
 

GUIDE D'INTROSPECTION PERSONNELLE 

Où j'en suis vraiment 
? 

───────────────────────────── 

Un voyage intérieur pour faire le point sur votre vie, 
vos valeurs, vos envies et votre direction 

e-book  •  Guide complet  •  15 chapitres 

"La vie non examinée ne vaut pas la peine d'être vécue."  — Socrate 



Introduction 

 

Ce guide est une invitation à vous arrêter. À poser vos bagages le temps d'une lecture. À 
regarder honnêtement là où vous en êtes — sans filtre, sans jugement, sans vous raconter 
d'histoires. 

Nous vivons dans un monde qui valorise l'action, la performance, la vitesse. On avance, on produit, 
on gère. Mais on s'interroge rarement sur l'essentiel : est-ce que cette vie que je construis est 
vraiment la mienne ? Est-ce que je vis selon mes valeurs ou selon les attentes des autres ? 

Ce guide vous propose un parcours structuré en plusieurs grandes thématiques : votre rapport à 
vous-même, à vos émotions, à votre corps, à vos relations, à votre travail, à vos rêves. Chaque 
chapitre est une porte que vous pouvez ouvrir à votre rythme. 

Il n'y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses ici. Seulement vos réponses. Prenez un carnet, 
un stylo, et offrez-vous ce cadeau rare : celui de vous écouter vraiment. 

 

Ce guide est conçu pour être lu lentement, annoté, repris. Certains chapitres vous 
toucheront plus que d'autres — c'est normal. Ces zones d'émotion ou d'inconfort sont 
précisément les endroits où se cache votre vérité. 
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Chapitre 1 — Se poser et faire silence 

Avant de répondre à quoi que ce soit, il faut d'abord apprendre à se taire. Non pas pour 
s'oublier, mais pour enfin s'entendre. 

Dans une société saturée de notifications, de sollicitations et de bruit ambiant, le silence est devenu 
subversif. Pourtant, c'est dans cet espace que résident nos pensées les plus profondes, nos désirs 
les plus authentiques, nos peurs les plus honnêtes. 

Faire le point sur sa vie, c'est d'abord créer les conditions du recueillement. Pas besoin de retraite 
spirituelle de dix jours. Il suffit parfois de quinze minutes chaque matin, d'une promenade sans 
téléphone, d'une heure sans écran avant de dormir. 

Pourquoi le silence fait-il peur ? 

Beaucoup de personnes fuient inconsciemment le silence parce qu'elles craignent ce qu'elles 
pourraient y trouver. Des questions sans réponse. Des insatisfactions refoulées. Des désirs qu'elles 
n'osent pas formuler. Le bruit extérieur devient une anesthésie confortable. 

Mais ce que nous fuyons finit toujours par nous rattraper — souvent sous une forme plus 
douloureuse : l'épuisement, la dépression, la crise du milieu de vie, la sensation de vide. 

Pratique : La pause de 10 minutes 

Chaque jour pendant une semaine, installez-vous dans un endroit calme. Fermez les yeux. Respirez 
profondément. Posez-vous simplement la question : « Qu'est-ce que je ressens en ce moment ? » 
— sans chercher à analyser ni à résoudre. 

 

✦  Exercice de réflexion 

Quand est la dernière fois que vous vous êtes accordé un moment de vrai silence 
? Qu'avez-vous ressenti ? 

  

  

  

  

 

Chapitre 2 — Qui suis-je vraiment ? 

Entre les rôles que nous jouons et la personne que nous sommes au fond, il y a souvent un 
gouffre. Ce chapitre vous invite à explorer cet espace. 

Nous portons tous plusieurs masques : le professionnel compétent, le parent aimant, l'ami 
disponible, le conjoint attentionné. Ces rôles ne sont pas faux — ils font partie de nous. Mais ils ne 
sont pas tout nous. 

La question « Qui suis-je ? » est l'une des plus anciennes et des plus déstabilisantes de l'existence. 
Elle ne demande pas une réponse définitive, mais une exploration honnête et continue. 



