
 

OUTIL DE VISUALISATION 

 

Le but de l'outil VISUALIZE est d'aider les coachés à créer une image mentale vivante et 

émotionnellement résonnante de leur état idéal, fournissant ainsi une base solide pour 

définir et travailler vers leur vision. En engageant les sens et en capturant les émotions, les 

coachs peuvent améliorer l'efficacité des visualisations et inspirer les coachés à poursuivre 

leur avenir souhaité. 

 

Adaptez les processus de visualisation aux objectifs et aspirations uniques de chaque coaché. 

Ajustez les suggestions et les techniques pour qu'elles résonnent avec leurs désirs et 

circonstances spécifiques. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1. Développement Personnel 

Objectif : Aider le client à visualiser son état idéal de développement personnel en alignant 

ses aspirations avec ses valeurs et ses objectifs de vie. 

Durée : 10 à 15 minutes 

Étapes du Processus de Visualisation 

 

1.1. Préparation 

 Demandez au client de se détendre : Installez-le confortablement dans un endroit 

calme, avec une posture détendue mais droite. Invitez-le à fermer les yeux et à 

respirer profondément, inspirant par le nez et expirant par la bouche, en libérant 

toute tension physique et mentale. 

 

1.2. Se connecter à un espace mental calme 

 Créez un environnement mental paisible : Dites au client d'imaginer un endroit 

apaisant où il se sent calme, en sécurité et ouvert à la réflexion. Cela pourrait être un 

endroit réel ou imaginaire, comme une plage, une montagne, ou une pièce 

tranquille. Invitez-le à rester un moment dans cet espace pour s'immerger dans la 

tranquillité avant de commencer la visualisation. 

 

1.3. Visualisation de l’état idéal personnel 

 Demandez au client d'imaginer sa vie dans sa version idéale : 

 Commencez par l’avenir : Demandez-lui d’imaginer qu’il a atteint l’état de 

développement personnel qu'il désire profondément. Qu’est-ce qu’il voit ? Où est-il ? 

Quelle est l’atmosphère autour de lui ? Quelles sont les personnes qui l’entourent ? 

 

 L’état émotionnel : Invitez-le à se concentrer sur ses émotions dans cet état idéal. 

Comment se sent-il en étant la meilleure version de lui-même ? Y a-t-il des 

sentiments de paix, d’accomplissement, de confiance en soi, de joie, ou d’alignement 

intérieur ? 

 

 

 



 

 Les domaines spécifiques : 

 

 Mental : Demandez-lui d’imaginer son état mental dans cet avenir. Comment pense-

t-il ? Comment gère-t-il ses pensées et son bien-être mental ? Quelle est sa capacité à 

résoudre des problèmes ou à rester calme dans les moments de stress ? 

 

 Physique : Faites-le visualiser son état physique. Comment est son corps ? Est-il en 

pleine forme, énergique, fort et sain ? Quelles habitudes de vie a-t-il intégrées pour 

prendre soin de son bien-être physique (alimentation, exercice, repos) ? 

 

 Émotions et Relations : Encouragez-le à visualiser son équilibre émotionnel et la 

qualité de ses relations. Comment gère-t-il ses émotions ? Quelles sont ses relations 

avec les autres ? Sont-elles saines, positives et enrichissantes ? 

 

 

 Carrière ou Accomplissement personnel : Demandez-lui d’imaginer son 

épanouissement professionnel ou ses réalisations personnelles. Que fait-il dans son 

travail ou ses projets qui le passionne et le rend fier ? Quelles sont ses réussites ? 

 

1.4. Ressentir les émotions positives 

 Faites-le se connecter émotionnellement à cette version idéale : Dites au client de 

ressentir pleinement les émotions associées à son état idéal. Que ressent-il en 

sachant qu'il vit en accord avec ses valeurs et ses aspirations ? Parlez de la joie, de la 

satisfaction, de l’harmonie intérieure et de la confiance. 

 Renforcez la connexion émotionnelle : Demandez-lui de se concentrer sur un ou 

deux moments clés de cette visualisation, où il ressent particulièrement un sens 

profond de réalisation. Quel est l’impact de cet état sur sa vie quotidienne ? Sur sa 

relation avec lui-même et avec les autres ? 

 

1.5. Imprégner les détails 

 Encouragez à détailler la vision : Invitez le client à explorer davantage les détails de 

cette vie idéale. Quelles sont les habitudes ou routines qui l'ont aidé à atteindre cet 

état ? Quels sont les traits de caractère ou compétences qu’il a développés ? Que 

fait-il chaque jour pour rester aligné avec cette version de lui-même ? 

 

 



 

1.6. Retour progressif 

 Transition vers la fin de la visualisation : Demandez à votre client de revenir 

doucement à son état de conscience normal. Qu’il prenne quelques respirations 

profondes, sente son corps revenir dans le moment présent, et commence à ouvrir 

lentement les yeux en restant dans un état de calme. 

