuition : L'acrobate est en parfaite
connexion avec son corps. Elle nous apprend l’importance de l'écouter,
de comprendre ses signaux et de respecter ses besoins. De même, elle
incarne la confiance en notre intuition, cette voix intérieure qui guide
nos pas sur le fil invisible de la vie. En développant cette écoute
intérieure, nous sommes capables de mieux naviguer nos décisions et
de prendre des actions alignées avec notre véritable essence.

La résilience : L'acrobate nous enseigne la résilience. Chacune de ses
chutes est une opportunité de se relever, plus forte et plus sage. Cet
apprentissage nous rappelle que la vie est faite d’épreuves, mais que
c’est notre capacité à nous relever, à apprendre de nos erreurs et à
continuer d’avancer qui définit véritablement notre force intérieure.
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Le coin des thérapeutes, coachs, enseignantes,
professionnelles des services sociaux, entrepreneuses,
professionnelles en développement personnel, ... 

L'archétype de l'acrobate est un puissant outil dans la relation d'aide,
favorisant l'équilibre, la souplesse et la résilience. Cet archétype permet
de soutenir les personnes accompagnées en leur offrant des clés pour
mieux naviguer à travers les défis de la vie. En intégrant l'acrobate dans
ta pratique, tu aides les personnes à renforcer leur autonomie et leur
adaptabilité tout en leur apprenant à gérer leurs émotions et à accepter
l'impermanence avec grâce.

Intégrer l'archétype de l’acrobate dans ta pratique professionnelle
c’est : 

Encourager l'équilibre émotionnel et mental : L’acrobate aide à
identifier les déséquilibres entre émotions et pensées.

Favoriser la souplesse et l'adaptabilité : L'acrobate invite à la
souplesse mentale et émotionnelle. 

Travailler sur la résilience et la confiance en soi : L'acrobate montre
que chaque chute est une occasion de se relever. 

Développer la présence et l'ancrage : L'acrobate incarne l'importance
du moment présent. 

Promouvoir le lâcher-prise et l'acceptation : L'acrobate enseigne le
lâcher-prise pour réduire le stress. 
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Le coin des thérapeutes, ... - suite

L’archétype de l’acrobate dans les rencontres individuelles : Dans le
travail individuel, l'acrobate aide à guider tes clients vers un meilleur
équilibre émotionnel et mental. Grâce à des exercices de visualisation
ou de pleine conscience, te les aides à identifier leurs déséquilibres et
à retrouver leur centre. Cet archétype encourage également la
résilience et le lâcher-prise, en permettant à tes clients de voir les
difficultés comme des opportunités d’apprentissage. En renforçant la
connexion corps-esprit, tu les accompagnes à mieux écouter leurs
sensations physiques et à les utiliser pour naviguer à travers leurs
émotions.

L’archétype de l’acrobate dans les rencontres individuelles : En
groupe, l'acrobate peut être utilisé pour favoriser l’adaptabilité et la
souplesse dans les interactions. Des ateliers, des jeux de rôle ou des
discussions peuvent aider les participants à expérimenter l’équilibre
dans l’action. Partager des expériences de résilience renforce la
confiance collective et des pratiques de pleine conscience
encouragent un ancrage dans l'instant présent. L'acrobate offre aux
groupes un cadre pour explorer comment retrouver et maintenir
l'équilibre et la confiance réciproque, même dans des situations de
changement ou de défi.
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D é p o s e  c e  q u e  t u  p o r t e s  a u j o u r d ’ h u i

D é p o s e - t o i  e n  g r i b o u i l l i s

Cet exercice est facile pour toi à combien sur 10 ?
10 = Top facile, 0 = Difficile!

Fiche évolution - 1

L’acrobate, dialogue
authentique
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Fiche évolution - 2

Q u e l l e  e s t  t o n  i n t e n t i o n  p o u r  c e t t e  s i t u a t i o n  ?

Je choisis 

Même si

Tu es prête à t’engager envers toi pour te libérer à
combien sur 10 ?  10 = Ultra motivée, 0 = Pfffttt !

D é c r i s  e n  q u e l q u e s  m o t s  u n e  s i t u a t i o n  q u e  t u

a i m e r a i s  v o i r  p a s s e r  a u  n i v e a u  s u i v a n t  d a n s  t a  v i e

p o u r  p l u s  d e  p l a i s i r ,  d e  b i e n - ê t r e ,  d e  j o i e  e t  d e  p a i x  ?

Cette situation est désagréable à combien sur 10 ?
10 = Insupportable, 0 = Zen !

