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Bienvenue dans votre parcours de transformation

Félicitations !

En ouvrant ce workbook, vous venez de faire bien plus que commencer un livre : vous avez décidé d'investir en vous-même.

Pendant les 30 prochains jours, vous allez entreprendre un voyage qui vous permettra de mieux vous connaître, de développer de nouvelles habitudes et d'adopter une manière de penser plus constructive. Chaque journée vous proposera une réflexion, un exercice simple et une action concrète pour transformer progressivement votre façon de voir, de décider et d'agir.

Le changement ne se produit pas en un instant. Il est le résultat de petites décisions répétées avec constance. Ce sont ces petites actions quotidiennes qui construisent, jour après jour, une vie plus équilibrée, plus ambitieuse et plus épanouissante.

Ce workbook n'est pas un livre à lire passivement.

C'est un outil de travail.

Vous y écrirez vos idées, vos objectifs, vos découvertes, vos réussites et parfois même vos difficultés. Plus vous serez honnête avec vous-même, plus cette expérience sera bénéfique.

Ne cherchez pas à être parfait.

Cherchez simplement à progresser.

Certaines journées vous sembleront faciles, d'autres vous demanderont davantage de réflexion. C'est normal. L'important est de continuer, même lorsque cela paraît difficile.

À la fin de ces 30 jours, vous n'aurez peut-être pas transformé toute votre vie, mais vous aurez posé des fondations solides. Vous aurez développé une meilleure connaissance de vous-même, clarifié vos objectifs et commencé à construire des habitudes qui pourront vous accompagner pendant des années.

Le plus grand changement ne vient pas d'une seule grande décision.

Il naît des petites décisions prises chaque jour.

Alors, prenez un stylo, accordez-vous quelques minutes quotidiennement et engagez-vous pleinement dans cette aventure.

Votre avenir ne dépend pas de ce qui vous est arrivé hier.

Il dépend de ce que vous choisissez de faire à partir d'aujourd'hui.

Comment utiliser ce workbook ?

	Réservez 10 à 15 minutes par jour dans un endroit calme.

	Lisez attentivement la leçon du jour.

	Répondez aux questions avec sincérité.

	Réalisez l'action proposée avant la fin de la journée.

	Ne sautez pas de pages : chaque exercice s'appuie sur le précédent.

	Si vous manquez une journée, reprenez simplement là où vous vous êtes arrêté. L'essentiel est d'aller jusqu'au bout.


Votre engagement

Avant de commencer, prenez un instant pour vous engager envers vous-même.

Je m'engage à consacrer les 30 prochains jours à mon développement personnel, à réaliser les exercices avec honnêteté et à mettre en pratique les actions proposées afin de devenir une meilleure version de moi-même.

Nom : ___________________________

Date : ___________________________

Signature : _______________________

Bienvenue dans votre défi de 30 jours.

Le premier pas vers une vie différente commence maintenant.
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PAGE 1 – JOUR 1

LA DÉCISION QUI CHANGE UNE VIE
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"Le plus grand pouvoir que vous possédez est le pouvoir de choisir."



? La leçon du jour

Chaque transformation commence par une décision.

Avant qu'une personne ne change de carrière, ne perde du poids, ne crée une entreprise ou ne réalise un grand projet, une chose se produit toujours : elle décide de ne plus accepter que sa vie reste la même.

Beaucoup de personnes rêvent d'une vie meilleure, mais peu prennent une décision ferme. Elles attendent le bon moment, de meilleures conditions ou davantage de confiance. Pourtant, le changement ne commence pas lorsque tout est parfait. Il commence lorsque vous choisissez d'agir malgré vos peurs et vos incertitudes.

Pendant les 30 prochains jours, vous allez apprendre à mieux vous connaître, à renforcer votre confiance, à développer de nouvelles habitudes et à avancer vers vos objectifs.

Mais tout cela n'aura de valeur que si vous prenez aujourd'hui une décision simple :

Je choisis d'être l'acteur principal de ma vie.

Ne cherchez pas à tout changer en une journée. Cherchez simplement à faire un pas de plus qu'hier.

? Réflexion


Votre vie actuelle est le résultat des décisions que vous avez prises jusqu'à aujourd'hui.

Votre avenir sera le résultat des décisions que vous prendrez à partir de maintenant.
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✍️ Exercice 1 – Mon point de départ
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Évaluez votre satisfaction dans chaque domaine de votre vie.

	Domaine

	Note (1 à 10)

	Santé

	____


	Énergie

	____


	Confiance en moi

	____


	Finances

	____


	Travail / Études

	____


	Relations

	____


	Famille

	____


	Développement personnel

	____


	Bonheur général

	____
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✍️ Exercice 2 – Le miroir
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Répondez avec honnêteté.

Aujourd'hui, de quoi suis-je le plus fier ?

....................................................................................

....................................................................................

Qu'est-ce que je voudrais changer en priorité ?

....................................................................................

....................................................................................

Quelle est la principale habitude qui me freine ?

....................................................................................

....................................................................................
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? Mon objectif pour ces 30 jours
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À la fin de ce programme, je souhaite :

....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

? Le défi du jour
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Aujourd'hui, prenez une décision que vous repoussez depuis longtemps.

Cela peut être :

	commencer une formation ;

	reprendre le sport ;

	lire chaque jour ;

	demander pardon ;

	lancer un projet ;

	arrêter une mauvaise habitude.


Écrivez votre décision.

Ma décision est :

....................................................................................

....................................................................................
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? Mon engagement
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Complétez cette phrase.


À partir d'aujourd'hui, je décide de...


....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................
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