7 jours pour sortir
(en douceur) de ta
zone de confort
Un chemin simple,
bienveillant et
transformateur

Et si tu faisais un pas de coté ?

Ce programme doux et progressif t'invite a sortir, juste un
peu, de ta zone de confort... pour mieux revenir vers toi.

Pas besoin de tout changer. Pas besoin d'étre prét. Juste

de t'écouter autrement.

Pendant 7 jours, tu vas vivre un mini-défi chaque jour : une
intention, une action simple, une inspiration et un espace

pour écrire ce que tu vis.

Chaque jour est une opportunité d’'oser un peu plus, sans

pression, sans masque, sans te forcer.

Tu avances a ton rythme, avec douceur.

Prét a expérimenter un vrai changement intérieur... sans k
bousculade ? -

<7 Ce n'est pas ta zone de confort que tu quittes. C'est ta
peur de bouger.

« Et toi, c’'était quand la derniére fois que tu t'es surpris
toi-méme ? »
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Jour 1: Observation
bienveillante

</ Intention

1 Avant de changer, commence par voir. Observer, c'est déja
bouger.
@ Défi

9 Liste 3 habitudes qui te rassurent mais te freinent. Des

gestes, des pensées, des réponses automatiques. Pas de
jugement, juste de la clarté.

On passe souvent notre temps a foncer, a faire « comme d’habitude»,
sans se poser.
Mais c’est en regardant ce qu’on répéte sans y penser que le

changement commence.

Aujourd’hui, offre-toi une pause d'observation. Pas pour te corriger, mais
pour te rencontrer.
Regarde comment tu fonctionnes, avec curiosité, avec bienveillance.

C’est la premiére marche vers un changement durable.

¢ Exemple

e Dire “oui” alors que tu penses “non”
e Reporter un appel important

e Te taire pour ne pas déranger

% Astuce : Note ce qui revient souvent. Ce n'est pas un probléme,

c'est un message.

% Conseil

Remplace « je devrais » par « je remarque que... »
L'observation, ce n'est pas se juger mais c’est s'éclairer.

() Zone de journal

e Les habitudes que jai repérées :
e Celles qui me questionnent le plus :

e Ce que ¢a me fait de les voir noir sur blanc :

(7 A retenir : Te voir, c’est te retrouver. Tu n'as pas besoin de tout
changer. Juste regarder.
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Jour 2 : Micro-pas

<7 Intention

Le plus petit mouvement peut déclencher un grand changement.

@ Action

Choisis une habitude que tu veux faire évoluer. Et change-la.. un tout petit
peu.

» Découverte

Le cerveau adore la routine. Bouleverse-la avec douceur.

Tu n'as pas besoin de tout chambouler. Juste d’essayer autre chose, autrement.
Aujourd’hui, pose un mini-geste nouveau. Un mot, une action, une fagon de faire
légérement différente.

Ce n'est pas le changement en soi qui compte, c’est le message que tu envoies a
ton cerveau:

« Je peux bouger. Je peux oser. Je suis capable de faire autrement. »

Les micro-pas sont puissants parce qu'ils sont accessibles.
lls demandent peu, mais font beaucoup. lIs réveillent ton courage, sans te brusquer.

¢ Exemples concrets

e Répondre plus sincérement & un message
e Prendre un chemin différent pour aller au boulot

e Dire bonjour avec un vrai regard, pas automatique

¢ Conseil

Chaque geste compte. Méme un changement minuscule mérite d'étre célébré.
Un micro-pas ne se mesure pas a sa taille, mais a ce qu'il te demande
intérieurement.

© " Zone de journal

* Mon micro-pas aujourd’hui :
e Ce quejairessenti:

* Ce que ca me donne envie d'oser ensuite :

@ A retenir : Le courage, ce n'est pas crier fort. C'est avancer doucement, en se
respectant.
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Jour 3 : Le corps en mouvement

</ Intention

Ton corps est ton meilleur allié pour sortir de ta téte.

@ Défi

Marche 20 minutes sans distraction. Juste toi, en silence.

¢« Focus

Méme si tu nas que 5 ou 10 minutes, fais-le en conscience.

On pense beaucoup. Trop. Parfois au point de s’en couper de soi.
Mais ton corps, lui, ne ment jamais. Il ressent, il capte, il sait.

Aujourd’hui, tu ne pars pas pour “faire du sport”. Tu marches pour te retrouver.
Tu t'offres un espace sans écran, sans bruit, sans obligation. Juste toi.. en mouvement.

