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Bien v e n u e  dan s  v o t r e  v oyag e  d e

d é c o u v e r t e  d e  s o i  s u r  21  j o u r s .  

Ce  p l a n  d ' a c t i o n  e s t  c o n ç u  p ou r

v o u s  a i d e r  à  p l o ng e r  dan s  l e s

p r o f o nd e u r s  d e  v o t r e  ê t r e  e t  à

c omp r e nd r e  q u i  v o u s  ê t e s  r é e l l em e n t .  

Trop  s o u v e n t ,  n o u s  n ou s  l a i s s o n s

empo r t e r  p a r  l e  t umu l t e  d e  l a  v i e

q u o t i d i e n n e  s a n s  p r e nd r e  l e  t emp s

d e  r é f l é c h i r  à  n o t r e  i d e n t i t é

p r o f o nd e .  

Cep e ndan t ,  c omp r e nd r e  q u i  n ou s

s omme s  e s t  e s s e n t i e l  p ou r  v i v r e  u n e

v i e  a u t h e n t i q u e  e t  é p a n ou i e .
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Au c ou r s  d e s  p r o c h a i n e s  t r o i s  s ema i n e s ,  v o u s  s e r e z  gu i d é  à

t r a v e r s  u n e  s é r i e  d ' é t a p e s  s o i g n e u s em e n t  c o n ç u e s  p ou r  v o u s  a i d e r  à

e x p l o r e r  v o s  p e n s é e s ,  v o s  émo t i o n s ,  v o s  v a l e u r s  e t  v o s  p a s s i o n s .

 Chaqu e  j o u r ,  v o u s  au r e z  l ' o p p o r t u n i t é  d e  v o u s  c o n n e c t e r  a v e c

v o u s-même  d e  man i è r e  p l u s  p r o f o nd e ,  d e  v o u s  o b s e r v e r  a v e c

b i e n v e i l l a n c e  e t  d e  d é c o u v r i r  l e s  a s p e c t s  d e  v o t r e  ê t r e  q u e  v o u s

n ' a v e z  p e u t - ê t r e  j ama i s  e x p l o r é s  a upa r a v a n t .

Ce  v oyag e  n e  s e r a  p a s  t o u j o u r s  f a c i l e .  Il  p e u t  v o u s  am e n e r  à

f a i r e  f a c e  à  d e s  v é r i t é s  i n c o n f o r t a b l e s  o u  à  r em e t t r e  e n  q u e s t i o n

d e s  a s p e c t s  d e  v o t r e  v i e  q u e  v o u s  p e n s i e z  ê t r e  s o l i d e s .  

Cep e ndan t ,  c ' e s t  d a n s  c e s  momen t s  d e  d é f i s  e t  d ' i n t r o s p e c t i o n  qu e

l a  v é r i t a b l e  c r o i s s a n c e  p e r s o n n e l l e  s e  p r odu i t .

Alo r s ,  ê t e s - v ou s  p r ê t  à  v o u s  l a n c e r  d an s  c e  v oyag e  d e  d é c o u v e r t e

d e  s o i  ?

 Prépa r e z- v ou s  à  e x p l o r e r  l e s  p r o f o nd e u r s  d e  v o t r e  ê t r e  e t  à

ém e rg e r  a v e c  u n e  c omp r é h e n s i o n  p l u s  c l a i r e  e t  p l u s  p r o f o nd e  d e

qu i  v o u s  ê t e s  v r a im e n t .  Le  v oyag e  c ommen c e  ma i n t e n a n t .

.
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Jours 1-3 : 
Auto-observation et

introspection

Jour 2 

Jour 3 

Ce que j’observe et les émotions que je ressens

Quelles sont mes pensées?

Quelles sont vos valeurs?
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Prenez du temps pour vous-
même. Asseyez-vous dans un

endroit calme, respirez
profondément et observez vos

pensées et vos émotions sans les
juger.

Jour 1

Tenez un journal de vos pensées,
émotions et expériences

quotidiennes. Notez tout ce qui
vous vient à l'esprit, même les

détails apparemment
insignifiants.

