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LE PROGRAMME POUR UNE CONFIANCE ILLIMITEE

ES-TU PRET A BOOSTER TA CONFIANCE EN TOI ?



Lt st tuarretais
enfin de douter ..

Le doute a toujours été la.

Il murmure a ton oreille que tu n'es pas prét, que tu n’es pas assez bon, que les
autres sont meilleurs. Il t'empéche d’agir, de parler, de briller. Mais ce doute n’a
jamais été une vérité. C'est juste une habitude. Une maniére de penser que tu as
répétée tant de fois qu’elle est devenue un automatisme.

Ce programme est une rupture avec cette habitude. Pendant trente jours, tu vas
apprendre a ne plus te soumettre a la peur, a ne plus douter de ta valeur, a ne
plus chercher I'approbation des autres pour avancer. Tu vas reconstruire la base |la
plus solide qui soit : la confiance en toi.

Ce n’est pas un concept abstrait. C'est une discipline quotidienne, un
entrainement mental, une série d’actions simples qui, répétées, changeront ta
maniére de te voir. Tu ne vas pas devenir une autre personne : tu vas redevenir
toi, sans filtre, sans peur, sans masque.



Pourquoi ce
programme ?

Parce qu’a force de douter de toi, tu t'es coupé de ta propre puissance. Tu as
appris a minimiser tes réussites, a te comparer, a te censurer. Tu as laissé le
regard des autres peser plus lourd que ta propre voix. Mais au fond, tu le sais : tu
vaux plus que tes hésitations. Il y a en toi une force brute, une énergie claire, une
version de toi qui n’attend qu’une chose : que tu lui fasses confiance.

Ce programme n’est pas un simple “challenge de 30 jours”. C’'est un engagement
profond avec toi-méme. Pendant un mois, tu vas apprendre a te redécouvrir, a
t'écouter, a t'affirmer.
Jour apres jour, tu vas :

e Briser les mécanismes du doute.

e Rebatir ton estime sur des fondations solides.

e Apprendre a agir avec assurance, méme quand la peur est la.

e Devenir le genre de personne qui inspire naturellement le respect, la clarté et

la stabilité intérieure.

Tu vas retrouver la confiance que tu avais déja, avant que les doutes, les critiques
et les échecs ne t'en détournent. Chaque jour de ce programme est une pierre
posée sur le chemin du respect de toi. Certains jours seront légers, d’autres te
bousculeront. Mais chaque jour te rapprochera d’un état de force intérieure que
plus rien ni personne ne pourra t’'enlever.

Ce programme existe pour une seule raison :

te faire expérimenter, concrétement, la puissance d’un mental qui croit en lui-
méme, parce que la vraie liberté, ce n’est pas de tout controler. C’'est de ne plus
douter de qui tu es, méme quand tout semble incertain. Et c'est exactement ce
que tu vas apprendre ici.



A quisadresse ce
programme ?

Ce programme est fait pour toi si :

e Tu en as assez de te sentir paralysé par le doute, la peur du jugement ou la peur
d’échouer.

e Tu sens que tu pourrais accomplir plus si seulement tu avais un peu plus
confiance en toi.

e Tu veux reprendre le contréle de ton mental et ne plus étre ton propre frein.

e Tu veux retrouver cette sensation de clarté, de force et de calme intérieur.

e Tu es prét a passer a l'action, méme si tu ne sais pas encore exactement
comment.

Tu n’as pas besoin d’étre “motivé a fond” pour commencer. Tu as juste besoin
d’avoir décidé de ne plus reculer, parce qu’a partir du moment ou tu t'engages
dans ce processus, tu n'as plus besoin d’'étre parfait — tu as juste besoin d’étre
présent.

Ce programme s’adresse aussi a toi si tu es déja sur un chemin de développement
personnel, mais que tu ressens encore parfois :

e Ce petit manque de confiance quand tu dois t’exprimer.

e Cette peur de déranger, de ne pas étre a la hauteur.

o Ce réflexe de chercher la validation des autres avant de t’autoriser a avancer.