L'inventaire de soi 

Commencez par lister ce qui vous définit — non pas selon les autres, mais selon vous. Vos passions, 
vos travers, vos contradictions, vos sources de joie et de colère, vos croyances, vos doutes. Vous 
n'êtes pas un profil LinkedIn. Vous êtes une constellation complexe et en perpétuel mouvement. 

 

À explorer 
Mes qualités profondes, mes défauts que j'assume, mes 
contradictions assumées, ce qui me rend unique, ce que j'aime 
sans avoir à me justifier. 

 

Il est utile de distinguer le moi construit — façonné par l'éducation, la culture, les attentes — du moi 
profond, ce noyau de désirs et de valeurs qui préexiste à tous les conditionnements. Ce moi profond 
murmure souvent très doucement. Il faut apprendre à l'écouter. 

Les croyances limitantes sur soi 

"Je ne suis pas assez..." "Je suis trop..." "Les gens comme moi ne peuvent pas..." Ces phrases 
intérieures que nous répétons sans nous en rendre compte construisent une prison invisible. Les 
identifier est le premier pas pour les remettre en question. 

 

✦  Exercice de réflexion 

Si vous deviez vous décrire à quelqu'un qui ne vous connaît pas — au-delà de 
votre métier et votre statut — que diriez-vous ? 

  

  

  

  

 

Chapitre 3 — Mes valeurs profondes 

Nos valeurs sont la boussole de notre existence. Quand notre vie s'aligne avec elles, tout 
semble fluide. Quand elle s'en éloigne, tout devient effort. 

Une valeur n'est pas un principe moral abstrait. C'est quelque chose que vous vivez viscéralement, 
qui oriente vos choix sans que vous ayez toujours à y réfléchir. La liberté, la loyauté, la création, la 
justice, la famille, l'aventure, la sécurité — chacun possède une hiérarchie de valeurs unique. 

Le problème survient quand nous vivons en contradiction avec nos valeurs profondes. On peut s'y 
habituer pendant des années, en anesthésiant la douleur avec des compensations. Mais tôt ou tard, 
quelque chose se fissure. 

Identifier ses valeurs réelles 

Pour identifier vos vraies valeurs (et non celles que vous croyez avoir), observez vos réactions 
émotionnelles fortes. Ce qui vous met en colère révèle ce que vous considérez comme injuste. Ce 
qui vous touche aux larmes révèle ce qui compte profondément. Ce qui vous donne de l'énergie 
révèle ce qui vous nourrit. 



 

– Liberté — faire mes propres choix sans rendre de comptes 

– Sécurité — avoir une base stable sur laquelle m'appuyer 

– Famille — être là pour les miens et les voir épanouis 

– Création — exprimer, inventer, laisser une trace 

– Justice — agir équitablement et défendre les faibles 

– Excellence — donner le meilleur de moi-même 

– Connexion — créer des liens profonds et authentiques 

 

Choisissez vos 3 à 5 valeurs les plus fondamentales. Puis demandez-vous : est-ce que ma vie 
actuelle reflète ces valeurs ? Là où la réponse est non, il y a un travail à faire. 

 

✦  Exercice de réflexion 

Quelle est la valeur que vous trahissez le plus souvent dans votre vie actuelle ? 
Comment cela se manifeste-t-il concrètement ? 

  

  

  

  



Chapitre 4 — Mon rapport aux émotions 

Les émotions ne sont pas des ennemies à dompter. Ce sont des messagères qui portent 
des informations vitales sur ce que vous vivez. 

Dans notre culture, on nous a souvent appris à gérer nos émotions — c'est-à-dire à les contrôler, 
les minimiser, les cacher. Rarement à les écouter. Cette relation conflictuelle avec notre vie 
émotionnelle est à l'origine de nombreuses souffrances inutiles. 

Une émotion non exprimée ne disparaît pas. Elle s'accumule dans le corps, dans le comportement, 
dans les relations. Elle ressort souvent au pire moment, de manière disproportionnée, laissant les 
autres (et soi-même) perplexes. 

Les 4 émotions primaires 

La joie, la tristesse, la colère et la peur sont les quatre grandes familles émotionnelles. Derrière 
chaque émotion complexe se cache généralement une combinaison de ces quatre fondamentales. 
Apprendre à les reconnaître, les nommer et les accueillir est une compétence émotionnelle 
fondamentale. 