C'est simple. C'est puissant.
A chaque pas, tu déposes les tensions, tu t'ancres dans le présent, tu ouvres un peu plus
d’espace en toi.

¢ Exemples d'observation

e Le vent sur ta peau
e Le bruit de tes pas
e La sensation dans tes mollets

¢ Le monde autour.. sans jugement

¢ Conseil

Marcher, ce n'est pas “penser a autre chose”.
C’est sentir ce qui est |1a. Comme une pause active, une méditation debout.

® ' Zone de journal

« Ce que j'ai ressenti pendant cette marche :
» Ce que j'ai vy, senti, entendu :
» Une émotion, un souvenir ou une idée qui est remontée :

(7 A retenir : Bouger, c'est déja respirer autrement.
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Jour 4 : Exprimer au lieu de
retenir

Intention

Ce que tu retiens s'imprime. Ce que tu exprimes, tu libéres.

@ Défi

Exprime un besoin ou une idée que tu gardes souvent pour toi.

« Focus

Pas besoin d'étre parfait pour t'exprimer. Juste sincére.

Tu gardes souvent pour toi ce que tu ressens vraiment.
Par habitude. Par peur de déranger. Par réflexe.

Aujourd’hui, tu vas tester l'inverse.

Exprimer, méme juste un peu, une idée, un besoin, une émotion.

Pas besoin d'en faire trop. Pas besoin que ce soit parfait.
Juste sortir ce qui veut sortir.

Parce que dire, c'est déja se respecter.

¢ Exemples de ce que tu peux exprimer
e Jai besoin d'un peu de temps seul”
e Je n'ai pas compris ce que tu voulais dire”

(a[3) e J'ai besoin d'aide sur ce point”
o Jeressens de la frustration (ou de la fatigue, ou autre)”
e Une idée que tu gardes pour toi depuis des semaines

e Une lettre.. que tu peux méme ne jamais envoyer

»! Conseil

Méme si personne ne t'écoute, méme si tu bégayes, t'autoriser a parler, c’est
déja t'autoriser a exister autrement.

Et rien que ¢a, c’est énorme. Tu peux le dire & voix haute, ou I'écrire, ou le

chuchoter.

Ce qui compte, c’est que ga sorte de ta téte.

® . Zone de journal

« Ce que j'ai exprimé aujourd'hui :
» Ce que j'ai ressenti ensuite :
« Ce que ga a changé (méme un peu) :

(7 A retenir : Ta vérité a de la valeur. Méme si elle tremble.




Jour 5 : Creéer juste pour toi

Tu n'as pas besoin d'étre artiste.
Tu crées déja quand tu donnes vie a une idée.

Aujourd’hui, offre-toi ce moment pour inventer, méme une bricole. Pas besoin que ce soit
utile, beau ou productif.

Ce qui compte, c’est I'élan, celui qui te reconnecte a ta spontanéité, a ton feu doux
intérieur.

La créativité, c’est du jeu, du vivant.
Elle réveille une partie de toi trop souvent mise de coté.

O

o

Intention

Créer, c'est l'inverse de contrdler, c’est revenir a soi.

O

@ Défi

Ose une envie créative que tu repousses souvent.

w

¢ Liberté

Lache le résultat. Savoure juste le geste.

¢ Idées créatives simples
@ ~ Conseil profond

j Créer, c'est respirer par une
Ecris une phrase qui sort de l'ordinaire autre porte. Ciest donner vie &
ce qui sommeille en toi depuis

trop longtemps.

Prépare une recette improvisée, sans Autorise-toi ce moment de

suivre de consigne BrA et
g pure gratuité créative.

Chante une mélodie qui te vient en téte

Dessine sans chercher a bien faire

Imagine une histoire a partir d'un objet du
quotidien

© " Zone de journal
e Ce que jai osé créer:
e Ce que ¢cama apporté:

e Ce que j'aimerais tester encore :

(@ A retenir : Créer, c'est te donner la permission d'exister autrement.
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Jour 6 : Aller vers I'inconnu
(juste un peu)

Confort habituel

Tes repeéres, tes lieux, tes personnes familiéres.

Pas vers I'inconnu

Change de décor, va vers une nouveauté.

Découverte intérieure

Ce pas vers l'extérieur éveille quelque chose a l'intérieur.

Tu connais ces lieux, ces habitudes, ces visages. lIs te rassurent. Et pourtant..
Aujourd’hui, je t'invite a en sortir, un peu, juste assez pour bousculer la routine.

