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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 ?
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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  ?

7

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 .
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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  ?



24

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
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	Certaines activités, personnes ou environnements te rechargent. D'autres te vident.
	Observer ce qui te nourrit et ce qui t'épuise est une clé précieuse pour mieux te connaître et orienter ta vie vers ce qui te fait du bien.
	1- Qu'est-ce qui te donne de l'énergie ?(activités, personnes, lieux, moments...)

	2- Après quelles activités te sens-tu ressourcé(e), vivant(e), enthousiaste ?
	3- Qu'est-ce qui te prend de l'énergie ?(activités, personnes, situations, environnements...)
	4- Après quelles activités te sens-tu vidé(e), fatigué(e), démotivé(e) ?
	5- Qu'est-ce que tu pourrais réduire ou éliminer pour préserver ton énergie ?

	Les endroits et ambiances qui te ressources
	L'endroit où tu te trouves influence profondément ton énergie et ton bien-être.
	Certains environnements t'apaisent, t'inspirent, te donnent des ailes. D'autres t'étouffent ou te fatiguent.
	Apprends à reconnaître les lieux, les ambiances et les contextes qui te correspondent vraiment.
	1- Dans quel type de lieu te sens-tu le mieux ?(nature, ville, mer, montagne, chez toi, dans un café...)

	2- Quelle ambiance te ressource ?(calme, animée, lumineuse, cosy, minimaliste...)
	3- Préfères-tu travailler seul(e) ou entouré(e) ?
	4- Avec quel type de personnes te sens-tu à l'aise et stimulé(e) ?
	5- Y a-t-il des environnements qui t'épuisent ou te stressent ? Lesquels ?
	6- Si tu pouvais créer ton environnement idéal, à quoi ressemblerait-il ?

	Les thèmes qui t’attirent
	Ce qui attire ton attention en dit long sur ce qui t'anime profondément.
	Les sujets que tu explores naturellement, les contenus que tu consommes avec plaisir, les conversations qui te passionnent… tout cela révèle tes appétences.
	1- Quels sujets pourrais-tu explorer pendant des heures ?(livres, podcasts, vidéos, articles...)

	2- Quels types de contenus consommes-tu le plus souvent ?
	3- Sur quels thèmes tes proches viennent-ils te demander conseil ?
	4- De quoi pourrais-tu parler pendant des heures sans te lasser ?
	5- Y a-t-il un domaine où tu as accumulé des connaissances sans même t'en rendre compte ?
	6- Si tu devais animer un atelier ou écrire un blog, ce serait sur quel sujet ?

	Synthèse : Mes appétences clés
	Tu as exploré tes souvenirs d'enfance, ce qui te fait vibrer, ce qui te donne de l'énergie, tes environnements idéaux, tes thèmes de prédilection…
	Il est temps de rassembler tout ça et de faire émerger le fil rouge.
	Exemple :
	Marie a identifié ses appétences : écrire, accompagner les autres, la nature, la créativité, les conversations profondes.
	Point commun : Elle a besoin de sens, de connexion authentique et de calme pour s'épanouir.
	Comment les intégrer dans sa vie : Elle a décidé de créer un journal de bord personnel, de proposer des balades-discussions à ses amies, et d'explorer l'idée d'accompagner d'autres femmes dans leur cheminement.

	1- Mes 3 à 5 appétences principales : (ce vers quoi je suis naturellement attiré(e)
	2- Ce que ces appétences ont en commun :
	3- Comment pourrais-je intégrer davantage ces appétences dans ma vie ?

	Remarques / Notes
	Cet espace est à toi. Notes-y tes réflexions, tes prises de conscience, ce qui t'a marqué(e)...

	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