 

La colère Signale une limite franchie, une injustice perçue ou un besoin 
non respecté. Elle n'est pas mauvaise — elle est informative. 

 

La tristesse Signale une perte, un deuil, un manque. L'accueillir permet de 
traverser, pas de rester coincé. 

 

La peur Signale un danger perçu. Elle peut être réelle ou imaginaire — 
discerner les deux est essentiel. 

 

La joie Signale que quelque chose nous nourrit vraiment. Elle mérite 
d'être reconnue et célébrée. 

 

Posez-vous cette question sincère : quelle est l'émotion que vous avez le plus de mal à ressentir ? 
Ou à exprimer ? C'est souvent celle qui recèle le plus d'informations précieuses sur votre état 
intérieur. 

 

✦  Exercice de réflexion 

Quelle émotion dominez-vous le plus dans votre quotidien ? Quelle émotion 
évitez-vous le plus souvent ? Pourquoi, selon vous ? 

  

  

  

  

 



Chapitre 5 — Mon corps, ce messager oublié 

Le corps parle avant le mental. Il enregistre tout, oublie rien, et cherche constamment à 
nous dire où nous en sommes. 

Combien de fois avez-vous ignoré un mal de ventre avant une réunion importante, une tension dans 
la nuque en fin de semaine chargée, une fatigue chronique que vous mettiez sur le compte d'une 
mauvaise nuit ? Ces signaux sont rarement des hasards. 

La somatisation — le fait que nos états psychiques s'expriment dans le corps — est un phénomène 
très documenté. Notre corps est notre biographe le plus honnête. Il raconte ce que nos mots cachent. 

Écouter les signaux corporels 

Une pratique simple consiste à faire un scan corporel régulier : en vous levant le matin, fermez les 
yeux et passez mentalement chaque zone de votre corps en revue. Nuque, épaules, poitrine, ventre, 
lombaires... Où sentez-vous de la tension ? De la légèreté ? De l'engourdissement ? 

Ces informations corporelles sont précieuses. Elles donnent souvent une image plus fidèle de votre 
état réel que ce que vous en pensez. 

Le corps comme baromètre de l'alignement 

Lorsque vous prenez une décision qui vous correspond vraiment, il y a souvent une sensation 
d'ouverture dans la poitrine, de légèreté dans le corps. À l'inverse, une décision prise sous contrainte 
ou contre vos valeurs se traduit fréquemment par un serrement, une lourdeur, une résistance 
physique. 

Apprenez à utiliser ce « GPS corporel » — il est souvent plus fiable que le raisonnement logique 
seul. 

 

✦  Exercice de réflexion 

Quels signaux physiques votre corps vous envoie-t-il régulièrement ? Avez-vous 
tendance à les ignorer ou à les écouter ? 

  

  

  

 

Chapitre 6 — Mes relations : nourrissantes ou 
épuisantes ? 

Nos relations sont le miroir le plus révélateur de qui nous sommes et de ce que nous croyons 
mériter. 

Nous ne sommes pas des îles. Nos relations — amicales, amoureuses, familiales, professionnelles 
— façonnent profondément notre qualité de vie et notre image de nous-mêmes. Et pourtant, nous 
passons rarement du temps à les examiner avec honnêteté. 

Certaines relations nous élèvent. Elles nous permettent d'être pleinement nous-mêmes, d'évoluer, 
de nous sentir vus et reconnus. D'autres, au contraire, nous appauvrissent. Elles nous vident de 
notre énergie, nous font douter, nous maintiennent dans des rôles réducteurs. 



L'inventaire relationnel 

Prenez le temps de lister les personnes importantes de votre vie. Pour chacune, demandez-vous : 
après avoir passé du temps avec elle, comment je me sens ? Energisé ou épuisé ? Plus ou moins 
moi-même ? 

Ce n'est pas un exercice pour juger les autres ou pour couper les ponts brutalement. C'est un 
exercice de conscience. On ne peut pas prendre soin d'une relation si on ne voit pas clairement ce 
qu'elle est. 

