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À propos de l’auteur

GODÉ KA est passionné par le développement personnel, la transformation de soi et la quête d’un potentiel illimité. À travers son parcours, il a découvert que le véritable changement commence toujours de l’intérieur, avec un choix clair et une discipline quotidienne.

Convaincu que chacun porte en lui une force capable de créer une vie riche de sens et de réussite, il a décidé de partager ses expériences, ses recherches et ses réflexions dans des ouvrages pratiques et motivants.

Avec une écriture simple, directe et inspirante, GODÉ KA s’adresse à toutes celles et ceux qui souhaitent dépasser leurs limites, briser leurs blocages intérieurs et atteindre leurs objectifs avec clarté et détermination.

Son ambition est claire : aider le plus grand nombre de lecteurs à transformer leur existence, un pas à la fois, pour bâtir une vie alignée avec leurs valeurs et leurs rêves.
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T’es-tu déjà demandé : « Il doit y avoir plus dans la vie que ça » ?

Peut-être que tu te sens coincé dans les mêmes routines, courant en rond sans jamais te rapprocher de la vie que tu désires vraiment. Tes objectifs semblent toujours loin, tes rêves paraissent inaccessibles, et ton potentiel... eh bien, il attend simplement d’être libéré.

Voici la vérité : la transformation ne prend pas toute une vie. Elle ne nécessite pas des conditions parfaites, des ressources infinies ou d’attendre le “moment idéal”. La transformation commence au moment où tu décides que ça suffit et que tu passes à l’action.

Ce livre est ta feuille de route. Pendant les 90 prochains jours, tu suivras 14 étapes puissantes conçues pour réinitialiser ton état d’esprit, construire des habitudes irrésistibles et créer un changement durable. Chaque étape est pratique, concrète et éprouvée pour t’aider à atteindre les objectifs qui comptent vraiment.

Imagine-toi dans trois mois—te réveillant avec clarté, énergie et confiance. Imagine-toi fixant des objectifs et réellement en train de les atteindre. Imagine regarder en arrière et réaliser que la personne que tu es devenue est plus forte, plus concentrée, et enfin maître de son avenir.

Ce n’est pas un énième livre de motivation rempli de promesses vides. C’est un plan d’action de 90 jours pour transformer ta vie—un guide pratique pour libérer le potentiel qui a toujours été en toi.

Si tu es prêt à arrêter d’attendre et à commencer à vivre pleinement, tourne la page. Ton voyage commence maintenant.
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​Chapitre 1  Prendre conscience de sa situation actuelle
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Comprendre pourquoi la clarté est le point de départ du changement

Avant de transformer ta vie, tu dois savoir exactement où tu en es. Beaucoup de personnes se lancent dans le développement personnel en fixant des objectifs ambitieux ou en suivant des conseils inspirants, mais sans jamais prendre le temps d’analyser leur situation réelle. Résultat : leurs efforts se dispersent comme des feuilles emportées par le vent, et leurs progrès s’arrêtent rapidement.

La clarté est la fondation de tout changement durable. Quand tu comprends où tu te trouves, tu peux prendre des décisions qui te rapprochent vraiment de tes objectifs. Imagine une carte : si tu ignores ton point de départ, aucun itinéraire ne pourra t’amener à destination.

Prends quelques instants pour réfléchir : si tu devais décrire ta vie actuelle en une seule phrase, que dirais-tu ? Sois totalement honnête avec toi-même. N’ajoute ni jugement ni comparaison : observe simplement. La prise de conscience n’est pas de la critique, c’est une façon de voir clairement pour agir intelligemment.

Identifie les domaines clés de ta vie

La vie est composée de plusieurs dimensions, et une transformation exige une vision d’ensemble. Découpe ton existence en cinq grands domaines :

1. Santé & Bien-être – Est-ce que tu prends soin de ton corps, de ton énergie et de ta santé mentale ?

2. Carrière & Finances – Ton travail et tes revenus sont-ils alignés avec tes aspirations profondes ?

3. Relations – Tes relations sont-elles nourrissantes, bienveillantes et constructives ?

4. Évolution personnelle – Est-ce que tu apprends, évolues et te challenges régulièrement ?

5. Style de vie & Habitudes – Tes routines quotidiennes t’approchent-elles de tes objectifs ou te maintiennent-elles bloqué ?

Attribue une note de 1 à 10 pour chacun de ces domaines (1 = totalement insatisfait, 10 = pleinement épanoui). Cet exercice n’est pas une course, mais un miroir qui te révèle où agir en priorité.

Exemple : Sarah, 32 ans, enseignante, a noté 7 en santé, 5 en finances, 6 en relations, 4 en évolution personnelle et 5 en style de vie. C’est en voyant son faible score en évolution personnelle qu’elle a décidé de consacrer du temps à la lecture, aux formations et au développement de nouvelles compétences.

