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Ce guide appartient à
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“Redécouvrir ce qui me fait vibrer”



Et si tu t'autorisais à te reconnecter à ce qui te fait vraiment vibrer ?

Avec le temps, les obligations, les attentes des autres… on finit parfois
par oublier ce qui nous anime profondément. Ces élans, ces envies,
ces petites étincelles qu'on a mises de côté.

Ce guide t'invite à explorer tes appétences, ces choses vers
lesquelles tu es naturellement attiré(e), qui te donnent de l'énergie,
qui te font te sentir vivant(e).

Il n'y a pas de bonne ou de mauvaise réponse. Juste toi, tes ressentis,
et une invitation à te retrouver. Prends ton temps. Laisse émerger ce
qui vient, sans filtre, sans jugement.

Avec toute ma bienveillance,

dans cet espace de redécouverte

 Séverine
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Bienvenue
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U n e  a p p é t e n c e ,  c ' e s t  c e  v e r s  q u o i  t u  e s  n a t u r e l l e m e n t
a t t i r é ( e ) .  C ' e s t  c e  q u i  t e  d o n n e  e n v i e  d e  t e  l e v e r  l e
m a t i n ,  c e  q u i  t e  f a i t  p e r d r e  l a  n o t i o n  d u  t e m p s ,  c e  q u i
t ' a n i m e  s a n s  e f f o r t .

C e  n ' e s t  p a s  f o r c é m e n t  u n e  c o m p é t e n c e  o u  u n  t a l e n t .
C ' e s t  p l u s  p r o f o n d  q u e  ç a  :  c ' e s t  u n e  a t t i r a n c e ,  u n
é l a n ,  u n e  c u r i o s i t é  n a t u r e l l e .

T e s  a p p é t e n c e s  p e u v e n t  s e  c a c h e r  d a n s  :

C e  q u e  t u  a i m a i s  f a i r e  e n f a n t
L e s  s u j e t s  q u i  t e  p a s s i o n n e n t
L e s  a c t i v i t é s  o ù  t u  t e  s e n s  " à  t a  p l a c e "
C e  q u e  t u  f e r a i s  m ê m e  g r a t u i t e m e n t
L e s  e n v i r o n n e m e n t s  o ù  t u  t e  s e n s  b i e n

E x p l o r e r  t e s  a p p é t e n c e s ,  c ' e s t  r e t r o u v e r  l e  f i l  d e  c e
q u i  t e  r e n d  v i v a n t ( e ) .
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C'est quoi une appétence ?
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P a r c e  q u ' o n  n e  p e u t  p a s  c o n s t r u i r e  u n e  v i e  a l i g n é e
s a n s  s a v o i r  c e  q u i  n o u s  f a i t  v i b r e r .

P e n d a n t  d e s  a n n é e s ,  t u  a s  p e u t - ê t r e  f a i t  p a s s e r  l e s
b e s o i n s  d e s  a u t r e s  a v a n t  l e s  t i e n s .  T u  a s  m i s  t e s
e n v i e s  d e  c ô t é ,  p a r  m a n q u e  d e  t e m p s ,  p a r  c u l p a b i l i t é ,
o u  s i m p l e m e n t  p a r c e  q u e  " c e  n ' é t a i t  p a s  l e  m o m e n t " .

R é s u l t a t  :  t u  n e  s a i s  p l u s  v r a i m e n t  c e  q u e  t u  v e u x .

E x p l o r e r  t e s  a p p é t e n c e s ,  c ' e s t  :

T e  r e c o n n e c t e r  à  t o i - m ê m e
I d e n t i f i e r  c e  q u i  t e  n o u r r i t  v r a i m e n t
P o s e r  l e s  b a s e s  d ' u n  p r o j e t  d e  v i e  q u i  t e  r e s s e m b l e
A r r ê t e r  d e  t ' é p u i s e r  d a n s  c e  q u i  n e  t ' a n i m e  p a s
T e  d o n n e r  l a  p e r m i s s i o n  d e  v i b r e r  à  n o u v e a u

C e  n ' e s t  p a s  d u  l u x e .  C ' e s t  e s s e n t i e l .
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Pourquoi
explorer ses
appétences ?