Ici, tu ne trouveras pas des théories compliquées ni des concepts abstraits. Tu
trouveras des actions concrétes, quotidiennes, simples mais puissantes, qui, jour
aprés jour, vont reprogrammer ton mental pour qu'il redevienne ton allié, et non
ton obstacle.

Si tu veux te réveiller chague matin avec cette certitude tranquille que tu es
capable, que tu es légitime, que tu as ta place — alors tu es exactement 13 ou tu
dois étre.



Les resultats que
(1 peux attendre

Si tu t'y engages sincérement, voici ce que tu vas commencer a ressentir, semaine
apres semaine :

Apreés la premiére semaine :
Tu commenceras a remarquer que ton mental devient plus clair. Tu te surprendras a
parler avec un peu plus d’assurance, a te redresser naturellement, & prendre ta
place sans t'excuser. Tu commenceras a comprendre que la confiance n’est pas
guelque chose qu’on attend — c’est quelque chose qu’on construit.

Aprés deux semaines :
Tu verras que le doute n’a plus la méme emprise. Tu entendras encore la voix
intérieure qui critique, mais elle sera plus faible, plus lointaine. Tu agiras davantage
sans chercher la perfection. Tu commenceras a savourer la satisfaction de tenir tes
engagements envers toi-méme.

Apreés trois semaines :
Tu ressentiras un vrai basculement. Les situations qui te mettaient mal a I'aise avant
deviendront des opportunités pour t'affirmer. Tu te sentiras plus calme, plus ancré,
plus stable émotionnellement. Tu ne chercheras plus a plaire : tu choisiras d’étre
authentique.

Apres 30 jours :
Tu ne seras plus la méme personne. Tu auras une vision claire de ta valeur, une
solidité intérieure que rien ne peut ébranler, et une confiance qui ne dépend plus du
regard des autres. Ce que tu ressentiras alors, c’'est ce que j'appelle une confiance
illimitée : celle qui te permet d’avancer dans n'importe quelle situation, méme
quand tout semble incertain.



Ceque tu
(rouveras

Tu y trouveras :

Des lecons puissantes et concrétes
Chaque jour t'apporte une idée clé a comprendre, une nouvelle maniére de
penser et d’agir pour renforcer ta confiance. Pas de théories compliquées,
pas de blabla inutile : uniquement ce qui fonctionne dans la vraie vie.

Des actions quotidiennes
La confiance se construit a travers les actes, pas les intentions. Chaque jour,
tu auras une action simple mais significative a poser. Ce sont ces petites
victoires répétées qui vont, jour aprés jour, reprogrammer ton mental et
t’amener vers une version plus affirmée de toi-méme.

Des citations inspirantes
Tu trouveras a la fin de chaque journée une phrase inspirante, une idée a
méditer, a écrire, a répéter. Ces phrases deviendront des ancres mentales :
elles te rappelleront qui tu veux devenir, méme quand la motivation
baissera.

Un accompagnement progressif
Ce programme a été concu comme un chemin de 30 jours, ou chaque étape
prépare la suivante. Tu commenceras par apaiser ton doute, puis tu
renforceras ton estime, et enfin tu ancreras une confiance profonde, stable,
durable.

Une méthode d’auto-coaching compléte
Tu comprendras comment dialoguer avec ton mental, transformer tes
pensées limitantes et maintenir ta confiance, méme dans les moments
difficiles.



Comment utuiser
ce programme ?

Chaque jour de ce programme t’offre :
e Une lecon clé : un principe de confiance a comprendre et a intégrer.
« Une action concréte : quelque chose a faire dans la vraie vie.
e Une citation inspirante : une phrase a garder en téte, a méditer, a écrire,
a répéter.

Lis un jour a la fois. Ne cherche pas a aller trop vite. La transformation vient
de la répétition, pas de la précipitation. Ce n’est pas une lecture, c’'est un
entrainement.

