
Osez chasser l’impossible et rendez-le possible



Vivre la vie de nos rêves ne doit pas se résumer à vivre la 
vie de quelqu’un d’autre ou d’atteindre une vie “parfaite”. 
Il s’agit de se révéler, et non de changer.

S’aligner avec soi-même c’est commencer par se connaître 
pour pouvoir définir ce qui nous motive, ce qui nous 
passionne, ce qui nous inspire, ce qui nous fait vibrer.

Tu n’as pas besoin de ce livret pour “devenir la meilleure 
version de toi-même”, mais il pourra t’accompagner dans 
la quête du sens de ta vie et te donner des clés afin 
d’atteindre tes objectifs. 

Alors, vis la vie que TU rêves de vivre. Ose chasser 
l’impossible et rends-le possible. Fais les choses que tu 
as toujours voulu faire. Sois effrayé.e et nerveux.se... et 
fais-le quand même !

Prends les commandes et fais de ta 
vie une aventure extraordinaire.

Bienvenue 
dans cette aventureextraordinaire

Charly
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C’est quoil’impossible ?
Par définition : Incapable d’être accompli

Mais est-ce réellement vrai ?

La façon dont nous utilisons le mot “impossible” est souvent 
pour renforcer une forte conviction que quelque chose ne 
peut être fait. C’est la limite de notre barrière mentale, la 
ligne que nous décidons de tracer.

Aller sur la lune ? Impossible! Jusqu’à ce que quelqu’un 
rende cela possible.

Escalader le mont Everest sans oxygène ? Impossible! 
Jusqu’à ce que quelqu’un le fasse. Courir un marathon en 
moins de 2h ?... 

Impossible n’est valable que jusqu’à 
ce que nous le prouvions faux.

Une fois que nous réalisons que la plus grande force qui 
nous retient est notre propre croyance, nous avons les 
moyens de la changer. Faites avancer cette ligne dans votre 
esprit et vous serez étonné.e de voir jusqu’où “impossible” 
peut vous mener. 

Il est temps de repousser les limites, de défier les idées 
préconçues et de croire en nos capacités à accomplir 
des choses extraordinaires. Les plus grands exploits de 
l’histoire ont été réalisés par des personnes qui ont refusé 
de se contenter du statu quo et qui ont osé voir au-delà de 
ce qui était considéré comme impossible.
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Pour allez de l’avant, il faut savoir d’où l’on part. 

Evalue ta situation, sois honnête avec toi-même, la 
sincérité est le point de départ de ta nouvelle aventure. UN PEU BEAUCOUP

J’exprime ma gratitude quotidiennement

Je sens que je contrôle ma vie

Je suis optimiste

Je vis le moment présent autant que je peux

Je souris aux personnes autour de moi

Je me sens inspiré.e chaque jour

J’aime où je vis

Je me réveille plein.e d’énergie au quotidien

Je fais de l’exercice au moins 3 fois par semaine

Je dors bien

Je passe du temps en nature

Je suis organisé.e

J’aime le travail que je fais

J’aide les autres

J’ai de bonnes relations avec mes proches

Je fais partie d’une communauté

J’essaye souvent de nouvelles choses et j’adore 

apprendre

Je passe du temps à prendre soin de moi

Je me challenge souvent et j’adore ça

Je me sens capable d’aller chercher l’impossible

Fa
ison

s le
 poi

nt
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Qui
Nous sommes tous uniques, avec des passions, des talents 
et des désirs qui nous sont propres. Et c’est en suivant notre 
véritable voie, en écoutant notre intuition, que nous pouvons 
révéler notre véritable essence et exprimer tout notre potentiel.

Alors, ose te poser cette question : Qui suis-
je vraiment ? Et plus important encore, ose y 

répondre avec authenticité et courage. Ne laisse 
pas les attentes des autres définir ton identité.
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suis-je ?

Je suis :

J’aime :

Je suis passionné.e de :

Je me sens confiant.e quand :

Je suis intrigué.e par :

Je suis heureux.se quand je :

Je suis fièr.e de moi quand :

Je suis inspiré.e par :

Je suis motivé.e par :

Je crois en :

Je suis excité.e à propos de :

J’ai l’habitude de :

Un jour, je serai :

Au premier abord, une question à laquelle il semble assez 
facile de répondre mais qu’on y regarde de plus près, c’est 
une autre histoire. 
 