 

1.7. Partage et Réflexion 

 Discussion post-visualisation : Après l'exercice, encouragez le client à partager ce 

qu’il a vu, ressenti, et ce qui l'a marqué. Posez des questions comme : 

 Qu’est-ce qui t’a le plus inspiré dans cette version idéale de toi-même ? 

 Quelles habitudes ou comportements actuels te rapprochent déjà de cet état ? 

 Quels petits changements pourrais-tu intégrer dans ta vie actuelle pour avancer 

vers cet état idéal ? 

 

Astuces 

 Pendant la visualisation, laissez des pauses pour que le client ait le temps d’explorer 

chaque aspect de sa vision. 

 Encouragez une approche douce et bienveillante, permettant au client de se 

concentrer sur les émotions positives tout en restant ouvert à de nouvelles 

possibilités de croissance. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

2. Aspiration Professionnelle 

Objectif : Aider le client à visualiser son état idéal dans sa carrière ou sa vie professionnelle, 

en identifiant ses objectifs, passions et accomplissements professionnels. 

Durée : 10 à 15 minutes  

Étapes du Processus de Visualisation 

 

2.1. Préparation 

 Détente initiale : Installez le client confortablement. Demandez-lui de fermer les 

yeux, de respirer profondément et de se recentrer sur le moment présent. 

 

2.2. Imaginer un futur professionnel épanoui 

 Projetez le client dans son avenir professionnel idéal : 

Demandez-lui d’imaginer qu’il se réveille un matin dans la vie professionnelle de ses rêves. 

Où travaille-t-il ? Quelle est son positionnement ? Que fait-il précisément dans son travail ? 

 Environnement de travail : Quelles sont les personnes avec qui il collabore ? Dans 

quel type de lieu travaille-t-il (bureau, à domicile, dans un espace créatif, en 

extérieur) ? Qu’est-ce qui rend cet environnement agréable et stimulant ? 

 Accomplissements : Demandez-lui d’imaginer ses réalisations. Quels projets a-t-il 

menés à bien ? Quels sont les impacts de son travail sur les autres et sur lui-même ? 

Comment se sent-il en sachant qu’il a accompli des choses significatives ? 

 

2.3. Explorer l’équilibre professionnel 

 Qualité de vie professionnelle : Amenez-le à explorer l’équilibre entre sa vie 

professionnelle et personnelle. Comment parvient-il à gérer son temps et son énergie 

? Comment ressent-il la satisfaction de pouvoir être productif sans être surmené ? 

 Ressentir les émotions : Invitez le client à ressentir pleinement les émotions liées à 

son épanouissement professionnel : la fierté, la satisfaction, l'inspiration, et la 

passion. 

 

 

 



 

2.4. Renforcer la vision 

 Habitudes et compétences : Demandez-lui de se concentrer sur les compétences 

qu’il a développées pour arriver à ce niveau. Quelles habitudes professionnelles 

l’aident à maintenir cette réussite ? Quel type de croissance continue poursuit-il dans 

cette version de lui-même ? 

 

2.5. Retour à la réalité et partage 

 Sortir progressivement de la visualisation : Guidez le client pour qu’il reprenne 

contact avec le moment présent. Ensuite, engagez-le dans une discussion sur ce qu’il 

a vu et ressenti. 

 

 

 

 

3. Santé et le Bien-être 

Objectif : Aider le client à visualiser un état optimal de santé physique, mentale et 
émotionnelle, en renforçant les comportements et habitudes de bien-être. 

Durée : 10 à 15 minutes 

Étapes du Processus de Visualisation 

 

3.1. Préparation 

 Installez le client dans un état de calme : Dites-lui de respirer profondément et de se 
détendre physiquement. 

 

3.2. Créer une vision de santé optimale 

 Demandez au client de visualiser son état de santé idéal : 

 Physiquement : Comment est son corps ? Comment se sent-il au quotidien, avec une 
énergie débordante, un corps en pleine forme et en bonne santé ? Quelle est sa 
relation avec son alimentation, son sommeil et son activité physique ? 



 

 
 Émotions et mental : Comment se sent-il émotionnellement et mentalement dans 

cet état idéal ? Est-il calme, centré, heureux et serein ? Comment gère-t-il le stress, 
l’anxiété ou les défis émotionnels ? 

 

3.3. Explorer les habitudes de bien-être 

 Quotidien de bien-être : Faites-lui visualiser ses habitudes quotidiennes. Quelles 
activités fait-il pour maintenir sa santé physique et mentale (exercice, yoga, 
méditation, alimentation saine, temps de repos) ? 
 

