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Livret préparatoire

GUIDE DU PARTICIPANT

IMMERSION
QUANTIQUE



Ensemble, préparons les deux journées les plus inspirantes
de votre année !  
Vous tenez entre vos mains le passeport pour une
immersion extraordinaire, un voyage au cœur de vous-
même et de votre entreprise.

Bienvenue dans cette aventure unique ! 

Les exercices proposés vous permettront de :

Prendre conscience de votre état actuel.
Clarifier vos objectifs et vos valeurs.
Développer votre créativité.
Vous connecter à votre corps et à vos émotions.

Le business est un jeu, comme la vie ! Amusons-nous 😜

Réalisez les exercices proposés et partagez vos réflexions
sur notre serveur Discord. Vous repartirez avec de nouvelles
idées et une confiance renforcée.

Rendez-vous les mercredi 11 et jeudi 12 décembre (9h-
18h30) prochains pour une immersion créative et inspirante.

N'hésitez pas à nous contacter si vous avez des questions.
Avec impatience,
Jeanne, Laurence & Stéphanie

Bienvenue !

L ’ immersion
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Commençons par les fondations. 
Cette première partie vous propose des exercices simples
mais efficaces pour prendre conscience de votre état actuel
et vous projeter dans l'avenir. 
En quelques jours, vous poserez les bases d'un voyage
entrepreneurial réussi."

Préparez votre corps et
votre esprit

Immersion quantique - Livret préparatoire



Scan corporel  et  connexion au mental  :  
Comment al lez-vous ? 

Prenez quelques  minutes  chaque jour  pour  scanner
votre corps  de la tête aux pieds .  

Ident i f iez  les  tens ions ,  les  sensat ions  agréables  et
désagréables .

Associez chaque sensat ion à une émot ion .

Prat iquez la respirat ion consciente pour  re lâcher
les  tens ions .

corps au
mental

Reliez le
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Activité 1 - Quoi faire ?



Scannez Moi

corps au
mental

Reliez le
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Activité 1 - On le fait avec vous !



Pour  vous  aider  à visual iser  votre
s i tuation actuel le  et  à identi f ier  vos
prior i tés ,  vous  pouvez réal i ser  une "roue
de la v ie" .  

Cette roue est  d iv i sée en plus ieurs  secteurs  ( santé ,
re lat ions ,  t ravai l ,  etc . ) .  Pour  chaque secteur ,  vous
notez votre niveau de sat is faction sur  une
échel le de 1  à 10.  

Cet exercice vous  permettra d' ident i f ier  les
domaines  sur  lesquels  vous  souhaitez vous
concentrer  pendant  l ' immers ion .

roue de 
la vie

Faites votre 
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Activité 2 - Quoi faire ?



roue de 
la vie

Faites votre 
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Activité 2 - Comment faire ?

Chois i ssez 8  domaines  de votre v ie  importants  à
vos  yeux et  que vous  souhaitez évaluer . . .  

Par  exemple :

Relat ions  -  v ie  sociale
Fami l le  -  amour
Santé
Bien-être
Lois i r s  -  sport
développement  perso .
spi r i tual i té
Habitat
. . .

Carr ière
Travai l
F inances
Créat iv i té
Contr ibut ion
Réputat ion
Equi l ibre v ie  pro / Vie
perso
Format ions
Ecosystème
. . .  



roue de 
la vie

Faites votre 
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Activité 2 - Un modèle



Tenez un journal  pendant une
semaine.  

Notez chaque jour  les  émot ions  que vous  ressentez
et  les  événements  qui  les  ont  déclenchés .

Identi f iez  les  schémas récurrents  et
les  émotions que vous avez tendance
à refouler.

journal
d’émotions

Tenez un 
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Activité 3 - Quoi faire ?



Rédigez trois  lettres  à vous-même du
futur ,  datées  

du 31  décembre 2025 -  1  an ,  
du 31  décembre 2029 -  5 ans ,
du 31  décembre 2034 -  10 ans .   

