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1. INTRODUCTION : cadre et préparation

Cette introspection guidée s'adresse a des personnes qui souhaitent étre dans
laction tout en restant dans une dynamique d’apprentissage continu.

L'objectif n'est pas de viser une réussite dictée par des indicateurs de performance
ou des injonctions stressantes, mais de faire des choix plus conscients.

Plutot que de fixer des objectifs figés, ce travail propose de définir une intention
pour 'année ou la période a venir.

Une intention agit comme une boussole. Elle oriente les décisions, les
comportements et les priorités, sans enfermer dans une logique de résultat, tout
en facilitant le processus et en limitant les frictions qui se présentent en cours
de route.

Ce processus invite a l'observation, la projection, a I'écoute de soi et de son
environnement et a la clarté intérieure, afin de construire une année et période
ou vous étes l'acteur avec 'humilité de notre position d’étre humain dans ses
limites et ses capacités a un instant T.

PREPARER LE TERRAIN (optionnel)

Pour celles et ceux qui le souhaitent, il peut étre aidant, quelques jours avant
lintrospection guidée, de préparer ce temps de réflexion en revisitant I'année
écoulée a travers différents supports :

- relire des carnets ou notes personnelles

- parcourir les photos de 'année passée

- consulter son agenda, digital ou papier

- revoir ses outils d'organisation ou de suivi

- relire un journal intime, si existant

Lintention n'est pas d’analyser, mais de se reconnecter aux expériences vecues,
aux émotions et aux rythmes de 'année passée.
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2. REVIEW sur 'année

Objectif général
Prendre du recul sur 'année écoulée afin d'en extraire du sens et des apprentissages,
pour construire une intention qui a du sens pour toi pour la suite.

L'année en un coup d’ceil
Avoir une vue d’ensemble simple et intuitive de lannée écoulée, sans entrer dans U'analyse

detaillee.

Les grands moments de 'année

Quels ont été les événements, périodes ou tournants marquants de cette année, quils
soient personnels, professionnels ou émotionnels ?

Lénergie globale de I'année

Si cette année pouvait €tre résumée par un mot, une expression, une couleur ou une
image, lequel ou laquelle choisirais-tu ?
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Le theme principal de 'anné
Quel a été le fil rouge de cette année pour toi ?
Par exemple : apprentissage, transition, affirmation, expansion, guérison.

Review de I'année
Identifier rapidement ce qui a bien fonctionné et ce qui a été plus difficile, sans jugement.

Questions clés
1. Qulest-ce qui s'est bien passé cette année ?
2. Qulest-ce qui a été plus challengeant ou inconfortable ?
3. Qulest-ce qui t'a surprise, positivement ou non ?
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Ton équilibre sur I'année
Observer l'équilibre global de l'année a travers les grandes spheres de vie.

Exemples de domaines (a adapter selon ta situation)
e Travalil, carriere, projets
Santé et énergie
Relations (enfants, famille, couple, amitiés, collegues, inconnus)
Temps pour soi et bien-étre
Apprentissage et développement personnel
Finances

Contribution et sens

Pour chaque domaine
e Qulest-ce qui a été satisfaisant ?
e Qulest-ce qui a été en tension ou mis de coté ?
e Quel mot résume ce domaine cette année ?
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Mettre en lumiére un moment clé
Ancrer consciemment un souvenir fort et porteur.

Choisis un moment de 'année
e Un moment dont tu es fiere
e Un moment qui t'a transformée
e Un moment qui te semble important de mettre en lumiere

uestion clé

Pourquoi ce moment est-il important pour toi aujourd’hui ?

NEA Académie - SIRET 92878599700018 - Numeéro Formateur DREETS Nouvelle Aquitaine 75331619433
27 Allée des petits rois 33400 Talence - 06 09 26 24 30 - vincenza@nea-academie.fr
Cet organisme de formation est certifié Qualiopi depuis le 24/07/2025. Numéro : 24FOR03637.1

G



mailto:vincenza@nea-academie.fr

Gratitude, défis et apprentissages

Développer la reconnaissance et renforcer les ressources internes.

De quoi es-tu reconnaissante cette année ?
Quelles personnes, situations ou opportunités ont compte pour toi ?

Quels ont été les principaux défis de I'année ?
A quels moments as-tu di sortir de ta zone de confort ?

Qu’as-tu appris sur toi-méme cette année ?
Qu’as-tu appris sur tes besoins, tes limites ou tes forces ?
Que feras-tu différemment a 'avenir grace a ces apprentissages ?
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Lacher
Faire la paix avec Uannée/période écoulée, intégrer les apprentissages et créer un espace

intérieur clair pour accueillir l'intention a venir.