Réfléchissez à vos valeurs
fondamentales. Quelles sont
les choses qui sont vraiment
importantes pour vous dans

la vie ? Qu'est-ce qui vous
motive et vous inspire ?
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Jours 4-7 : 
Exploration des intérêts et

des passions

Jour 5

Jour 6

J’écris ma liste

Mes observations

Quels sont les domaines de vie où je me sens
bien?
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Faites une liste de toutes
les activités qui vous

passionnent, même celles
que vous n'avez pas

encore essayées.

Jour 4

Choisissez une nouvelle
activité ou un nouveau

passe-temps à essayer cette
semaine. Observez

comment cela vous fait
sentir.

 Identifiez les domaines de
votre vie où vous ressentez le
plus de joie et de satisfaction.
Quelles sont les activités qui

vous donnent le plus
d'énergie ?
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Jours 4-7 : 
Exploration des intérêts et

des passions

J’observe mes humeurs
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Passez du temps à faire
ce que vous aimez le plus.
Observez comment cela
impacte votre humeur et

votre bien-être.

Jour 7
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Jours 8-14 : 
Exploration et découverte

Jour 9

Jour 10

J’identifie ce qui m’atirre

Mes observations

Je liste mes rêves et aspirations
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Faites des recherches sur
des personnes qui vous
inspirent et dont vous
admirez le travail ou le

mode de vie. Identifiez ce
qui vous attire chez eux.

Jour 8

Passez du temps dans la
nature. Observez comment

cela vous connecte avec
votre essence profonde.

Faites une liste de vos rêves
et aspirations les plus

profonds. Ne vous limitez
pas, écrivez tout ce qui vous

vient à l'esprit.
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J’identifie les actions
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Identifiez les actions que
vous pouvez

entreprendre dès
maintenant pour vous

rapprocher de vos rêves.

Jour 11

J’ai appris de moi ...

Prenez du recul et
réfléchissez à vos

découvertes des derniers
jours. Qu'avez-vous appris
sur vous-même et sur ce
qui vous motive vraiment

dans la vie ?

Jour 12-14
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Jours 15-21 : 
Définition de votre identité
et planification de l'action 

Jour 16

Jour 17-20

je note les éléments de ma
déclaration

Je liste les valeurs

Je peux marquer mes ressentis

Définissez votre identité
en rédigeant une

déclaration personnelle
qui reflète qui vous êtes

vraiment.

Jour 15

 Identifiez les valeurs qui
guident votre vie et assurez-

vous que vos actions sont
alignées avec ces valeurs

Commencez à mettre en
œuvre votre nouvelle

compréhension de vous-
même dans votre vie

quotidienne. Soyez conscient
de la façon dont cela affecte
vos pensées, vos émotions et

vos actions.
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 Faites le bilan de vos progrès au cours des 21 jours. Célébrez
vos réussites et réfléchissez aux leçons que vous avez apprises.
Envisagez de poursuivre ce processus d'exploration de soi au-

delà de ces 21 jours.

Jour 21

J’écris mon bilan

Ce plan d'action de 21 jours est conçu pour vous aider à vous engager
activement dans la compréhension de vous-même et dans la découverte de votre

identité authentique. En suivant ces étapes, vous pouvez approfondir votre
connaissance de vous-même et commencer à vivre une vie plus authentique et

épanouissante.
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Fél i c i t a t i o n s  p ou r  a v o i r  p a r c o u r u  c e  v oyag e  d e  d é c o u v e r t e  d e  s o i

s u r  21  j o u r s .  Au c ou r s  d e  c e  p é r i p l e ,  v o u s  a v e z  e n t r e p r i s  u n  v oyag e

p r o f o nd ém e n t  i n t r o s p e c t i f  p o u r  c omp r e nd r e  q u i  v o u s  ê t e s  r é e l l em e n t .