Décrivez en détai l  votre v ie profess ionnel le et
personnel le ,  vos  réal i sat ions ,  vos  réuss i tes  et  vos
projets .

Soyez audacieux(se)  et  laissez l ibre
cours  à votre imagination !

Partagez vos  project ions sur  le  Discord.

Rêvons ! 
On se projette ? 

sautquantique.ljs@gmail.comL ’ immersion

Activité 4 - Quoi faire ?
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Cette partie est votre tremplin pour une immersion réussie.
En prenant le temps de faire le point sur votre situation
actuelle, de définir vos objectifs et de formuler votre
intention, vous poserez les bases d'une transformation
profonde.
Préparez-vous à vivre une expérience unique !

Préparez votre immersion

Immersion quantique - Livret préparatoire



Prenez un moment pour vous recentrer
et  explorer  votre univers  intér ieur.

C'est  le  moment  de fai re un voyage dans le  temps
pour  mieux comprendre où vous  en êtes
aujourd'hu i .  

Avec cette étape,  vous  regardez votre s i tuation
actuel le  et  vous  poserez les  fondations sol ides de
votre future évolut ion .

Prenez un moment calme d’ introspection

de votre
univers

Plongez au coeur
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Activité 5 - Quoi faire ?



Répondez à ces  quelques  quest ions  :  

Quels  sont  vos  plus  grands succès  jusqu'à
présent  ?

Quels  sont  les  déf is  qu i  vous  ont  le  p lus
marqué ?

Qu'est-ce qui  vous  passionne dans votre
projet  ?

Quels  sont  les  obstacles  qui  vous  empêchent
de progresser  p lus  rapidement  ?

De quoi  avez-vous  besoin pour  atte indre vos
object i f s  ?

de votre
univers

Plongez au coeur
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Activité 5 - Comment faire ?



Vous  avez fai t  un  premier  pas en ident i f iant  vos
succès et  vos  déf i s .  Maintenant ,  identi f iez  ce qui
vous rend unique.

Quel les  sont  vos  forces ?  
Vos  ta lents ,  vos  qual i tés ,  ce qui  vous  dis t ingue.

Quels  sont  vos  “faiblesses”  ?  
Soyez honnête ,  quels  sont  vos  zones d ’ombre ?

En comprenant  mieux votre prof i l ,  vous
pourrez constru i re une stratégie sur
mesure pour atteindre vos objecti fs .

Super
pouvoirs

Découvrez vos
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Activité 6 - Quoi faire ?



Semer les  graines de votre réuss i te!

Maintenant  que vous  avez une v i s ion c lai re de
votre parcours ,  i l  es t  temps de déf in i r  l 'énergie
que vous  souhaitez apporter  et  recevoir  lors  de
cette immers ion .

Quel le est  votre intention ?  Qu'est-ce que vous
souhaitez accompl i r  ?

Quel les  qual i tés  souhaitez-vous développer ?
(ex :  conf iance en soi ,  créat iv i té ,  ouverture
d'espr i t . . . )

Quel le énergie souhaitez-vous cult iver  ?  (ex :
jo ie ,  séréni té ,  déterminat ion . . . )

En formulant  une intent ion c lai re et  pos i t ive ,  vous
créez un ancrage puissant  qui  vous  guidera tout  au
long de cette expér ience.

intention
Cultivez votre
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Activité 7 - Quoi faire ?
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Vous avez posé les fondations, défini votre cap. Il est temps
de passer à l'action ! 
Comment allez-vous convaincre le monde de rejoindre
votre aventure ?
On pose les bases de votre stratégie et de votre
communication ! 

Préparez votre pitch et votre
stratégie

Immersion quantique - Livret préparatoire



Maintenant  que vous  avez une v i s ion g lobale de
votre parcours  et  de vos  aspirat ions ,  i l  es t  temps
de définir  des objecti fs  précis  et  mesurables.