Et ce n’est pas un hasard, car trop souvent, le monde que 
nous créons manque d’espace pour ce type de réflexion. Mais 
imagine un monde où les gens ne suivraient pas ce chemin 
tout tracé, dicté par la société, la famille... 

Imagine tous les rêves possibles, toute l’énergie positive libérée 
lorsque nous commençons à suivre notre propre chemin et non 
celui que quelqu’un d’autre a imaginé pour nous. Imagine la joie 
de découvrir qui nous sommes vraiment, au-delà des attentes 
et des limitations imposées par les autres.



La clé de la réussite réside dans ton 
équilibre des piliers de vie et là où tu 

décideras de mettre ton énergie

Evalue la perception de ta situation sur chacun de ces piliers 
- note-les de 1 (peu accompli) à 5 (très accompli) - ton propre 
ressenti sans comparaison aux autres. 

Maintenant, parmi ces pilliers, entoure tes priorités pour 
l’année afin de savoir comment répartir ton énergie et te 
rapprocher pas à pas de tes objectifs de vie. 

VIE
FAMILIALE

VIE 
AMOUREUSE

ACTION POUR LE 
MONDE

EPANOUISSEMENT 
PERSONNEL

VIE 
PROFESSIONNELLE

HYGIÈNE 
DE VIE

VIE 
SOCIALE

1

2

3

4

5

Les piliersdu Possible
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Petit souvenir d’expé au Kilimandjaro



Time is yours
Dans notre société moderne, notre train 
de vie s’accélère à un rythme effréné, 
entraînant avec lui le stress, la 
précipitation et un constant sentiment 
de manque de temps. 

Nous sommes tous familiers avec cette 
sensation, n’est-ce pas ? Pourtant, il est 
assez intéressant de constater que malgré 
tout, la technologie nous permet en réalité 
de gagner du temps à presque tous les 
niveaux. 

Alors pourquoi sommes-nous toujours 
aussi pressés et débordés ? Sommes-nous 
réellement en manque de temps ?

En réalité, les journées comptent toujours 
24 heures, comme elles l’ont toujours fait. 
Alors qu’est-ce qui se passe ? 

Peut-être est-il temps de changer de 
perspective, de nous regarder nous-mêmes 
et d’établir nos priorités plutôt que de nous 
focaliser sur le manque de temps en lui-
même. Après tout, si nous disposons tous 
du même temps chaque jour, la différence 
réside dans la façon dont nous choisissons 
de l’utiliser.
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As-tu déjà pris le temps de vérifier ton temps 
d’écran moyen ? Les conclusions peuvent être à la 
fois choquantes et révélatrices. Il est essentiel de 
prendre du recul, comme nous le faisons souvent, et 
de reconnaître la vérité derrière l’adage “moins, c’est 
plus”. 

Donne la priorité à ce qui est réellement important 
pour toi. Laisse de côté le superflu et à la fin de la 
journée, tu constateras que ta perspective a déjà 
changé.

N’oublie pas : tu es maître de ton temps, alors 
décide-en chaque jour. Fais des choix conscients et 
aligne tes actions sur ce qui compte vraiment pour 
toi. En faisant cela, tu découvriras que le temps 
cesse d’être un ennemi et se transforme en un allié 
précieux dans ta quête d’une vie plus équilibrée et 
épanouissante.
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07h

08h

09h

10h

11h

12h

13h

14h

15h

16h

17h

18h

19h

20h

21h

22h

23h

Ma journée

La force des routines
Si nous nous comportons de la même façon dans une 
situation régulière, nous développons des routines. Nous 
n’avons plus besoin de penser aux actions consciemment 
(«maintenant, c’est l’heure d’un café»), mais d’agir 
inconsciemment selon une routine.

type (semaine) Ma journéetype (week-end)
07h

08h

09h

10h

11h

12h

13h

14h

15h

16h

17h

18h

19h

20h

21h

22h

23h

Afin de mieux s’organiser et de rendre ta vie quotidienne 
plus productive, voici quelques idées de routines à 
adopter :
- Rédiger et classer par ordre de priorité les to-do-list
- Fixer des objectifs
- S’entraîner et se bouger
- Dormir suffisamment

Ho
w w
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end 
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 day
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e ou
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Se (re)connecterà soi-même
Réfléchis un moment aux mots recharger, connecter, nourrir, 
inspirer, ralentir... Est-ce que la vie que tu mènes te rapproche de 
ce qui vibre en toi ?