“Redécouvrir ce qui me fait vibrer”



A v a n t  l e s  o b l i g a t i o n s ,  l e s  " i l  f a u t " ,  l e s  a t t e n t e s  d e s
a u t r e s …  i l  y  a v a i t  u n ( e )  e n f a n t  q u i  s a v a i t  e x a c t e m e n t  c e
q u i  l e / l a  f a i s a i t  v i b r e r .

R e t o u r n e  u n  i n s t a n t  d a n s  t e s  s o u v e n i r s .  Q u ' e s t - c e  q u i
t ' a n i m a i t ,  t e  p a s s i o n n a i t ,  t e  f a i s a i t  p e r d r e  l a  n o t i o n  d u
t e m p s  ?
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Reconnecte-toi
à l'enfant

que tu étais
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1 -  Q u a n d  t u  é t a i s  e n f a n t ,  q u ' e s t - c e  q u e  t u  a d o r a i s  f a i r e  ?
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2 -  À  q u o i  p o u v a i s - t u  j o u e r  p e n d a n t  d e s  h e u r e s  s a n s  t e
l a s s e r  ?

3 -  Q u ' e s t - c e  q u i  t e  r e n d a i t  f i e r ( e )  d e  t o i  ?

4 -  Q u ' e s t - c e  q u ' o n  t e  r e p r o c h a i t  s o u v e n t  ?  ( p a r f o i s  n o s
" d é f a u t s "  d ' e n f a n t  c a c h e n t  n o s  f o r c e s )
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5 -  D e  q u o i  r ê v a i s - t u  p o u r  t a  v i e  d ' a d u l t e  ?

6 -  Y  a - t - i l  u n e  d e  c e s  c h o s e s  q u e  t u  a i m e r a i s  r é i n t é g r e r
d a n s  t a  v i e  a u j o u r d ' h u i  ?



T u  s a i s ,  c e s  m o m e n t s  o ù  t u  e s  t e l l e m e n t  a b s o r b é ( e )  p a r  c e
q u e  t u  f a i s  q u e  t u  o u b l i e s  l ' h e u r e ,  l a  f a t i g u e ,  t o u t  l e
r e s t e …  C ' e s t  l à  q u e  s e  c a c h e n t  s o u v e n t  t e s  a p p é t e n c e s  l e s
p l u s  p r o f o n d e s .
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Ce qui te fait perdre
la notion du temps
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1 -  Q u e l l e s  a c t i v i t é s  t e  f o n t  p e r d r e  l a  n o t i o n  d u  t e m p s  ?
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2 -  Q u ' e s t - c e  q u e  t u  p e u x  f a i r e  p e n d a n t  d e s  h e u r e s  s a n s  v o i r
l e  t e m p s  p a s s e r  ?

3 -  D a n s  q u e l s  m o m e n t s  t e  s e n s - t u  " d a n s  t a  b u l l e " ,
p l e i n e m e n t  p r é s e n t ( e )  ?

4 -  Q u ' e s t - c e  q u e  t u  f a i s  q u a n d  t u  a s  d u  t e m p s  l i b r e  e t  z é r o
o b l i g a t i o n  ?
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5 -  Y  a - t - i l  d e s  s u j e t s  s u r  l e s q u e l s  t u  p e u x  p a r l e r  o u  l i r e
p e n d a n t  d e s  h e u r e s  ?

6 -  Q u ' e s t - c e  q u e  t u  f e r a i s  m ê m e  s i  t u  n ' é t a i s  p a s  p a y é ( e )
p o u r  l e  f a i r e  ?



C e r t a i n e s  a c t i v i t é s ,  p e r s o n n e s  o u  e n v i r o n n e m e n t s  t e
r e c h a r g e n t .  D ' a u t r e s  t e  v i d e n t .

