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Lienvenuwe dans vetie veyage de
J découvente de sei suh 27 Jjouns.

Ce plan d’aclion est cengu powh
vous aidel @ /M@/pgy% dans les
p@@/@/&dawp@ de velhe éthve of a

oamo/a/wm//w qui vous étes neellement.

(9/?@/9 sewvent, nows news laissens
empanten pan e tumulle de la vie
quatidienne sans prendie le temps
de wéfléchin & nathe identite

/n/m/@/m’e.

8@,06/@5/@/@5, comphendie gui nouws
semmes est essentiel pewh vivhe wwe

vie a/wb%e/pf&qwe ot epanauie.



(lw cowns des phachaines Cveis semaines, vous sehey gmédé @
thavers wwe sévie d dlapes seignewsement congues powh veus aidek @
exploner ves pensées, vos émations, ves valewrs of ves passions.
@A@qwe joth, vews awiey Uappailunité de vous connecter avec
vews -méme de manidve plus p/a%l@/m’g, de vews ebsehver avec
bienveillance of de décawviin les aspects de vethe éthe que vous

/o’m/egy pmé—éﬁw _jamais mp&mé@ @M/U@/Z@U@/I/é.

Ce veyage ne seha pas f@@/’@w/m /@00’5&. ﬂ peul vous amench G
/a/l}/w /@0@ a des vénites o'/w@/o/@/bfa/éém ow a wemetlve en question

des aspects de velhe vie que veus pensicy éthe selides .

8&/9.%@’@/05, c’est dans ces mements de w’e’/&@ ot d'inthaspection gue
la vénitable cveissance persennelle se produit.

Cilohs, étes-vous phét a vous lancel dans ce veyage de déceuveite

de sei 7

Q@ép@fb@/—u@w@ G epo@/w/p les p/m/cmd@w/m de volhe éthe et a
dmerg el aveo wne camphélension p&w/ claive of p&wf /n/b@/@/m’e de

qui vews étes vhaiment. 0(56 VoY age cemmence maintenarnt.
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Jours 1-3 ;
Auto-observation et
introspection

Jour 1

Prenez du temps pour vous-
méme. Asseyez-vous dans un
endroit calme, respirez
profondément et observez vos
pensées et vos émotions sans les
juger.

Jour 2

Tenez un journal de vos penseées,
émotions et expériences
qguotidiennes. Notez tout ce qui
vous vient a 'esprit, méme les
détails apparemment
insignifiants.

Jour 3

Réfléchissez a 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 ?

Ce que j'observe et les émotions que je ressens

Quelles sont mes pensées?

Quelles sont vos valeurs?
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Jours 4-7 :
Exploration des intéréts et
des passions

Jour 4

Faites une liste de toutes
les activités qui vous
passionnent, méme celles
gue vous n'avez pas
encore essayees.

Jour 5

Choisissez une nouvelle
activité ou un nouveau
passe-temps a essayer cette
semaine. Observez
comment cela vous fait
sentir.

Jour 6

ldentifiez les domaines de
votre vie ou vous ressentez le

plus de joie et de satisfaction.

Quelles sont les activités qui
vous donnent le plus
d'énergie ?

J'écris ma liste

Mes observations

Quels sont les domaines de vie ou je me sens
bien?
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Jours 4-7 .
Exploration des interéts et
des passions

Jour 7 Jobserve mes humeurs

Passez du temps a faire
ce gue vous aimez le plus.
Observez comment cela
impacte votre humeur et
votre bien-étre.
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Jours 8-14 :
Exploration et decouverte

Jour 8 Jidentifie ce qui m'atirre

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 9 Mes observations

Passez du temps dans la
nature. Observez comment
cela vous connecte avec
votre essence profonde.

Je liste mes réves et aspirations

Jour 10

Faites une liste de vos réves
et aspirations les plus
profonds. Ne vous limitez
pas, écrivez tout ce qui vous
vient a l'esprit.
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Jour 11 Yidentifie les actions

Identifiez les actions que
VOUS pouvez
entreprendre des
maintenant pour vous
rapprocher de vos réves.