 Relations sociales et soutien émotionnel : Amenez-le à imaginer ses relations 
sociales comme un soutien pour son bien-être. Comment ses relations 
influencent-elles positivement son état d’esprit et son équilibre émotionnel ? 

 

3.4. Ressentir le bien-être profond 

 Imprégner les émotions : Demandez au client de se concentrer sur les émotions 
positives qu’il ressent en étant en pleine santé : la vitalité, la légèreté, la joie, et la 
sérénité. 

 

3.5. Fin de la visualisation 

 Sortir doucement de la visualisation : Guidez-le à revenir à son état de conscience 
normal, puis demandez-lui de partager ses impressions. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

4. Stabilité Financière 

Objectif : Aider le client à visualiser un état de stabilité financière où il se sent en sécurité, en 
contrôle de ses finances, et capable d’atteindre ses objectifs financiers. 

Durée : 10 à 15 minutes 

Étapes du Processus de Visualisation 

 

4.1. Préparation 

 Calmer l’esprit : Invitez le client à s’installer confortablement et à fermer les yeux. 
Demandez-lui de respirer profondément et de relâcher toute tension. 

 

4.2. Visualiser une stabilité financière parfaite 

 Projetez le client dans un futur où ses finances sont stables : 

 Solde financier et sentiment de sécurité : Quelles sont ses sources de revenus ? À 
quoi ressemble son compte bancaire ? Comment se sent-il en sachant qu’il a un 
budget bien géré, une épargne suffisante et aucun souci financier ? 
 

 Dépenses et style de vie : Comment gère-t-il ses dépenses ? Comment vit-il au 
quotidien avec cette stabilité financière ? A-t-il réalisé des achats ou des 
investissements importants qui le rendent fier et satisfait ? 
 

 
 Liberté financière : Demandez-lui d’imaginer la liberté qu’il ressent en sachant qu’il 

peut choisir ce qu’il fait de son argent sans stress. Quelles sont les décisions 
financières qu’il prend en toute confiance pour préparer son avenir ? 

 

4.3. Explorer les habitudes financières 

 Gestion des finances : Faites-le se concentrer sur ses habitudes de gestion de 
l’argent. Comment gère-t-il son budget mensuel, ses investissements, et ses 
économies ? Quels comportements responsables a-t-il adoptés pour arriver à cet état 
? 

 
 
 



 

4.4. Ressentir l’abondance et la sécurité 

 Sentir la sécurité financière : Invitez le client à se connecter émotionnellement à ce 
sentiment de sécurité, de confort et de liberté que la stabilité financière lui procure. 

 

4.5. Fin de la visualisation 

 Sortie de la visualisation : Guidez le client à revenir doucement à l’instant présent. 
Discutez ensuite de ce qu'il a visualisé et des étapes concrètes qu'il pourrait mettre 
en œuvre pour atteindre cette stabilité financière dans la réalité. 

 

Astuces 

 Pour chaque processus, veillez à adapter la visualisation selon les besoins et les défis 
spécifiques du client. 

 Laissez des moments de pause et d’exploration pendant la visualisation, permettant 
au client de réellement se connecter avec chaque détail de sa vision idéale. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

5. Coaching Relationnel 

Objectif : Amener votre client à se connecter avec sa vision d’une relation ou d’un mariage 

idéal en utilisant une visualisation guidée. 

Durée : 10 à 15 minutes 

Étapes du Processus de Visualisation 

 

5.1. Préparation 

 Demandez au client de se détendre : Invitez-le à s'asseoir confortablement dans un 

endroit calme. Demandez-lui de fermer les yeux et de respirer profondément, en 

inspirant par le nez et en expirant par la bouche. Encouragez le client à se concentrer 

sur sa respiration pendant quelques instants pour apaiser son esprit. 

 

5.2. Ouverture de l'esprit à la visualisation 

 Encouragez le client à se recentrer : Dites-lui de relâcher toutes les pensées 

stressantes ou négatives et de s'ouvrir à une vision positive. Invitez-le à imaginer un 

espace mental calme et paisible où il peut librement créer sa vision. 

 

5.3. Introduction de la relation idéale 

 Demandez au client d'imaginer une journée parfaite dans sa relation idéale : 

 Commencez par la scène du matin : Demandez-lui de visualiser son réveil avec son 

partenaire dans cette relation idéale. Comment se sent-il ? Quelles sont les 

premières interactions de la journée ? Quels sentiments traverse-t-il ? Y a-t-il un 

sentiment de paix, de sécurité ou de bonheur ? 

 

 Explorer les interactions de la journée : Amenez-le à visualiser différentes 

interactions quotidiennes, telles que la communication avec son partenaire, les 

moments de partage, les gestes d’affection. Comment communiquent-ils ? Quelle est 

la qualité de leur écoute et de leur soutien mutuel ? 