Les patterns relationnels 

Nous répétons souvent les mêmes schémas relationnels, inconsciemment. Celui qui prend soin de 
tout le monde sauf de lui-même. Celui qui attire les personnes qui ont besoin d'être sauvées. Celui 
qui fuit dès que la relation devient profonde. Ces patterns ont une origine — souvent dans l'enfance 
— et peuvent être transformés. 

 

✦  Exercice de réflexion 

Quelle relation de votre vie vous demande actuellement le plus d'énergie ? Est-ce 
proportionnel à ce que vous en retirez ? 

  

  

  

  

 

Chapitre 7 — Ma vie professionnelle 

Nous passons plus d'un tiers de notre vie au travail. Pourtant, combien d'entre nous ont 
vraiment choisi leur vie professionnelle — plutôt que de la subir ? 

Le travail peut être une source profonde d'épanouissement — quand il s'aligne avec nos valeurs, 
nos talents et notre besoin de contribution. Mais il peut aussi devenir une cage dorée, un refuge 
contre la vie réelle, ou une source d'épuisement chronique. 

Faire le point sur sa vie professionnelle ne signifie pas tout plaquer du jour au lendemain. Cela 
signifie regarder honnêtement ce qui fonctionne, ce qui ne fonctionne plus, et ce que l'on veut 
vraiment. 

Les quatre dimensions du travail 

– Le sens : est-ce que ce que je fais a du sens pour moi ? Est-ce que je contribue à quelque 
chose qui compte ? 

– Les compétences : est-ce que j'utilise mes vraies forces ? Ou est-ce que je comble des 
cases ? 

– L'environnement : est-ce que je me sens bien dans mon cadre de travail, avec mon équipe, 
ma hiérarchie ? 

– La rémunération : est-ce que je suis rémunéré à la hauteur de ma valeur et de mes besoins 
? 

 



Si vous répondez « non » à la majorité de ces questions, ce n'est pas une raison de paniquer. C'est 
un signal d'alarme précieux qui invite à l'exploration plutôt qu'à la précipitation. 

 

✦  Exercice de réflexion 

Si vous n'aviez aucune contrainte financière, que feriez-vous de votre temps de 
travail ? Qu'est-ce que cela vous dit sur votre situation actuelle ? 

  

  

  

  



Chapitre 8 — Mes rêves et aspirations 

Les rêves que nous mettons de côté ne disparaissent pas. Ils restent là, silencieux, à nourrir 
une insatisfaction diffuse. 

À un moment de notre vie — souvent sous la pression de la réalité, des attentes familiales ou de la 
peur — nous avons rangé certains rêves dans un tiroir. Parfois avec la promesse de les reprendre 
« plus tard ». Et puis les années passent. 

Ce chapitre vous invite à rouvrir ce tiroir. Non pas pour tout abandonner et partir au bout du monde 
demain matin, mais pour réconcilier la personne que vous êtes devenu avec les aspirations de la 
personne que vous étiez — et de celle que vous voulez être. 

Distinguer rêves et désirs authentiques 

Tous nos rêves ne nous appartiennent pas entièrement. Certains sont des échos de ce que l'on 
attendait de nous : la carrière brillante que voulaient nos parents, le modèle de famille idéale de 
notre culture. Il faut apprendre à démêler ce qui vient vraiment de soi. 

Un désir authentique résiste au temps. Il revient, sous différentes formes, depuis l'enfance jusqu'à 
l'âge adulte. Il est associé à des moments de flow, de joie spontanée, d'oubli du temps. Il n'a pas 
besoin de validation externe pour exister. 

La question des 80 ans 

Imaginez-vous à 80 ans, regardant en arrière votre vie. Qu'est-ce que vous regretteriez de n'avoir 
pas essayé ? Cette question, posée honnêtement, est l'un des outils les plus puissants pour identifier 
ce qui compte vraiment. 

 

« Le plus grand danger pour la plupart d'entre nous n'est pas que nos objectifs soient 
trop élevés et que nous ne les atteignions pas, mais qu'ils soient trop bas et que nous 
les atteignions. » — Michel-Ange 

 

✦  Exercice de réflexion 

Quel rêve avez-vous mis de côté depuis longtemps ? Qu'est-ce qui vous en a 
empêché jusqu'ici — les circonstances, les autres, ou vous-même ? 