O b s e r v e r  c e  q u i  t e  n o u r r i t  e t  c e  q u i  t ' é p u i s e  e s t  u n e  c l é
p r é c i e u s e  p o u r  m i e u x  t e  c o n n a î t r e  e t  o r i e n t e r  t a  v i e  v e r s
c e  q u i  t e  f a i t  d u  b i e n .
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Ce qui te donne de l'énergie
vs ce qui t'en prend
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1 -  Q u ' e s t - c e  q u i  t e  d o n n e  d e  l ' é n e r g i e  ? ( a c t i v i t é s ,  p e r s o n n e s ,
l i e u x ,  m o m e n t s . . . )
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2 -  A p r è s  q u e l l e s  a c t i v i t é s  t e  s e n s - t u  r e s s o u r c é ( e ) ,  v i v a n t ( e ) ,
e n t h o u s i a s t e  ?

3 -  Q u ' e s t - c e  q u i  t e  p r e n d  d e  l ' é n e r g i e  ? ( a c t i v i t é s ,  p e r s o n n e s ,
s i t u a t i o n s ,  e n v i r o n n e m e n t s . . . )

4 -  A p r è s  q u e l l e s  a c t i v i t é s  t e  s e n s - t u  v i d é ( e ) ,  f a t i g u é ( e ) ,
d é m o t i v é ( e )  ?
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5 -  Q u ' e s t - c e  q u e  t u  p o u r r a i s  r é d u i r e  o u  é l i m i n e r  p o u r
p r é s e r v e r  t o n  é n e r g i e  ?



L ' e n d r o i t  o ù  t u  t e  t r o u v e s  i n f l u e n c e  p r o f o n d é m e n t  t o n
é n e r g i e  e t  t o n  b i e n - ê t r e .

C e r t a i n s  e n v i r o n n e m e n t s  t ' a p a i s e n t ,  t ' i n s p i r e n t ,  t e
d o n n e n t  d e s  a i l e s .  D ' a u t r e s  t ' é t o u f f e n t  o u  t e  f a t i g u e n t .

A p p r e n d s  à  r e c o n n a î t r e  l e s  l i e u x ,  l e s  a m b i a n c e s  e t  l e s
c o n t e x t e s  q u i  t e  c o r r e s p o n d e n t  v r a i m e n t .
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Les endroits et ambiances
qui te ressources
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1 -  D a n s  q u e l  t y p e  d e  l i e u  t e  s e n s - t u  l e  m i e u x  ? ( n a t u r e ,  v i l l e ,
m e r ,  m o n t a g n e ,  c h e z  t o i ,  d a n s  u n  c a f é . . . )
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2 -  Q u e l l e  a m b i a n c e  t e  r e s s o u r c e  ? ( c a l m e ,  a n i m é e ,
l u m i n e u s e ,  c o s y ,  m i n i m a l i s t e . . . )

3 -  P r é f è r e s - t u  t r a v a i l l e r  s e u l ( e )  o u  e n t o u r é ( e )  ?

4 -  A v e c  q u e l  t y p e  d e  p e r s o n n e s  t e  s e n s - t u  à  l ' a i s e  e t
s t i m u l é ( e )  ?
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5 -  Y  a - t - i l  d e s  e n v i r o n n e m e n t s  q u i  t ' é p u i s e n t  o u  t e
s t r e s s e n t  ?  L e s q u e l s  ?

6 -  S i  t u  p o u v a i s  c r é e r  t o n  e n v i r o n n e m e n t  i d é a l ,  à  q u o i
r e s s e m b l e r a i t - i l  ?



C e  q u i  a t t i r e  t o n  a t t e n t i o n  e n  d i t  l o n g  s u r  c e  q u i  t ' a n i m e
p r o f o n d é m e n t .

L e s  s u j e t s  q u e  t u  e x p l o r e s  n a t u r e l l e m e n t ,  l e s  c o n t e n u s
q u e  t u  c o n s o m m e s  a v e c  p l a i s i r ,  l e s  c o n v e r s a t i o n s  q u i  t e
p a s s i o n n e n t …  t o u t  c e l a  r é v è l e  t e s  a p p é t e n c e s .
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Les thèmes qui t’attirent
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1 -  Q u e l s  s u j e t s  p o u r r a i s - t u  e x p l o r e r  p e n d a n t  d e s  h e u r e s  ?
( l i v r e s ,  p o d c a s t s ,  v i d é o s ,  a r t i c l e s . . . )
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2 -  Q u e l s  t y p e s  d e  c o n t e n u s  c o n s o m m e s - t u  l e  p l u s  s o u v e n t  ?