Si tu t'impliques a fond, dans 30 jours, tu ne reconnaitras plus la personne
que tu étais au début.
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Jour1

TU N'AS RIEN A PROUVER

@ Citation du jour

Le jour ou tu cesses de vouloir impressionner les autres, tu commences a te
respecter vraiment

3€ Pourquoi c’est important

La confiance commence le jour ou tu cesses de vouloir étre validé. Tu n’as
rien a prouver a personne. Pas a tes amis, pas a ta famille, pas au monde.
Tu n’as qu’a te prouver a toi-méme que tu es capable d’avancer malgré la
peur. Le doute nait du regard des autres. Mais la paix intérieure nait du
tien. Aujourd’hui, recentre ton attention sur ce qui compte vraiment : toi.

~ Action 3 faire

Fais une chose uniquement pour toi. Sans la filmer, sans la partager, sans
en parler. Fais-la pour ton propre respect. Note ci-dessous ce que tu
souhaites faire.




Jour 2

LE DOUTE N'EST PAS TON ENNEMI

@ Citation du jour

Le courage, ce n’est pas I'absence de peur. C’'est avancer malgré elle

3€ Pourquoi c’est important

Tu ne pourras jamais éliminer le doute. Mais tu peux apprendre a ne plus
I’écouter. Le doute est un signal, pas une vérité. Il te teste : “Vas-tu avancer
malgré moi ?”

Les gens confiants ne doutent pas moins que toi, ils agissent simplement
malgré leurs doutes.

~ Action 3 faire

Note trois pensées de doute que tu entends souvent dans ta téte.
Transforme-les en phrases de puissance.

Exemple : “Je ne suis pas légitime” = “J’ai ma place, comme tout le
monde.”




Jour s

TA PAROLE CREE LA CONFIANCE

@ Citation du jour

La confiance en soi se batit a coups de promesses tenues.

3€ Pourquoi c’est important

Chaque fois que tu te promets quelque chose et que tu ne le fais pas, tu
perds un peu de respect pour toi-méme.

La confiance, c’est la somme des fois ou tu tiens ta parole, méme pour les
petites choses.

Quand tu fais ce que tu dis, tu apprends que tu peux compter sur toi.

~ Action 3 faire

Promets-toi une petite chose aujourd’hui (te lever plus tét, ranger ton
espace, aller marcher), et fais-le, peu importe quoi. L'important, c’est de
respecter ta parole. Note ci-dessous ce que tu souhaites faire.




Jour 4

LE COURAGE AVANT
LA CONFIANCE

@ Citation du jour

Le courage, c’est faire un pas dans le noir avant de voir la lumiére.

3€ Pourquoi c’est important

Tu veux te sentir prét avant d’agir, mais la vérité, c’est I'inverse : tu agis
d’abord, et ensuite tu deviens prét.

Le courage précede toujours la confiance. Chaque fois que tu fais quelque
chose malgré la peur, tu gagnes un peu plus de pouvoir sur elle.

~ Action 3 faire

Fais aujourd’hui une chose que tu évitais a cause de la peur. Méme un
petit pas. Parle, ose, envoie ce message, prends cette décision.




Jour o

ARRETE DE TE COMPARER

@ Citation du jour

Tu perds du temps a regarder la route des autres pendant que la tienne
t'attend.

3€ Pourquoi c’est important

Comparer ta vie a celle des autres, c’'est te condamner a ne jamais étre
satisfait. Tu ne vois jamais les échecs, les efforts ou les blessures des
autres, seulement la facade. Ton seul vrai repére, c'est ta propre
progression. Tu n’as pas besoin d’étre meilleur que quelqu’un, seulement
meilleur qu’hier.

~ Action 3 faire

Désabonne-toi ou ignore un compte qui te fait douter de toi.
Note trois qualités que tu admires chez toi




Jour6

TES ECHECS SONT TES
MEILLEURS PROFESSEURS

@ Citation du jour

Echouer, c’est apprendre a réussir sans illusion.