Jour 12-14 Jai appris de moi ...

Prenez du recul et
réfléchissez a vos
découvertes des derniers
jours. Qu'avez-vous appris
sur vous-méme et sur ce
qui vous motive vraiment
dans lavie?
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Jours 15-21;
Définition de votre identité
et planification de I'action

Jour 15

Définissez votre identité
en rédigeant une
déclaration personnelle
qui reflete qui vous étes
vraiment.

Jour 16

Identifiez les valeurs qui
guident votre vie et assurez-
VOUS que Vos actions sont
alignées avec ces valeurs

Jour 17-20

Commencez a mettre en
ceuvre votre nouvelle
compréhension de vous-
méme dans votre vie
quotidienne. Soyez conscient
de la facon dont cela affecte
VOS pensées, vos émotions et
VOS actions.

je note les éléments de ma
déclaration

Je liste les valeurs

Je peux marquer mes ressentis
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Jour 21

Faites le bilan de vos progres au cours des 21 jours. Célébrez
VOS réussites et réfléchissez aux lecons que vous avez apprises.
Envisagez de poursuivre ce processus d'exploration de soi au-
dela de ces 21 jours.

J'écris mon bilan

@p&ma’m&m@nge&émﬂgMﬁmme&mmW
aclivement, dars la compidensiarn de vous-méme e dans la déconverte de vathe
identite authentique. En suivard ces dlapes, vous poaves, appﬁ&/oﬂaf}z velbe
connaissarce de veus~-méme e commencer @ vivie une vie plus autherdigue o
parauissarde.
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(Feélicitations pow aveil paicowhn ce voyage de décewverte de soi

suh 27 /'@w/wj. Zﬁw cowhs de ce pépr&, veud avey mf/w/o/w@ wn veyage
/n/m/cmdémmf mé%m/neo&’/ powr complendhe qui vews étes réellement.
@@m/ avey explond les wecains les plus sembies de velhve esphil, mais
vous avey dgalement décowvert la lumidhe dclatante de volie essence

mu%m&'q we.

Clu /&Z des jouhs, veus avey phis le temps de vous ebserver aveo
bienveillance, d exploner ves pensées, ves dmations, ves valewrs et vas
Ppassions. @@w@ avey pout-éthe dte owszlfmfpézé a des déﬁl&@ el a des
vénités é/&@@/@/@%@éi@@, mais vews avey égmﬁ@mméz déceuvent des /@fwe@

el des hessouwhces que vous me saviey pas /n@wéde/b.
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e veyage w'est pas un point d arvivée, mais plutat le début d un

voyage continw de cheissance pe/w@/m&%e ol d’mpﬂo/mﬁo//p de 50i.

8@/&&'/&@@ @ howekeh ce pracessus en phenant /bégw&'é/wmméz dw Comps
pot vous canmecter avec vews-méme et powh wpp/m/amdé/z vathe

camphélension de qui vous étes vhaiment.

%a/ln/ne%a@—mw@ que la comphéhension de soi est wn voyage sans /m.
8@/@5&/@@%@ a explonen, a apphendie o a dw@mpdm. %a@f@ euverl awx
nowvelles expdviences et aww perspectives changeantes . Eot suhtout, ayey
towjeuwis 0@/&/&@/@0@ en vothe capacité a naviguer dans les eawx

CLumulluewses de la vie avec ghdce ol é/oélégfw'fé.

Ouwe ce plan d action vows ait apperté des b‘/p@égééla phéciews et vous it

O

widé @ vous happhocker de vetie vévitable mai. 8@/&5&/&@@ @ veuws aimeh,
@ vows accepleh ol a vows valokiseh, cak vews étes wmne porsenne

exthacidinaire, unique ot ivhemplagable.

;{e veyage de découvente de sei est un cadeaw phécienr que vews powvey
vous @///Wb i towt mement. (Qloks, /@’M&é&'@ pas de continuwer a vous
exploner ol & vous épaneuir dans tows les aspects de velie éthe. @@w@
méhites d’éthve pleinement ot awthentiquement vows-méme, chague jouk de

vethe vie.
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