Vous  a v e z  e x p l o r é  l e s  r e c o i n s  l e s  p l u s  s omb r e s  d e  v o t r e  e s p r i t ,  ma i s

v o u s  a v e z  é ga l em e n t  d é c o u v e r t  l a  l um i è r e  é c l a t a n t e  d e  v o t r e  e s s e n c e

a u t h e n t i q u e .

Au f i l  d e s  j o u r s ,  v o u s  a v e z  p r i s  l e  t emp s  d e  v o u s  o b s e r v e r  a v e c

b i e n v e i l l a n c e ,  d ' e x p l o r e r  v o s  p e n s é e s ,  v o s  émo t i o n s ,  v o s  v a l e u r s  e t  v o s

p a s s i o n s .  Vous  a v e z  p e u t - ê t r e  é t é  c o n f r o n t é  à  d e s  d é f i s  e t  à  d e s

v é r i t é s  i n c o n f o r t a b l e s ,  ma i s  v o u s  a v e z  é ga l em e n t  d é c o u v e r t  d e s  f o r c e s

e t  d e s  r e s s o u r c e s  q u e  v o u s  n e  s a v i e z  p a s  p o s s é d e r .
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Ce v oyag e  n ' e s t  p a s  u n  p o i n t  d ' a r r i v é e ,  ma i s  p l u t ô t  l e  d é bu t  d ' u n

v oyag e  c o n t i n u  d e  c r o i s s a n c e  p e r s o n n e l l e  e t  d ' e x p l o r a t i o n  d e  s o i .

 Con t i n u e z  à  h o n o r e r  c e  p r o c e s s u s  e n  p r e n a n t  r é gu l i è r em e n t  du  t emp s

p ou r  v o u s  c o n n e c t e r  a v e c  v o u s-même  e t  p ou r  a p p r o f o nd i r  v o t r e

c omp r é h e n s i o n  d e  q u i  v o u s  ê t e s  v r a im e n t .

Rapp e l e z- v ou s  qu e  l a  c omp r é h e n s i o n  d e  s o i  e s t  u n  v oyag e  s a n s  f i n .

Con t i n u e z  à  e x p l o r e r ,  à  a p p r e nd r e  e t  à  g r a nd i r .  Res t e z  o u v e r t  a u x

nou v e l l e s  e x p é r i e n c e s  e t  a u x  p e r s p e c t i v e s  c h a ng e a n t e s .  Et  s u r t o u t ,  ay e z

t o u j o u r s  c o n f i a n c e  e n  v o t r e  c a pa c i t é  à  n a v i gu e r  dan s  l e s  e a u x

t umu l t u e u s e s  d e  l a  v i e  a v e c  g r â c e  e t  i n t é g r i t é .

Que  c e  p l a n  d ' a c t i o n  v o u s  a i t  a p p o r t é  d e s  i n s i g h t s  p r é c i e u x  e t  v o u s  a i t

a i d é  à  v o u s  r a p p r o c h e r  d e  v o t r e  v é r i t a b l e  mo i .  Con t i n u e z  à  v o u s  a im e r ,

à  v o u s  a c c e p t e r  e t  à  v o u s  v a l o r i s e r ,  c a r  v o u s  ê t e s  u n e  p e r s o n n e

e x t r a o r d i n a i r e ,  u n i q u e  e t  i r r emp l a ç a b l e .

Le  v oyag e  d e  d é c o u v e r t e  d e  s o i  e s t  u n  c ad e au  p r é c i e u x  qu e  v o u s  p ou v e z

v ou s  o f f r i r  à  t o u t  momen t .  Alo r s ,  n ' o u b l i e z  p a s  d e  c o n t i n u e r  à  v o u s

e x p l o r e r  e t  à  v o u s  é p a n ou i r  d an s  t o u s  l e s  a s p e c t s  d e  v o t r e  ê t r e .  Vous

mé r i t e z  d ' ê t r e  p l e i n em e n t  e t  a u t h e n t i q u em e n t  v o u s-même ,  c h a qu e  j o u r  d e

v o t r e  v i e .
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