3 -  S u r  q u e l s  t h è m e s  t e s  p r o c h e s  v i e n n e n t - i l s  t e  d e m a n d e r
c o n s e i l  ?

4 -  D e  q u o i  p o u r r a i s - t u  p a r l e r  p e n d a n t  d e s  h e u r e s  s a n s  t e
l a s s e r  ?
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5 -  Y  a - t - i l  u n  d o m a i n e  o ù  t u  a s  a c c u m u l é  d e s  c o n n a i s s a n c e s
s a n s  m ê m e  t ' e n  r e n d r e  c o m p t e  ?

6 -  S i  t u  d e v a i s  a n i m e r  u n  a t e l i e r  o u  é c r i r e  u n  b l o g ,  c e
s e r a i t  s u r  q u e l  s u j e t  ?



T u  a s  e x p l o r é  t e s  s o u v e n i r s  d ' e n f a n c e ,  c e  q u i  t e  f a i t
v i b r e r ,  c e  q u i  t e  d o n n e  d e  l ' é n e r g i e ,  t e s  e n v i r o n n e m e n t s
i d é a u x ,  t e s  t h è m e s  d e  p r é d i l e c t i o n …

I l  e s t  t e m p s  d e  r a s s e m b l e r  t o u t  ç a  e t  d e  f a i r e  é m e r g e r  l e
f i l  r o u g e .

22

Synthèse :
Mes appétences clés
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E x e m p l e  :  

M a r i e  a  i d e n t i f i é  s e s  a p p é t e n c e s  :  é c r i r e ,  a c c o m p a g n e r  l e s
a u t r e s ,  l a  n a t u r e ,  l a  c r é a t i v i t é ,  l e s  c o n v e r s a t i o n s  p r o f o n d e s .

P o i n t  c o m m u n  :  E l l e  a  b e s o i n  d e  s e n s ,  d e  c o n n e x i o n
a u t h e n t i q u e  e t  d e  c a l m e  p o u r  s ' é p a n o u i r .

C o m m e n t  l e s  i n t é g r e r  d a n s  s a  v i e  :  E l l e  a  d é c i d é  d e  c r é e r  u n
j o u r n a l  d e  b o r d  p e r s o n n e l ,  d e  p r o p o s e r  d e s  b a l a d e s -
d i s c u s s i o n s  à  s e s  a m i e s ,  e t  d ' e x p l o r e r  l ' i d é e  d ' a c c o m p a g n e r
d ' a u t r e s  f e m m e s  d a n s  l e u r  c h e m i n e m e n t .
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1 -  M e s  3  à  5  a p p é t e n c e s  p r i n c i p a l e s  :  ( c e  v e r s  q u o i  j e  s u i s
n a t u r e l l e m e n t  a t t i r é ( e )

2 -  C e  q u e  c e s  a p p é t e n c e s  o n t  e n  c o m m u n  :

3 -  C o m m e n t  p o u r r a i s - j e  i n t é g r e r  d a v a n t a g e  c e s
a p p é t e n c e s  d a n s  m a  v i e  ?
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Remarques / Notes
C e t  e s p a c e  e s t  à  t o i .  N o t e s - y  t e s  r é f l e x i o n s ,

t e s  p r i s e s  d e  c o n s c i e n c e ,  c e  q u i  t ' a  m a r q u é (e ) . . .
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d'avoir pris ce temps pour toi,
pour explorer ce qui te fait
vibrer.
Redécouvrir ses appétences,
c'est se reconnecter à son
essence. C'est oser regarder ce
qu'on a mis de côté, parfois
depuis longtemps.

Tu n'as pas besoin de tout changer du jour au lendemain.
Juste d'écouter ces élans et de leur faire une petite place
dans ta vie.

Chaque pas vers ce qui t'anime est un pas vers toi-même.

Avec toute ma bienveillance,

Séverine