 

 

 

 



 

 Activités communes : Demandez-lui de s’imaginer faire une activité avec son 

partenaire. Cela pourrait être quelque chose d’aussi simple qu'un repas partagé ou 

une sortie. Quelles émotions et quelles sensations accompagnent ces moments ? 

Sont-ils remplis de complicité et de joie ? 

 

 Les moments difficiles : Invitez votre client à imaginer comment, dans cette relation 

idéale, les conflits ou désaccords sont gérés. Comment ces moments sont-ils 

surmontés avec respect et compréhension ? Quelle est l'attitude adoptée par chacun 

pour maintenir la paix ? 

 

5.4. Imprégner les émotions 

 Faites ressentir les émotions profondes : Dites au client de ressentir pleinement les 

émotions positives de cette relation idéale. Que ressent-il en sachant qu'il vit dans 

une relation alignée avec ses valeurs et ses aspirations ? Parlez des sentiments de 

soutien, de confiance, de sécurité, d’amour, de respect et d’appréciation mutuelle. 

 Demandez-lui de s'attarder sur ces sentiments : Encouragez le client à plonger 

profondément dans ces émotions positives et à observer comment elles influencent 

son bien-être global. 

  

5.5. Faire émerger la vision claire 

 Créez une image claire et détaillée : Demandez à votre client de résumer 

mentalement sa vision de cette relation idéale en une scène finale où tout est en 

équilibre et harmonieux. Quels sont les éléments essentiels qui font de cette relation 

un succès ? Y a-t-il une qualité particulière ou un aspect fondamental qu'il veut 

préserver à tout prix ? 

 

6.6. Retour progressif 

 Guide pour sortir de la visualisation : Amenez le client à doucement revenir à sa 

conscience normale. Demandez-lui de prendre quelques respirations profondes, de 

prendre conscience de son corps et de l'environnement qui l'entoure. 

 

 

 



 

5.7. Partage et réflexion 

 Demandez au client de partager ses ressentis : Après la visualisation, engagez le 

client dans une conversation sur ce qu’il a ressenti et observé. Qu’est-ce qui l’a 

marqué dans sa vision idéale ? Comment peut-il intégrer cette vision dans sa relation 

actuelle ? 

 

Astuces 

Pendant cette visualisation, veillez à maintenir un ton calme et encourageant, tout en 

laissant des pauses suffisantes pour permettre à votre client d'explorer profondément 

chaque étape de la visualisation. Vous pouvez personnaliser ce processus en fonction des 

besoins ou des défis spécifiques du client. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Astuces pour le coach 

1. Créer un espace sûr : 

 Assurez-vous que votre client se sente à l'aise, détendu et libre de toute 

distraction. Mettez l'accent sur l'importance d'être pleinement présent pendant la 

visualisation. 

 Fermez également les yeux : Informez votre client que vous fermerez également 

les yeux pendant le processus, créant ainsi une expérience partagée. Il est utile de 

fermer les yeux avant le client, signalant ainsi confiance et sécurité. 

2. Adapter la visualisation : 

 Personnalisez le processus de visualisation en fonction de la situation et des 

besoins spécifiques du client. Ajustez les images et les points de focalisation en 

fonction de ce qui résonne le plus avec lui. 

3. Encourager l'engagement émotionnel : 

 Aidez le client à s'immerger pleinement dans la visualisation en l'encourageant à 

ressentir les émotions associées à son état idéal. Utilisez des questions comme « 

Comment vous sentez-vous ? » ou « Quelles émotions ressentez-vous ? ». 

4. Laisser place au silence et à la réflexion : 

 Donnez à votre client le temps de réfléchir à chaque partie de la visualisation. Le 

silence peut être puissant pour permettre au client de se connecter profondément 

à sa vision intérieure. 

5. Utiliser des questions ouvertes : 

 Après la visualisation, posez des questions ouvertes pour faciliter la réflexion. Des 

questions comme « Qu'est-ce qui vous a marqué pendant la visualisation ? » ou « 

Quelles émotions cette vision a-t-elle éveillées en vous ? » peuvent aider à 

approfondir les perspectives. 

6. Guider en douceur : 

 Évitez de diriger ou de forcer le client vers des résultats spécifiques. Laissez sa 

vision se dérouler naturellement et soyez ouvert à ce qu'il puisse vivre, même si 

cela est inattendu. 

 

 

 



 

7. Mettre l'accent sur le renforcement positif : 

 Encouragez le client à embrasser les émotions positives ressenties pendant la 

visualisation. Soulignez le pouvoir de la visualisation du succès et comment cela 

peut se manifester dans ses actions quotidiennes. 

8. Pratiquer la visualisation : 

 Rappelez au client que la visualisation est une compétence qui peut être 

développée avec de la pratique. 

 

 