  

  

  

  

 

Chapitre 9 — Mes peurs et mes blocages 

La peur n'est pas l'ennemi du courage. Elle en est la condition. On ne peut être courageux 
que face à quelque chose qui nous fait peur. 



Chaque fois que vous vous arrêtez devant une décision importante, chaque fois que vous 
procrastinez sur quelque chose qui compte, chaque fois que vous vous sabotez juste au moment 
de réussir — c'est souvent une peur qui est à l'œuvre. 

Les peurs les plus puissantes ne sont généralement pas irrationnelles. Elles ont une logique, une 
histoire, une origine. Les identifier, c'est commencer à les désarmer. 

Les peurs fondamentales 

– La peur de l'échec — « Et si je n'y arrive pas ? » 

– La peur du jugement — « Qu'est-ce que les autres vont penser ? » 

– La peur du succès — « Et si je n'étais pas à la hauteur de ce que je deviens ? » 

– La peur de la solitude — « Et si les changements m'éloignent des autres ? » 

– La peur de l'inconnu — « Et si c'était encore pire qu'avant ? » 

 

Ces peurs ont souvent été utiles à un moment de notre vie. Elles nous ont protégés. Mais elles ne 
sont plus adaptées à qui nous sommes aujourd'hui. Il s'agit de les remercier pour leurs services 
rendus et de décider consciemment si elles méritent encore de guider nos choix. 

 

✦  Exercice de réflexion 

Quelle est la peur qui vous empêche le plus d'avancer en ce moment ? Quelle 
décision repoussez-vous à cause d'elle ? 

  

  

  

  

 

Chapitre 10 — Mon rapport au temps 

Le temps est la seule ressource véritablement non renouvelable. Comment nous le 
dépensons est le reflet le plus honnête de nos vraies priorités. 

« Je n'ai pas le temps » est l'une des phrases les plus répandues de notre époque. Mais derrière ce 
manque de temps se cache souvent une question plus inconfortable : comment ai-je choisi d'occuper 
mon temps, et est-ce que ces choix me correspondent vraiment ? 

Nos agendas sont des autobiographies silencieuses. Ce que nous y inscrivons (ou n'y inscrivons 
pas) révèle ce que nous priorisons réellement — au-delà de ce que nous proclamons. 

L'audit du temps 

Pendant une semaine, notez comment vous passez votre temps en le classant en quatre catégories 
: les activités qui vous nourrissent, celles qui vous épuisent, celles qui vous ennuient, et celles qui 
sont neutres. Le résultat sera souvent révélateur. 

La qualité du temps, pas seulement la quantité 



Il n'y a pas que le temps passé qui compte — il y a aussi comment on le passe. Être physiquement 
présent mais mentalement absent (en réunion, avec ses enfants, avec son partenaire) est une forme 
moderne de gaspillage du temps. 

La présence authentique — être là, vraiment — est devenue un luxe. Mais c'est elle qui donne au 
temps sa profondeur. 

 

✦  Exercice de réflexion 

Si vous analysiez votre emploi du temps de cette semaine, quel pourcentage est 
consacré à ce qui compte vraiment pour vous ? Qu'aimeriez-vous changer ? 

  

  

  

  

 

Chapitre 11 — Ma relation à l'argent 

L'argent est un sujet chargé de tabous, de croyances et d'émotions. Pourtant, notre rapport 
à lui est révélateur de nos profondes convictions sur nous-mêmes. 

L'argent est un outil — ni bon ni mauvais en lui-même. Mais notre relation à lui est profondément 
symbolique. Elle exprime nos croyances sur la valeur que nous accordons à notre temps, notre 
énergie, nos capacités. Et souvent, les croyances héritées de notre famille ou de notre milieu social. 

Certains sabotent inconsciemment leur réussite financière parce qu'ils croient qu'ils ne méritent pas. 
D'autres accumulent compulsivement pour combler un vide intérieur. D'autres encore s'interdisent 
tout plaisir par une culpabilité diffuse. 