Y a-t-il des décisions, actions ou non actions que tu regrettes ?
Qulest-ce que tu choisis consciemment de laisser derriere toi ?
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3. LES INTENTIONS

Se projeter dans lannée a venir en définissant une intention claire et inspirante, qui

servira de fil conducteur tout au long de l'année.

L'intention de 'année

Définir une intention globale qui donnera une direction a l'année a venir.

Mot clé ou Image

A quoi ressemble, de maniere globale, ton année idéale a venir ?

Quelle énergie souhaites-tu cultiver cette année ?
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Les habitudes clés au service de I'intention
Identifier une ou deux habitudes essentielles pour soutenir cette intention au quotidien.
Quelle nouvelle habitude pourrait t'aider a rester alignée avec ton intention ?

Quelle habitude existante est incontournable et mérite d'étre renforcée ?

Qu'est-ce que tu choisis de faire régulierement, méme de fagon simple ou imparfaite ?
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Se projeter par I'expérience et les ressentis

Ancrer la vision dans le vécu émotionnel et sensoriel.

Projette-toi dans I'année a venir.

Quelles expériences aimerais-tu vivre ?

Quelles émotions aimerais-tu ressentir plus souvent ?

Formulations a privilégier
Je voudrais étre...

Je voudrais ressentir...

Je voudrais accomplir...

Je voudrais apprendre...
Je voudrais améliorer...

Je voudrais commencer...
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Les “petits kiffs” de I'année

Intégrer consciemment des sources de plaisir, de légereté et de joie dans lannée.

Quels sont les petits plaisirs que tu aimerais toffrir plus souvent ?

Quelles expériences simples te font du bien et méritent d’étre planifiées ou protégées ?
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Contribution et relation aux autres

Donner une place consciente a 'impact positif sur les autres.

Comment souhaites-tu contribuer au bien-étre des autres cette année ?

Quelle posture aimerais-tu adopter dans tes relations personnelles et professionnelles ?

Dans cette réflexion, il peut étre utile de sappuyer sur les principes des accords
tolteques afin de limiter les frictions, préserver son énergie et gagner en clarteé :

- étre impeccable avec sa parole

- ne pas faire de suppositions

- ne pas prendre les choses personnellement

- toujours faire de son mieux
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Relier I'intention a des choix concrets et réalistes.

Qu'est-ce que cette intention va changer dans ta maniere de décider au quotidien ?
Comment sauras-tu que tu es alignée avec ton intention, méme sans atteindre de

“résultat” précis ?

Cette partie peut se conclure par la formulation écrite de l'intention de 'année, comme

un engagement personnel, évolutif et bienveillant.
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Si tu es arrivé jusqu’a la, c’est que ce document a du sens pour toi.

Un petit mot sur qui nous sommes avant de nous quitter.

5. Présentation de la vision de la NEA Académie

Depuis 2014, NEA Académie se consacre a l'apprentissage, a la recherche et a
I'application autour des enjeux liés au concept du Temps.

L'académie accompagne dirigeants et salariés d’entreprise confrontés au stress, en les
aidant a construire ou rétablir un équilibre durable entre efficacité et qualité de vie.

Pour ce faire, Néa Académie propose des diagnostics et des méthodes déposées,
fondées sur des études terrain et les neurosciences, ainsi que des formations
individuelles et collectives, alliant rigueur scientifique et pratique concrete.

Nos valeurs refletent notre approche. Nous plagons I’épanouissement personnel et la
confiance au coeur de notre démarche ; nos accompagnements se veulent écologiques au
sens d'utiles, humains et adaptés, tout en s'inscrivant dans une dynamique d’innovation
continue, basée sur 'expérimentation et la recherche scientifique.

Tout comme nous, nos clients sont des personnes curieuses, investies, ouvertes a la
recherche et au progres quelle apporte.

Lobjectif de NEA Académie est de contribuer a une meilleure santé mentale, tant dans la
vie personnelle que professionnelle, et de favoriser une liberté individuelle accrue pour
chacun.

www.nea-academie.fr

. Qualiopi)), ) . R , N
' il NEA Acadeémie - SIRET 92878599700018 - Numero Formateur DREETS Nouvelle Aquitaine 75331619433

27 Allée des petits rois 33400 Talence - 06 09 26 24 30 - vincenza@nea-academie.fr
Cet organisme de formation est certifié Qualiopi depuis le 24/07/2025. Numéro : 24FOR03637.1



http://www.nea-academie.fr
mailto:vincenza@nea-academie.fr

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	Intentions de l’année 
	Introspection guidée  
	par Vincenza Picone, NEA Académie 
	 