Quels  sont  vos  objecti fs  à court  terme ?
Quel les  sont  les  premières  étapes à f ranchir
pour  vous  rapprocher  de votre v i s ion à long
terme ?
Comment al lez-vous mesurer  votre progress ion
?  Quels  indicateurs  vous  permettront  de savoir
s i  vous  êtes  sur  la  bonne voie ?

Des object i f s  c la i rs  vous  permettent  de
suivre vos  progrès et  de rester
motivé.e .

trajectoire
Tracez votre 
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Activité 8 - Quoi faire ?



Vous avez identi f ié  vos  objecti fs ,  i l  est
temps de les  hiérarchiser.

Quels  sont  les  3  objecti fs  les  plus  importants  à
vos yeux ?  Pourquoi  ?

Comment ces objecti fs  s 'art iculent-i l s  entre
eux ?  Y  a-t- i l  des  object i f s  qu i  sont  dépendants
les  uns  des  autres  ?

Quel les  ressources  ( temps ,  compétences ,
réseau. . . )  sont  nécessaires  pour  atte indre
chacun de ces  object i f s  ?

En h iérarchisant  vos  object i f s ,  vous  vous  donnez
une feu i l le  de route c lai re et  vous  vous concentrez
sur  ce qui  compte le  plus  pour vous.

objectifs
Classez vos
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Activité 9 - Quoi faire ?



Les  fondations de votre entreprise :  
Décrivez. . .

Votre offre :
Qu'est-ce qui  rend votre of f re un ique ?
Comment la dél ivrez-vous  ?

Votre cl ient  :
Qui  sont  vos  c l ients  idéaux ?
Quel  problème résolvez-vous  pour  eux ?

Votre entreprise :
De quel les  ressources  avez-vous  besoin  ?
Quel les  sont  vos  act iv i tés  c lés  ?
Avec qui  col laborez-vous  ?
Quel le  est  votre v i s ion à long terme ?

de votre
entreprise

Dessinez les contours
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Activité 10 - Quoi faire ?



Sous le  feu des projecteurs  :  à vous de
jouer !

Prêt  à br i l ler  ?  Créez une v idéo de 1min30 max
(format portrai t )  et  partagez-la sur  Discord .  

Présentez-vous  :  votre projet ,  vos  valeurs  et  vos
object i f s .  Osez  et  entraînez-vous  à convaincre en un
cl in  d 'œi l  !  C'est  l 'occas ion de nous connaitre
mieux  et  pourquoi  pas de t i s ser  des  l iens

Pas de press ion,  juste du fun  
pour  vous  présenter .  Partageons nos  créat ions  et

échangeons ensemble !

en 60
secondes

Présentez-vous
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Activité 11 - Quoi faire ?



Imaginez . . .
Vous  êtes  sur  scène,  face à un publ ic  enthous iaste .
Sais i s sez cette opportunité pour  vous  fa i re
connaît re et  convaincre .

Consei ls  bonus :

Soyez vous-même  :  votre authent ic i té fera
toute la di f férence.

Soyez concis  et  c lai r .

Amusez-vous !  C'est  l 'occas ion de découvr i r  de
nouveaux ta lents .

en 60
secondes

Présentez-vous

sautquantique.ljs@gmail.comL ’ immersion

Activité 11 - Comment faire ?
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La gratitude est bien plus qu'un simple état d'esprit positif.
C'est un véritable moteur de créativité. 
Découvrez comment exprimer votre reconnaissance peut
vous aider à trouver de nouvelles idées et à donner vie à vos
projets.

Développez votre gratitude
et votre créativité

Immersion quantique - Livret préparatoire



Pourquoi  un cl ient  devrait- i l  chois i r
votre produit  ou service plutôt  qu'un

autre ? 