Les archétypes relationnels à l'argent 

– L'insouciant — il dépense tout sans y penser, vit dans l'instant 

– L'anxieux — il accumule par peur du manque, ne profite pas 

– Le rebelle — il rejette l'argent pour rejeter les valeurs qui lui sont associées 

– L'ambitieux — il cherche la réussite financière comme preuve de valeur personnelle 

 

Aucun de ces profils n'est figé. Ils peuvent coexister et évoluer. L'important est de les identifier pour 
ne pas être secrètement gouverné par eux. 

 

✦  Exercice de réflexion 

Quelle phrase entendez-vous de votre enfance à propos de l'argent ? Comment 
influence-t-elle encore vos comportements aujourd'hui ? 

  

  

  

  



 

Chapitre 12 — Mon rapport à la solitude et au collectif 

Être seul est différent de se sentir seul. Savoir être bien avec soi-même est l'une des 
compétences les plus importantes — et les plus rarement développées. 

Dans notre société hyperconnectée, la solitude est souvent vécue comme un échec social ou une 
punition. Et pourtant, c'est dans la solitude choisie que l'on trouve les ressources les plus profondes 
: la créativité, la clarté, l'accès à soi. 

Êtes-vous capable d'être seul sans être envahi par l'ennui ou l'angoisse ? Ou cherchez-vous 
constamment la compagnie, le bruit, l'agitation pour fuir quelque chose ? 

Le spectre solitude - connexion 

Chaque individu a un besoin différent d'équilibre entre la solitude et le contact avec les autres. Les 
introvertis se ressourcent dans la solitude et s'épuisent en société. Les extravertis fonctionnent à 
l'inverse. Ni l'un ni l'autre n'est supérieur — mais ignorer son propre fonctionnement est une source 
de souffrance inutile. 

Se poser la question : est-ce que je choisis ma solitude ou est-ce qu'elle m'est imposée ? Est-ce 
que je choisis mes relations ou est-ce que j'ai peur d'être seul sans elles ? 

 

✦  Exercice de réflexion 

Appréciez-vous votre propre compagnie ? Que ressentez-vous quand vous êtes 
seul(e) pendant plusieurs heures sans divertissement ? 

  

  

  

  



Chapitre 13 — Ce que je veux laisser derrière moi 

Avancer demande parfois de faire de la place. Identifier ce qu'on veut quitter est aussi 
important que de savoir vers quoi l'on va. 

Nous trainons souvent derrière nous des poids dont nous ne mesurons plus le coût : des rancœurs 
non digérées, des décisions du passé que nous n'acceptons pas, des identités qui ne nous 
correspondent plus, des relations toxiques auxquelles nous nous accrochons par habitude ou par 
peur du vide. 

Laisser partir n'est pas une faiblesse. C'est un acte de courage et de lucidité. On ne peut pas 
construire une nouvelle vie en s'agrippant à l'ancienne. 

Les deuils à faire 

Tout changement important implique un deuil — même quand le changement est positif. Deuil de 
l'ancienne identité, de la sécurité d'une situation connue, d'une vision de soi. Reconnaître ce deuil, 
le traverser avec bienveillance, est une condition pour aller véritablement de l'avant. 

✓ Une croyance limitante que je veux abandonner 

✓ Une rancœur qui me coûte plus qu'elle ne m'apporte 

✓ Un rôle que j'ai joué et qui n'est plus moi 

✓ Une relation ou une situation dont il est temps de me libérer 

✓ Une version de moi-même qui appartient au passé 

 

Ce n'est pas une liste à réaliser dans la précipitation. Mais les nommer, c'est déjà commencer le 
travail. 

 

✦  Exercice de réflexion 

Qu'est-ce que vous savez que vous devriez lâcher, mais que vous n'avez pas 
encore réussi à quitter ? Qu'est-ce qui vous retient ? 

  

  

  

  

 

Chapitre 14 — Ma vision du bonheur 

Le bonheur n'est pas un état permanent à atteindre. C'est une direction, un ensemble de 
conditions que l'on cultive. 

Chacun porte en lui une définition implicite du bonheur — souvent héritée, rarement questionnée. 
Pour certains, le bonheur c'est la réussite et la reconnaissance. Pour d'autres, c'est la paix et la 
simplicité. Pour d'autres encore, c'est l'intensité des expériences vécues. 