Recule d’un pas pour observer une seconde ce tout bordélique, et 
souviens-toi que personne ne sait vraiment ce qu’il fait sur cette 
terre. Mais que personne ne sait mieux que toi ce qui est bon, 
authentique dans ta vie.

Fais une pause pour te (re)connecter

Apprends à écouter ton corps, à le comprendre, à anticiper ses 
besoins. Connecte-toi à tes ressentis, ce qui t’inspire, à ce qui se 
loge au plus profond de toi-même. 

Chaque jour, prends un moment pour toi, même 10 min. Coupe le 
téléphone et les yeux fermés, écoute les messages que t’envoient 
ton corps et ton mental et nourris-toi de pensées positives. 

Ce que j’ai ressenti dans mon moment de connexion

La rouedes émotions
Etre capable de mettre un nom sur un ressenti peut nous 

aider à être mieux compris.e des autres et à avancer.

Aujourd’hui, 
je me sens

Astuce : tu peux également créer une roue par membre de la 
famille, à mettre sur le frigo ou dans l’entrée, qui permettra 
de mieux gérer le mood de chacun !
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Pourquoi sortir de sazone de confort ?
Nous oublions souvent que nos barrières viennent 
de notre mental bien plus que de notre réalité.

Il est tentant de se satisfaire d’une situation dans laquelle on se 
sent à l’aise.

Mais si la satisfaction résidait plutôt dans l’exploration de son 
potentiel, la découverte de nouveaux horizons ? Repousser les 
limites que l’on pensait être les nôtres, se définir une nouvelle 
zone de confort puis la remettre en jeu, à nouveau. 

Parce que pourquoi pas ? Pourquoi ne pas tout mettre en oeuvre 
pour transformer tes peurs en forces ? Et si ce qui te semblait 
impossible devenait soudain possible ?

Comprendre tes peurs et ce qui te freine est une première 
étape dans ta décision d’avancer, d’évoluer vers une meilleure 
version de toi-même. La volonté, le courage et la discipline te 
permettront d’atteindre ces nouveaux objectifs, et te guideront 
vers un véritable sentiment de fierté. 

Alors, lance-toi ! Pars à la 
conquête de ton sommet.

AIN’T NO MOUNTAIN HIGH ENOUGH
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Pour les choses que tu peux controler ou 
influencer, écris ici les actions à mettre en place :

1.

2.

3.

Accepte ensuite ce qui est hors de controle/influence.

Take

As-tu déjà eu l’impression de subir ton quotidien ?

Accepter que certains facteurs soient hors de ton contrôle et 
déceler ceux sur lesquels tu as la possibilité d’agir te permettra d’en 
maîtriser l’impact, de comprendre tes émotions et d’aller plus loin. 

Je te propose 7 clés à retenir et à appliquer jour après jour pour te 
libérer l’esprit et enfin prendre les commandes de ta vie. 

control

Dédramatiser
CE À QUOI L’ON RÉSISTE PERSISTE

Se responsabiliser
 CE À QUOI L’ON FAIT FACE S’EFFACELâcher prise

CE QUI NOUS AFFECTE NOUS INFECTE S’exprimer
CE QUE L’ON RÉPRIME S’IMPRIMEImaginer

CE QUE L’ON VISUALISE SE MATÉRIALISE S’enraciner
CE QUE L’ON FUIT NOUS POURSUITRayonner

CE QUI ÉMANE DE NOUS, NOUS REVIENT À TOUS LES COUPS

Voici un outils qui va te permettre de reprendre le contrôle 
quand tu te sens dépassé.e ou stressé.e. Pense à une situation 
où tu te sens anxieux.se. Ecris toutes les choses qui contribuent 
à ce ressenti et note les dans la sphère correspondante.