Qu'est-ce qui  rend votre offre spéciale?
Décryptez les  é léments  c lés  qui  font  la  di f férence
et  séduisent  vos  c l ients .

L i s tez tous  les  bénéfices que votre produi t  ou
serv ice apporte à vos  c l ients .

Ident i f iez  ce qui  vous di f férencie de vos
concurrents .

Résumez en une phrase votre valeur  un ique !  Et
partagez- la sur  le  Discord

Unique
Vous êtes 
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Activité 12 - Quoi faire ?



Chaque matin,  prenez quelques minutes
pour décrire :  

Mouvements :
Act iv i té  phys ique:  Quel  exercice avez-vous  fa i t
aujourd'hu i  ?  (marche,  yoga,  sport . . . )
Mouvements  énergét iques:  Comment  avez-vous
bougé votre corps  pour  vous  révei l ler  ou vous
détendre ?
Mouvements  créat i f s :  Avez-vous  dess iné ,  dansé ,
chanté ou prat iqué une autre act iv i té  créat ive ?

Objecti fs :
Mes 3 object i f s  pr incipaux pour  demain:
Spéci f iques ,  mesurables ,  at te ignables ,  réal i s tes
et  temporel lement  déf in i s  (SMART) .
Quel les  sont  les  act ions  concrètes  que je  vais
mettre en place pour  les  atte indre ?
Quel les  sont  les  éventuel les  d i f f icu l tés  que je
pourrais  rencontrer  et  comment  les  surmonter  ?

quotidienne
Ma routine
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Activité 13 - Quoi faire ?



Chaque soir ,  prenez quelques minutes
pour décrire :  

Évaluations :
Qu'est-ce qui  a bien fonct ionné aujourd'hu i  ?
Qu'est-ce que je  pourrais  amél iorer  ?
Qu'ai- je  appr is  sur  moi-même ?

Clari f ication de l ' intent ion:
Quel le  est  mon intent ion pour  demain ? (être
plus  pat ient ,  p lus  créat i f ,  p lus  présent . . . )
Comment  cette intent ion va m'aider  à atte indre
mes object i f s  ?
Quel le  af f i rmat ion pos i t ive vais- je  me répéter
pour  me renforcer  ?

Alignement :
Comment  mes act ions  quot idiennes contr ibuent-
el les  à ma v i s ion à long terme ?
Suis- je  en al ignement  avec mes valeurs  ?
Qu'est-ce qui  me mot ive à cont inuer  sur  cette
voie ?

quotidienne
Ma routine
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Activité 13 - Quoi faire ?



Chaque jour ,  célébrez les  pet i tes  et  les
grandes joies  de la v ie.  

Notez trois  choses  pour  lesquel les  vous  êtes
reconnaissant  

et  
expr imez votre grat i tude en dansant ,  en chantant

ou en créant  une œuvre d'art  un ique.  

Laissez votre joie s 'exprimer sans
retenue !

la joie
L’invitation à 
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Activité 14 - Quoi faire ?



Ce feuillet n'est qu'un avant-goût de tout ce
qui vous attend. 

Prêt.e à vivre une expérience unique ?
Vous tenez entre vos mains le passeport pour un voyage au
cœur de votre potentiel créatif. Ces exercices sont les
premières étapes d'une transformation profonde. Partagez
vos créations sur Discord. 

Les journées de séminaire seront l'occasion de :
Déverrouiller les portes de votre créativité.
Co-construire un avenir sur-mesure.
Booster votre business à un niveau supérieur.

Vous repartirez avec :
De nouvelles idées pour développer votre business.
Une confiance inébranlable en vos capacités.
Une vision claire de votre avenir.

Préparez-vous à vivre un moment unique, riche en émotions
et en découvertes. Nous avons hâte de partager cette
aventure avec vous  !

On se retrouve mercredi 11 et jeudi 12
décembre !

Jeanne, Laurence & Stéphanie

Conclusion

L ’ immersion
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