Auto-évaluation : outils et exercices pratiques

Voici trois outils simples pour mieux comprendre ta situation actuelle :

Journal personnel : Pendant une semaine, note tes routines, tes pensées et tes émotions. Observe ce qui t’apporte de l’énergie et ce qui t’épuise.

La roue de la vie : Dessine un cercle divisé en sections correspondant aux domaines clés ci-dessus, puis colorie chaque partie en fonction de ton niveau de satisfaction. Tu obtiendras une image claire de ton équilibre actuel.

Questions de réflexion :

Qu’est-ce qui fonctionne bien dans ma vie en ce moment ?

Qu’est-ce qui me bloque ?

Quels petits changements auraient le plus grand impact ?

Exercice pratique : Passe 20 minutes à dessiner ta roue de la vie, puis écris trois actions simples pour chaque domaine qui pourraient améliorer ton score d’un ou deux points.

Détecte tes forces et tes faiblesses

La prise de conscience passe aussi par une analyse de tes atouts et de tes points faibles. Tes forces sont des leviers, tes faiblesses des obstacles à comprendre et à surmonter.

Exemples de forces : créativité, persévérance, concentration, adaptabilité, empathie.

Exemples de faiblesses : procrastination, peur de l’échec, mauvaise gestion du temps, manque de confiance.

Exercice pratique : Fais deux listes : tes 5 plus grandes forces et tes 5 plus grandes faiblesses. Pour chaque faiblesse, note une action simple que tu peux mettre en place cette semaine pour la réduire.

Tom, un écrivain débutant, s’est rendu compte que sa plus grande faiblesse était la procrastination. En instaurant 30 minutes d’écriture chaque matin, il a réussi à terminer son premier manuscrit en six mois.

Reconnais les habitudes qui te freinent

Les habitudes façonnent ta vie, souvent sans que tu en aies conscience. Les bonnes habitudes te propulsent, les mauvaises t’enchaînent. Parmi les plus courantes :

Passer trop de temps sur les réseaux sociaux

Éviter les défis

Se comparer sans cesse aux autres

Dire “oui” à des engagements qui n’ont rien à voir avec tes objectifs

Exercice pratique : Identifie trois habitudes qui te freinent actuellement. Pour chacune, trouve une alternative positive. Exemple : au lieu de scroller 30 minutes après le travail, lis un chapitre d’un livre qui t’inspire.

Exemple : Emma s’est aperçue que regarder la télévision tard la nuit l’épuisait. Elle a remplacé cette habitude par 20 minutes de méditation, ce qui a amélioré sa concentration et son sommeil.

Accepte la réalité sans culpabilité

L’ultime étape de cette prise de conscience est d’accepter ta situation telle qu’elle est aujourd’hui. Cela ne signifie pas te résigner, mais reconnaître les faits sans honte ni jugement.

Chaque expérience, bonne ou mauvaise, t’a appris quelque chose. L’acceptation est un acte libérateur : elle te donne la force de reprendre les commandes de ta vie.

Exercice pratique : Note trois aspects de ta situation actuelle qui te frustrent. Puis, reformule-les de façon neutre :

Au lieu de dire « J’ai perdu des années sans carrière stable », écris « Je prends conscience de ma situation, et je peux désormais poser des actions concrètes pour avancer vers la carrière que je veux. »

Le pouvoir de la conscience en action

La conscience n’est pas un état passif, mais un premier pas actif vers le changement. Les personnes qui réussissent partagent un point commun : à un moment donné, elles ont gagné en clarté sur leur vie. Elles ont vu leurs obstacles, identifié leurs ressources et conçu un plan d’action précis.

Astuce pratique : Planifie un “bilan de vie” hebdomadaire. Chaque semaine, consacre 30 minutes pour réfléchir à tes routines, tes habitudes et tes progrès. Ajuste tes actions en fonction de ce qui fonctionne ou non. Cela t’ancrera dans une conscience vivante et évolutive.

Résumé et points clés

Prendre conscience de ta situation actuelle est la première étape incontournable. Sans fondation, aucune maison ne tient debout. Sans clarté, aucune transformation n’est durable.

À retenir :

1. La clarté est la base du changement.

2. Évalue honnêtement les grands domaines de ta vie.

3. Identifie tes forces et tes faiblesses.

4. Débusque les habitudes qui te limitent et remplace-les.

5. Accepte ta réalité sans culpabilité ni honte.

6. Mets en place des rituels réguliers d’auto-évaluation.

Exercice de clôture : Chaque fin de semaine, reprends ta roue de la vie, note tes progrès dans ton journal et ajuste tes priorités pour la semaine suivante. Cette discipline simple prépare le terrain pour les 90 jours de transformation à venir.
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