Va vers I'inconnu : une rue jamais prise, un lieu différent, une personne nouvelle.
Ce pas vers |'extérieur en cache souvent un autre, plus profond : un pas vers toi.

Chaque nouveauté vécue t'aide a réveiller une partie endormie. L'inconnu stimule
ta capacité d'adaptation, secoue tes automatismes et révéle des facettes de toi
encore inexplorées.

Changer de décor, c'est parfois changer de regard.

® (¢ Exemples d'exploration

* Entre dans une librairie indépendante

* Adresse un mot a ton voisin d'ascenseur
* GoUte un plat que tu n‘as jamais testé

* Marche dans un quartier inconnu

* Participe a un événement local qui t'intrigue

Préparation douce

Tu peux préparer ton pas a I'avance, le noter, imaginer, I'anticiper.
Mais surtout, ne I'éteins pas avec la peur du regard des autres. Sois curieux plutot
qu'inquiet.

Ce qui te semble “petit” sera peut-é&tre une révélation.

. Conseil KonneXion

Chaque rencontre nouvelle est une invitation a te découvrir autrement.

Ce n’est pas juste un pas vers dehors, c’est un détour vers ton essentiel.

® " Zone de journal

* Ce que j'ai tenté aujourd’hui :
e Ce que jai découvert:

* Ce que ca m'a donné envie de refaire :

(7 A retenir : Tu ne découvres pas juste le monde. Tu te redécouvres.
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Jour 7 : Bilan doux et lucide

Aujourd’hui, il n'y a rien a prouver, pas d'objectif a atteindre.

Juste un moment pour souffler.. et regarder doucement ce que tu viens de vivre.

Tu vas poser des mots sur ce que cette semaine t'a apporté.
Ce que tu as 0sé, ce que tu as senti, ce que tu veux garder.

Un pas de recul pour mieux honorer le chemin parcouru.

Observer Micro-pas

Tu as appris a te regarder autrement, avec plus de Tu as tenté des petits changements concrets, sans te
douceur. forcer.

Bouger Exprimer

Tu t'es reconnecté a ton corps, a ton souffle, a ton rythme. Tu as laissé sortir ce que tu retiens trop souvent.
Créer Explorer

Tu as donné une place a ce qui cherche a s’exprimer. Tu as osé aller vers I'inconnu, méme un tout petit peu.

Chaque jour de ce challenge était une invitation a te (re)découvrir.
Et si tu lis ces lignes, c’est que tu es resté avec toi.
C'est déja énorme.

Pas besoin d'avoir tout fait. Pas besoin d'avoir "réussi".
Tu as été présent a toi-méme. C'est |a que la magie commence.

& Y

¢ Exemples de découvertes ¢ Astuce finale

e Tu as aimé marcher sans distraction Méme une seule phrase peut suffire pour faire un bilan.
e Tu t'es surpris a dire non... calmement Du moment qu'elle vient du coeur.

e Tu veux continuer a écrire chaque soir Encouragement

e Tu as pris goUt aux petits instants vrais Tu avances déja. Méme si tu ne le vois pas encore.

Le mouvement est en cours. Il est précieux.

(). . Zone de journal finale

e Ce que jai appris sur moi cette semaine :
e Ce que je veux garder :

e Mon mot-clé pour la suite :

Et si tu en faisais un rituel ?
Chaque matin ou chaque semaine, reviens a ton mot-clé. Note une action simple pour I'incarner. Rien de plus.

(7 A retenir : Tu es déja en mouvement. Et c’est tout ce qui compte.
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Les bénéfices de sortir de sa
zone de confort

Sortir de ta zone de confort, ce n'est pas un exploit héroique.
C’est un acte de respect envers toi-méme, un choix de présence, de curiosité, de

transformation.

Ce challenge t'a montré que le changement n'a pas besoin d'étre brutal.
Il peut étre doux, progressif, ajusté a ton rythme.
Et chaque petit pas vers l'inconnu ouvre une nouvelle palette d'expériences.

Tu as planté des graines.
Certaines germeront tout de suite, d'autres avec le temps.
Mais chacune a son importance.

r A
LJd

Conscience €élargie

Tu te redécouvres sous un nouveau jour.
Des ressources que tu croyais absentes réapparaissent.
Des envies que tu pensais perdues refont surface.

®)

Résilience renforcée

A chaque inconfort traversé, tu apprends a t'adapter.
Tu muscles ta capacité a rebondir, a faire face aux imprévus... avec plus de
souplesse.