3€ Pourquoi c’est important

Ce n'est pas en évitant les erreurs que tu progresseras, c'est en les
comprenant. Chaque échec te rend plus lucide, plus fort, plus conscient de
ce que tu veux vraiment. Ce n’est pas un signe de faiblesse, c'est une
preuve d’expérience.

~ Action 3 faire

Repense a un échec passé. Ecris ce qu'il t'a appris. Puis remercie-le.
Ce n’était pas une chute, c’était une lecon.




Jour 7

TON CORPS PARLE AVANT TOI

@ Citation du jour

Adopte la posture de la confiance, et ton esprit finira par y croire.

3€ Pourquoi c’est important

Ta posture influence ton mental. Redresse-toi, respire, regarde droit devant
toi : ton cerveau comprend que tu es solide. Méme si tu doutes, adopte la
posture de quelqu’un de confiant. Ton mental suivra.

~ Action 3 faire

Aujourd’hui, redresse-toi a chaque fois que tu y penses. Tiens-toi droit,
marche avec assurance, regarde les gens dans les yeux



Jour s

SAVOIR DIRE “NON" EST UNE
PREUVE DE FORCE

@ Citation du jour

Dire non aux autres, c’est parfois dire oui a toi-méme.

3€ Pourquoi c’est important

Dire “non” ne fait pas de toi quelqu'un de dur, mais quelgu'un qui se
respecte. Chaque “oui” que tu dis par peur de déplaire, tu le dis contre toi.
Apprends a préserver ton énergie. La confiance se nourrit de limites claires.

~ Action 3 faire

Dis non aujourd’hui a quelque chose que tu ne veux pas faire. Méme si
c’'est inconfortable. Note cette chose ci-dessous




JourY

AVANCE SANS CERTITUDE

@ Citation du jour

Tu n’as pas besoin de voir tout I'escalier pour monter la premiére marche.

3€ Pourquoi c’est important

Les gens confiants ne savent pas toujours ou ils vont, mais ils y vont quand
méme. Tu n’as pas besoin de tout comprendre avant d’agir. L’'action
précede la clarté. Le mouvement crée la direction. Tu découvres la route en
marchant.

~ Action 3 faire

Fais aujourd’hui quelque chose sans tout prévoir. Laisse-toi surprendre
par ton courage. Note cette chose ci-dessous




Jour 10

TU ES DEJA LEGITIME

@ Citation du jour

Personne ne te donnera la permission d’étre légitime. Prends-la.

3€ Pourquoi c’est important

La légitimité ne s’obtient pas de I'extérieur. Tu n’as pas besoin qu’on te la
donne. Elle se construit en agissant, pas en attendant d’étre validé. Tu as le
droit d’essayer, d’apprendre, de te tromper, d’avancer.

~ Action 3 faire

Parle d’un sujet que tu maitrises, sans te justifier. Affirme-toi,
simplement.
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Jour 11

CHANGE TON DIALOGUE INTERIEUR

@ Citation du jour

Change ton discours intérieur, et ta réalité changera avec lui.

3€ Pourquoi c’est important

La voix que tu entends le plus souvent, c’est la tienne. Si elle te rabaisse, te
juge, te freine, elle devient ton pire ennemi. Tu dois la reprogrammer.

La confiance nait du langage que tu utilises avec toi-méme. Ce que tu te
répetes devient ta vérité.

~ Action 3 faire

Ecris trois phrases puissantes que tu répéteras chague matin.
Exemples :

o “Je mérite ce que je veux.”

« “Je me fais confiance.”

o “Je suis capable d’y arriver.”
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Jour 12

LA CONFIANCE SE CONSTRUIT
DANS LE MOUVEMENT

@ Citation du jour

Le mouvement crée la confiance, pas l'inverse.

3€ Pourquoi c’est important

L’'inaction amplifie le doute. Plus tu restes immobile, plus ta peur grandit.
Le reméde, c'est I'action. Pas forcément la grande, juste la prochaine.
Chaque petit mouvement t’éloigne du doute et te rapproche de la
confiance.