Ces définitions ne sont pas figées, et elles évoluent avec le temps. Ce qui vous rendait heureux à 
25 ans n'est peut-être plus ce qui vous convient à 40 ou 50. Il est sain de remettre à jour cette 
définition. 

Bonheur hédonique vs bonheur eudémonique 

La psychologie distingue deux formes de bonheur : le bonheur hédonique (le plaisir, l'absence de 
douleur, les moments agréables) et le bonheur eudémonique (le sens, la contribution, 
l'accomplissement de son potentiel). Les deux sont importants, mais beaucoup de personnes 
surinvestissent l'un au détriment de l'autre. 

 

Hédonique Ce qui me procure du plaisir, du confort, de la joie immédiate 
dans le quotidien. 

 

Eudémonique Ce qui donne du sens à mon existence, ce pour quoi je suis prêt 
à accepter l'effort. 

 

La plupart des études sur le bien-être durable suggèrent qu'il repose sur un mélange des deux, avec 
une prime aux expériences qui donnent du sens. Un plaisir sans sens s'épuise vite. Un sens sans 
aucun plaisir devient un ascétisme douloureux. 

 

✦  Exercice de réflexion 

Si vous deviez décrire une journée idéale — pas extraordinaire, mais 
ordinairement heureuse — à quoi ressemblerait-elle ? 

  

  

  

  

 

Chapitre 15 — Mon plan de vie — passer à l'action 

Toute la lucidité du monde ne vaut rien sans action. Ce dernier chapitre est une invitation à 
transformer vos prises de conscience en mouvement. 

Vous avez traversé quatorze chapitres d'exploration intérieure. Vous avez peut-être découvert des 
zones de lumière que vous ne soupçonniez pas, et des zones d'ombre que vous évitez depuis 
longtemps. C'est maintenant que commence la partie la plus importante : décider quoi faire de tout 
cela. 

Un plan de vie n'est pas un programme rigide. C'est une orientation, un cap. Il ne s'agit pas de tout 
changer du jour au lendemain, mais de faire des choix conscients, un à un, dans la direction de qui 
vous voulez vraiment être. 

L'outil OSAR : Observer – Sentir – Agir – Réviser 

– Observer : qu'est-ce que je vois clairement maintenant que je ne voyais pas avant ? 



– Sentir : quelle est l'émotion dominante quand je pense à ce que je veux changer ? 

– Agir : quelle est la plus petite action concrète que je peux faire cette semaine ? 

– Réviser : dans 30 jours, qu'est-ce que j'observe de différent ? 

 

Mes 3 engagements 

Terminez cet e-book en vous faisant trois promesses concrètes. Non pas des résolutions vagues, 
mais des engagements précis, mesurables, ancrés dans votre vie réelle. 

 

✦  Exercice de réflexion 

Mon engagement n°1 — Ce que je m'engage à changer ou à démarrer dès cette 
semaine : 

  

  

 

✦  Exercice de réflexion 

Mon engagement n°2 — Ce que je m'engage à lâcher ou à arrêter 
progressivement : 

  

  

 

✦  Exercice de réflexion 

Mon engagement n°3 — Ce que je m'engage à explorer, apprendre ou tenter dans 
les 3 mois : 

  

  

 

Conclusion 

 

Faire le point sur sa vie n'est pas un exercice que l'on fait une fois pour toutes. C'est une 
pratique, un art de vivre. 

Les questions que vous avez traversées dans ce guide n'ont pas toutes de réponses définitives. Et 
c'est bien ainsi. Certaines réponses ne viennent qu'avec le temps, l'expérience, la maturation. 
L'important est de continuer à les poser. 

Vous êtes la seule personne qui puisse véritablement répondre à la question « Où j'en suis vraiment 
? ». Non pas avec les critères du monde extérieur, mais avec votre propre boussole intérieure — 
celle que vous venez de passer du temps à affiner. 

La vie ne demande pas à être parfaite. Elle demande à être vécue avec conscience, avec courage, 
et — autant que possible — avec joie. 



 

Prenez soin de ce que vous avez découvert ici. Revenez à ce guide dans quelques mois. 
Vous serez surpris de voir combien vous aurez évolué — et combien certaines questions 
auront changé de visage. 

 

Bonne route. ✦ 