CE QUE TU PEUX 
CONTROLER

CE QUE TU PEUX 
INFLUENCER

TOUT CE QUI EST HORS 
DE TON CONTROLE OU 

INFLUENCE

Les Sphèresd’influence
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Sélectionne dans tes photos, sur Pinterest, tes comptes 
Insta préférés, un mélange de plusieurs images : ce qui te 
fait du bien aujourd’hui (les gens, les lieux...), tes plus belles 
réussites (celles qui te rendent fièr.e), les visages, les 
lieux, des choses qui nourrissent tes rêves les plus fous.

Imprime-les. Au dos de chaque photo, inscris ton rêve, objectif, 
la façon dont tu souhaites qu’elle influe sur ta vie.

Dispose les éléments sur un tableau ou un panneau et 
mets-le en évidence pour qu’il puisse infuser ton quotidien. 

Mon visionboard

1
2
3

exemple

Astuce digitale

Inspiré du moodboard prisé par les créatifs, le vision 
board est un tableau associant images, mantra, 

couleurs, conçu pour nous aider dans la réalisation 
de nos rêves et de nos projets les plus fous.

Imagine et visualise l’idéal de vie dans lequel tu souhaiterais 
évoluer dans les prochains mois, les prochaines années. Même si 
tu as déjà la chance de vivre une vie qui te plait, imagine les détails 
qui pourraient évoluer en mieux, les sensations et expériences qui 
pourraient nourrir un peu plus ton quotidien.

MODE D’EMPLOI

INSTAGRAM

Utilise les “éléments enregistrés” 
- petit fanion en bas à droite 
de chaque  post - pour mettre 
de côté tes coups de coeurs 

et créer ta collection.

PINTEREST

Crée un tableau spécial 
pour tes trouvailles 

inspirantes et n’hésite pas à 
cliquer sur “Plus d’idées”
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“J’AURAIS AIMÉ AVOIR LE COURAGE 
DE VIVRE MA VIE POUR MOI ET PAS 

POUR LES AUTRES”

“J’AURAIS AIMÉ NE PAS TRAVAILLER 
AUTANT ET SI DUR”

“J’AURAIS AIMÉ AVOIR LE COURAGE 
D’EXPRIMER PLUS SOUVENT MES 

SENTIMENTS”

“J’AURAIS AIMÉ GARDER UN 
MEILLEUR CONTACT AVEC MES 

AMIS”

“J’AURAIS AIMÉ ME LAISSER LE 
DROIT D’ÊTRE HEUREUX”

court terme

moyen terme

long terme

Fixe-toi tesobjectifs
Fini le blabla, maintenant on passe à l’action ! 

Sois ambitieux.se mais garde en tête qu’un objectif, pour qu’il soit 
atteignable, doit être SMART : Spécifique, Mesurable, Acceptable, 
Réaliste et Temporel. 

Focalise-toi sur plusieurs échéances, choisis tes priorités dans le 
temps et vis, fonce pour ne rien regretter. 

LES PLUS GRANDS REGRETS DE NOS AINÉS 

3 MOIS

6 MOIS

1 AN
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Autonomie      ... / 10
A quel degré te sens-tu autonome dans 
ton projet ?

Compétence     ... / 10
Penses-tu avoir acquis un grand nombre 
de compétences pour être en mesure 
d’atteindre ton objectif ?

Appartenance  ... / 10
A quel degré te sens-tu proche des 
personnes qui t’accompagnent ou te 
suivent dans ton projet ?

Plaisir             ... / 10 
A quel niveau évalues-tu le plaisir que 
tu prends à travailler pour atteindre ton 

objectif ?

Progrès          ... / 10
As-tu le sentiment de progresser ou de 
stagner vis à vis de ton projet ?

Engagement     ... / 10
Quand tu dois faire une action pour 
aller de l’avant vers ton objectif, te sens-
tu ultra motivé.e ou tu dois faire preuve 
de volonté ?

Sens               ... / 10
Sais-tu pour quelles raisons cet objectif 
est important pour toi ?

NOUS N’UTILISONS QUE 10% DE NOTRE CERVEAU
1

4

2

5

3

6
7

Ga
rdez

 la 
moti

vati
on

Identifie les points qui peuvent être un 
frein à ta motivation. Là où la note 

est en dessous de 7, mets en place des 
actions pour améliorer ce domaine.
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On démystifieles neurosciences
Petit jeu de VRAI ou FAUX pour tester tes 

connaissances sur le cerveau et son pouvoir !