14

E x e r c i c e  d e  d é s i n v e r s i o n . . .  t a p i n g  p o i n t  k a r a t é .

L’acrobate, dialogue
authentique
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D e s s i n e  d e u x  m o n t a g n e s  s é p a r é e s  p a r  u n e  

v a l l é e ,  u n  f i l  e n t r e  l e s  d e u x  a u  d e s s u s  d u  v i d e .

D e s s i n e  t o i  d ’ u n  c ô t é  d u  f i l ,  a u  b o r d  d u  g o u f f r e .

D e s s i n e  u n  b a l a n c i e r  a v e c  2  p o i d s  ( c e r c l e s ) ,  1  d e

c h a q u e  c ô t é .  

Fiche évolution - 3
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Q u e l  l i e n  f a i s - t u  e n t r e  t a  s i t u a t i o n  e t  l a  d o n n é e  ?

Fiche évolution - 4

16

Note tes observations en lien avec le dessin. 

Quel lien peux-tu faire entre la situation décrite

précédemment et le dessin ?

L’acrobate, dialogue
authentique

Écris-ici la donnée de changement de regard (test de kiné

durant l’atelier)
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R e d e s s i n e  l e  m ê m e  d e s s i n  m a i s  c e t t e  f o i s ,  t u  e s

d e b o u t  a u  m i l i e u  d u  p r é c i p i c e ,  s u r  l e  f i l ,  a v e c  t o n

b a l a n c i e r .  

Fiche évolution - 5

17

L’acrobate, dialogue
authentique
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Q u e l  l i e n  f a i s - t u  e n t r e  t a  s i t u a t i o n  e t  l a  d o n n é e  ?

Fiche évolution - 6
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Qu’est-ce qui a changé ?

L’acrobate, dialogue
authentique

Écris-ici la 2e donnée de changement de regard (test de

kiné durant l’atelier)
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R e d e s s i n e  l e  m ê m e  d e s s i n  m a i s  c e t t e  f o i s ,  

t u  e s  d e b o u t  a u  m i l i e u  d u  p r é c i p i c e ,  s u r  l e  f i l ,

a v e c  t o n  b a l a n c i e r .  

Fiche évolution - 7
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L’acrobate, dialogue
authentique
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Q u e l  l i e n  f a i s - t u  e n t r e  t a  s i t u a t i o n  e t  l a  d o n n é e  ?

Fiche évolution - 8
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Qu’est-ce qui a changé ?

L’acrobate, dialogue
authentique

Écris-ici la 3e donnée de changement de regard (test de

kiné durant l’atelier)

https://alineflorefrancois.com/


Aline Flore François - Créative & Consciente - www.alineflorefrancois.com

Q u e  r e t i e n s - t u  d e  c e t  e x e r c i c e  ?

Fiche évolution - 9
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Quelle conclusion peux-tu tirer par rapport à ta 

situation de départ ?

L’acrobate, dialogue
authentique

Quelle est la prochaine étape pour concrétiser tes prises de

conscience et évoluer ?

https://alineflorefrancois.com/
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Fiche évolution - 10

Q u e l  e s t  t o n  n o m ,  t o n  t i t r e  ?

Q u e l  e s t  t o n  m e s s a g e  p o u r  m o i  a u j o u r d ’ h u i  ?

L’acrobate, création d’une
carte oracle et
communication authentique

Q u e l l e  e s t  t o n  o m b r e  ?

22
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Q u e l l e  e s t  t a  l u m i è r e  ?

Q u e l  e s t  l e  p l u s  p e t i t  p a s  p o s s i b l e  q u e  j e  p e u x

m e t t r e  e n  p l a c e  p o u r  é v o l u e r  d è s  a u j o u r d ’ h u i  ?

Ton ressenti de paix en imaginant que ce petit pas est
réalisé est à combien sur 10 ?  

10 = Je flotte de zénitude, 0 = chaos total !

Q u e  r e t i e n s - t u  d e  c e t  e x e r c i c e  ?

Fiche évolution - 11
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Fiche prise de notes

Mes notes

Aline Flore François - Créative & Consciente - www.alineflorefrancois.com
24

https://alineflorefrancois.com/


L ’ u n i v e r s  
C r é a t i v e  &  C o n s c i e n t e

p a r  A l i n e  F l o r e  F r a n ç o i s

www.alineflorefrancois.com

Je m’inscris

COCRÉATION AUTHENTIQUE
Avec le coffret

Mon oracle créatif et conscient

Je réserve mon duo
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