~ Action 3 faire

Fais une action que tu repousses depuis trop longtemps. Méme minime.
Limportant, c’est d’avancer. Note cette action ci-dessous
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Jour 15

TON PASSE NE TE DEFINIT PAS

@ Citation du jour

Ton passé t’a formé, mais il ne te définit pas.

3€ Pourquoi c’est important

Tu n’es pas tes erreurs, ni tes échecs, ni tes regrets. Ton passé est une
histoire que tu peux réécrire a chaque instant. Tu n’as pas a payer

éternellement pour ce que tu as été. Ce qui compte, c’est ce que tu choisis
maintenant.

~ Action 3 faire

Ecris une phrase symbolique :
“A partir d’aujourd’hui, je décide de...”
Et compléte-la. C'est ton engagement avec toi-méme.

- 13 -



Jour 14

ENTOURE-TOI DE FORCE

@ Citation du jour

Entoure-toi de ceux qui voient ta lumiére, méme quand tu doutes.

3€ Pourquoi c’est important

L’environnement crée ton mental.

Entoure-toi de gens qui t’élévent, pas qui t’épuisent.

Sois avec ceux qui te rappellent qui tu peux devenir, pas ceux qui te
rappellent tes limites.

~ Action 3 faire

Contacte aujourd’hui une personne positive, inspirante ou ambitieuse.
Parle-lui, partage une idée, échange de I'énergie.

- 14 -



Jour 15

LE MIROIR NE MENT PAS

@ Citation du jour

Regarde-toi comme la personne que tu veux devenir, et tu commenceras a
le devenir.

3€ Pourquoi c’est important

Regarde-toi dans les yeux. Pas avec jugement, mais avec présence.
Souvent, on fuit notre propre regard parce qu’on sait qu’on se trahit un peu
chaque jour. Regarde-toi et décide de te respecter a nouveau.

~ Action 3 faire

Prends une minute devant le miroir. Regarde-toi et dis a haute voix :
“Je mérite tout ce que je veux.”

- 15 -



Jour 16

ACCEPTE LES COMPLIMENTS

@ Citation du jour

Accepter la lumiére, c’est aussi une preuve d’humilité.

3€ Pourquoi c’est important

Refuser un compliment, c’est refuser une part de reconnaissance.
Apprends a recevoir sans te justifier, sans te diminuer.
Dire “merci” est un signe de confiance, pas d’orgueil.

~ Action 3 faire

La prochaine fois qu'on te complimente, dis simplement “merci” et souris.
Ne minimise pas. Ne justifie pas. Accueille.

- 16 -



Jour 17/

LES MOTS QUE TU CHOISIS
FAGONNENT TON IDENTITE

@ Citation du jour

Les mots que tu utilises sont les murs de ta réalité.

3€ Pourquoi c’est important

Remplace les “je ne peux pas” par “je choisis de ne pas”.
Les “je ne suis pas capable” par “je suis en train d’apprendre”.
Les mots sont des commandes a ton cerveau. Utilise-les avec conscience.

~ Action 3 faire

Note trois phrases négatives que tu dis souvent, et reformule-les en
version confiante.
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Jour 18

LA DISCIPLINE RENFORCE
LA CONFIANCE

@ Citation du jour

La confiance se gagne dans les moments ou personne ne te regarde.

3€ Pourquoi c’est important

La discipline, c’est la preuve d’amour envers toi-méme. Quand tu fais ce
gue tu dois faire, méme sans motivation, tu batis une base solide. Chaque
victoire sur la paresse, chaque effort sans témoin, c’est un pas vers une
estime plus forte.

~ Action 3 faire

Respecte une petite discipline aujourd’hui, méme si tu n’as pas envie, fais-
le pour le respect que tu te dois.
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Jour19

L'OPINION DES AUTRES
NE TE DEFINIT PAS

@ Citation du jour

Ce que les autres pensent de toi ne changera jamais qui tu es vraiment.