Q

e

Joie de vivre

Tu retrouves le goQt de la découverte.
Une étincelle d'enthousiasme, de surprise.
L'impression de te réveiller un peu plus.

Q

Connexions authentiques

Le plus beau dans cette démarche,
c’est ce qui devient naturel a force de pratique.

Ce qui semblait insurmontable devient une aventure excitante.
Et tu développes une nouvelle relation avec toi :
plus bienveillante, plus confiante, plus vivante.

</ Bénéfice Explication

Confiance en soi Tu prouves a ton cerveau que tu peux y arriver. Tu
prends ta place.

Créativité Tu ravives les connexions endormies. Tu réinventes,
tu explores.
Adaptabilité Tu apprivoises l'inconnu. Tu réagis avec plus de

clarté et de souplesse.
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Et maintenant ? Poursuivre 1'aventure

Cette semaine n'était qu’un avant-got de ce que tu peux créer dans ta vie.

Tu as lancé un mouvement, une dynamique., une ouverture.

Et chaque jour qui vient est une nouvelle occasion de continuer a te découvrir... et a évoluer en douceur.

— o e &

Rituel quotidien Journal de bord Partage 1'expérience

Fais de chaque journée un espace d'essai Continue a noter ce que tu observes, ce que Parle de ce que tu vis. Inspire.

bienveillant : tu ressens, ce qui évolue. Exprimer ton chemin, c’est aussi I'honorer.
pour tester une nouveauté, poser une Ce carnet devient ton témoin intérieur.

intention ou agir autrement.

Si tu sens I'élan d'aller plus loin, tu pourras aussi explorer I'atelier “Vivez votre vision” et/ou le pack “30 jours pour ancrer ta transformation”.
Deux chemins pour prolonger ce que tu viens de réveiller.. a ton rythme.

Prochainement

£3 "Ton chemin continue — 30 jours pour ancrer ta transformation”

Un geste, une attention différente, une idée a tester... C’est comme
ouvrir une porte, doucement, vers quelque chose de nouveau.

Tu n’as pas besoin de tout chambouler. Tu avances a ton rythme.
Ce qui compte, c’est d’oser un peu, différemment.

Et parfois, un tout petit changement suffit a déclencher un vrai

Un moment pour te recentrer, déclic.

clarifier tes intentions et poser les bases d'une vie

© @ Atelier : Vivez votre vision

qui te ressemble profondément.

+ En petit groupe

+ Dans un cadre sécurisé

+ Avec des outils simples et puissants
+ Pour passer de I'envie... a I'élan.

“Ce n’est pas un réve flou. C'est une
direction claire, enracinée dans qui tu es
vraiment.”

Rappelle-toi :

Tu n'as pas besoin d'étre prét pour commencer.

Tu n'as pas besoin d'avoir tout compris pour étre légitime.
Tu n"as méme pas besoin d'étre sar.

Tu as juste besoin d'y aller... un jour apreés l'autre.

Le voyage de mille lieues commence par un seul pas.

Tu I'as déja fait. Continue.
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? Foire aux questions

@ Est-ce que ce challenge est fait pour moi ?

Oui, si tu as envie d'avancer sans pression.
Pas besoin d'étre au bout du rouleau ou expert en développement personnel.
Tu veux te reconnecter a toi, en douceur ? Tu es au bon endroit.

@ Combien de temps ca prend par jour ?

10 a 15 minutes.
Le temps de lire, de faire un mini-pas et d'écrire un peu si tu veux.
Pas besoin de chambouler ton emploi du temps : juste d’ouvrir un petit espace pour toi.

® Et si je manque un jour (ou deux) ?

C’est ok. Ce n'est pas un programme rigide.

Tu peux reprendre la ou tu en étais, a ton rythme.

Ici, pas de pression, pas de rattrapage obligatoire.
L'important, c’est d'y revenir quand tu en ressens I'élan.

@ Est-ce que ca peut vraiment m’aider ?

Oui, a condition que tu joues le jeu avec sincérité.
Ce programme ne promet pas de tout changer.

Mais il peut faire émerger quelque chose d’essentiel : toi.
Et apres, je faIS quol ?
Tu continues a ton rythme.
Prochainement, tu pourras soit continuer avec le pack premium (30 jours) ou l'atelier “Vivez votre vision” si tu

veux ancrer ce que tu as commencé ici.

Mais déja, ce que tu viens de faire... c'est beaucoup.
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