3€ Pourquoi c’est important

Les gens parlent selon leurs propres peurs, pas selon ta valeur.
Ce que les autres pensent de toi ne t’appartient pas.
Ta mission n’est pas de plaire, mais de vivre aligné.

~ Action 3 faire

Pense a une critique qui t’a blessé.
Demande-toi : “Est-ce que cette personne a la vie que je veux ?”
Si non, pourquoi écouter sa voix plus que la tienne ?

-19 -



Jour 20

SOIS TON PROPRE SOUTIEN

@ Citation du jour

Tu es la seule personne qui sera avec toi toute ta vie. Apprends a te
soutenir.

3€ Pourquoi c’est important

Tu attends parfois qu’'on t’encourage, qu’on te félicite, qu’'on te valide.
Mais la personne qui doit croire en toi, c’est toi.
Sois ton premier fan, ton premier coach, ton premier appui.

~ Action 3 faire

Ecris une lettre a toi-méme comme si tu étais ton meilleur ami.
Sois bienveillant, mais lucide.

- 20 -



Jour 21

CESSE DE TOUT CONTROLER

@ Citation du jour

La confiance, c’est avancer sans garantie du résultat.

3€ Pourquoi c’est important

Tu veux tout maitriser, tout prévoir, tout comprendre.

Mais le contrble excessif crée la peur, pas la confiance.

Apprends a faire confiance au processus, méme quand tu ne vois pas
encore le résultat.

~ Action 3 faire

Lache prise sur un détail aujourd’hui. Fais de ton mieux, puis laisse la vie
faire sa part. Note cette chose ci-dessous
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Jour 22

L'ECHEC NE T'ENLEVE
PAS TA VALEUR

@ Citation du jour

Tomber ne fait pas de toi un perdant. Refuser de te relever, oui.

3€ Pourquoi c’est important

Tu peux échouer mille fois, tu restes digne.
Ta valeur n’est pas liée a ta réussite, mais a ton engagement.
Ce n’est pas le résultat qui compte, c’'est le courage d’avoir essayé.

~ Action 3 faire

Repense a une situation ou tu as échoué et dis-toi :
“J'ai eu le courage d’essayer. Et c’'est déja une victoire.”

- 22 -



Jour 25

L'ENERGIE QUE TU DEGAGES
ATTIRE CE QUE TU VIS

@ Citation du jour

Tu n’attires pas ce que tu veux, tu attires ce que tu es.

3€ Pourquoi c’est important

Ton attitude est ton aimant.
Quand tu crois en toi, les gens le sentent.
Tu n’as pas besoin de crier ta valeur : tu I'incarnes.

~ Action 3 faire

Tiens-toi droit, souris, parle avec assurance.
Observe comment les gens réagissent différemment.

- 23 -



Jour 24

APPRENDS A CELEBRER TES PROGRES

@ Citation du jour

Apprends a te féliciter autant que tu apprends a te corriger.

3€ Pourquoi c’est important

Tu passes souvent d’un objectif a un autre sans jamais te féliciter.
Mais célébrer, c’est reconnaitre ton évolution.
Chaque étape mérite d’étre honorée.

~ Action 3 faire

Ecris trois choses dont tu es fier cette semaine, méme petites.
Sois reconnaissant pour ton chemin.

- 24 -



Jour 25

L’AUTHENTICITE ATTIRE LA CONFIANCE

@ Citation du jour

L'authenticité, c’est quand ton intérieur et ton extérieur racontent la méme
histoire.

3€ Pourquoi c’est important

Etre soi, c’est le plus grand acte de courage.
Tu n’as pas besoin de tout plaire, mais d’étre vrai.
Les gens sentent la sincérité, et la sincérité dégage une puissance naturelle.

~ Action 3 faire

Fais aujourd’hui une chose qui exprime qui tu es vraiment, sans chercher a
plaire. Note cette chose ci-dessous

- 25 -



Jour 26

LA PATIENCE EST UNE FORME DE FORCE

@ Citation du jour

Ce que tu construis avec patience dure plus longtemps que ce que tu
obtiens dans l'urgence.

3€ Pourquoi c’est important

Tu veux souvent tout, tout de suite.
Mais la confiance profonde vient du calme, pas de la précipitation.
Les grandes choses prennent du temps. Sois patient avec toi-méme.

~ Action 3 faire

Pratique une activité lente aujourd’hui : marche, respire, médite.
Apprends a apprécier le rythme du progreés.
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Jour 27

PRENDS DES DECISIONS SANS
CHERCHER L'ACCORDE DES AUTRES

@ Citation du jour

Décider, c’est choisir de te faire confiance.

3€ Pourquoi c’est important

Attendre I'avis de tout le monde, c’est remettre ta vie entre leurs mains.
Décide, méme si tu te trompes.
Le doute se dissout dans I’action, pas dans la réflexion excessive.

~ Action 3 faire

Prends aujourd’hui une décision sans demander |’avis de personne, petite
ou grande, mais a toi. Note ci-dessous cette décision
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Jour 28

LE RESPECT DE TOI-MEME
PASSE AVANT TOUT

@ Citation du jour

Le respect de soi est le socle sur lequel repose toute confiance.

3€ Pourquoi c’est important

Tu veux que les autres te respectent ? Commence par ne plus te trahir.
Chaque fois que tu dis “oui” a ce qui te détruit, tu perds un peu de
puissance. Respecte-toi, méme si cela déplait.

~ Action 3 faire

Refuse aujourd’hui une situation, une parole ou une habitude qui ne
t’honore pas. Note ci-dessous ce refus
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Jour 29

AGIS COMME LA PERSONNE
QUE TU VEUX DEVENIR

@ Citation du jour

Deviens celui que tu veux étre, pas un jour, mais maintenant

3€ Pourquoi c’est important

La version confiante de toi existe déja.
Imagine-la, ressens-la, et commence a agir comme elle le ferait.
Tu n’as pas besoin d’attendre d’étre prét pour I'incarner.

~ Action 3 faire

Visualise-toi en version confiante.
Aujourd’hui, fais une chose comme si tu étais déja cette personne.
Note ci-dessous la version de |la personne que tu aimerais devenir
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4 Jour 30

\ TU ES PRET

@ Citation du jour

La confiance ne se trouve pas. Elle se construit, un jour apreés |I'autre

3€ Pourquoi c’est important

Tu as tenu 30 jours.

Tu as douté, mais tu as continué.

Tu as appris a écouter ta voix, a tenir ta parole, a t’aimer sans condition.

Tu n’as pas supprimé le doute, tu I’'as dompté.

Tu as compris que la confiance n’est pas un état magique, mais un choix
qguotidien.

~ Action 3 faire

Ecris-toi une lettre de gratitude.
Remercie-toi pour ton engagement.
Promets-toi de continuer, méme quand c’est difficile.
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Conclusion

La confiance nest pas un don, c’est une décision

Tu viens de prouver quelque chose d’essentiel : tu es capable de transformation,
pas grace a la chance, ni a une méthode miracle, mais parce que tu as décidé d’agir.

La confiance ne nait pas d'une absence de peur, mais d’'un engagement : celui
d’avancer malgré elle.

Souviens-toi :
e La peur reviendra, mais tu sauras la traverser.
e Le doute reviendra, mais tu sauras lui parler.
o Les obstacles reviendront, mais tu sauras que tu es plus fort qu’eux.

Tu n’as plus besoin d’attendre le moment parfait, ni la validation des autres.
Tout ce dont tu as besoin, tu I'as déja. Continue a avancer, a te respecter, a tenir ta
parole.

Et souviens-toi de cette vérité simple :

“La confiance n’est pas quelque chose que tu obtiens. C’'est quelque chose que tu
choisis, chaque jour.”