Réponse : Faux. Cette affirmation selon laquelle nous n’utilisons que 10 % de 
notre cerveau est un mythe populaire qui persiste depuis longtemps. En réalité, 
les neuroscientifiques affirment que nous utilisons l’ensemble de notre cerveau, 
même si certaines régions peuvent être plus actives que d’autres à des moments 
spécifiques. Notre cerveau est un organe extrêmement complexe et chaque région 
a des fonctions spécifiques qui contribuent à notre cognition, nos émotions et nos 
comportements.

LES PERSONNES AYANT UNE ATTITUDE MENTALE 
POSITIVE ONT GÉNÉRALEMENT UNE MEILLEURE 
SANTÉ MENTALE.

Réponse : Vrai. Des études ont établi un lien entre une attitude mentale positive 
et une meilleure santé mentale. Une attitude positive peut aider à réduire le stress, 
favoriser la résilience, améliorer l’estime de soi et promouvoir des émotions positives, 
ce qui contribue globalement à une meilleure santé mentale.

LA VISUALISATION MENTALE PEUT AMÉLIORER LES 
PERFORMANCES PHYSIQUES.

Réponse : Vrai. Des études ont démontré que la visualisation mentale, lorsqu’elle est 
utilisée en complément de l’entraînement physique, peut améliorer les performances 
athlétiques. La visualisation aide à renforcer les connexions entre le cerveau 
et les muscles, ce qui peut améliorer la coordination, la force et la précision des 
mouvements.

LE CERVEAU PEUT SE REPROGRAMMER POUR 
SURMONTER LES SCHÉMAS DE PENSÉE NÉGATIFS.

Réponse : Vrai. Le cerveau possède une capacité appelée neuroplasticité, qui lui 
permet de se reprogrammer et de créer de nouvelles connexions neuronales. En 
utilisant des techniques telles que la thérapie cognitive et comportementale, il est 
possible de surmonter les schémas de pensée négatifs en renforçant des voies 
neurales positives.



Bucketdes Possibles

1  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 11  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

5  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 15  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

7  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 17  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

9  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

4  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

6  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

8  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

10  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 20  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Coucher sur papier ses envies, ses rêves, 
c’est comme signer un contrat avec soi-même. 

Liste les choses que tu veux réaliser et donne-toi les moyens de 
pouvoir dire “je l’ai fait”. 

Confianceen soi

L’AFFIRMATION DE SOI est la manière dont on 
se présente aux autres. Ce sujet concerne notre 
posture dans nos relations à l’égard d’autrui.

L’ESTIME DE SOI réside dans la connaissance 
de notre propre valeur. Elle se construit tôt, 
dès l’enfance. On la définit habituellement 
comme “l’auto-évaluation qu’on a de ses 
points forts et de ses points faibles”.

LA CONFIANCE EN SOI est la représentation 
que l’on a de nos capacités et de nos 

ressources dans un contexte précis.

Elle est déterminée par les actions mise en place: 
si on ose agir, alors on prend confiance en soi. 

Et si on a confiance en soi, alors on agit !

Avoir confiance en soi c’est avant tout se connaître, 
croire en son potentiel et en ses capacités. Jetons 

un oeil aux différentes notions autour de ça.

Réfléchis un moment aux personnes qui 
t’inspirent, qu’ont-elles en commun :
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Permets-moi de te raconter l’histoire inspirante de J.K. 
Rowling, qui démontre que tout est possible lorsque l’on 

poursuit ses rêves avec détermination.

Il était une fois une femme nommée Joanne Rowling, mieux connue 
sous le nom de J.K. Rowling. À un moment de sa vie, Joanne se 
trouvait dans une situation difficile. Elle était mère célibataire, 
sans emploi et en proie à des difficultés financières. Cependant, 
elle avait un rêve, une passion profonde pour l’écriture.

En 1990, armée de son imagination débordante, Joanne 
commença à écrire une histoire qui lui tenait à cœur. Elle inventa 
un jeune sorcier nommé Harry et se plongea dans un monde 
magique rempli de merveilles et d’aventures. Mais même avec 
son manuscrit terminé, Joanne fit face à de nombreux refus de la 
part des éditeurs qui ne croyaient pas en son histoire.

Cependant, Joanne ne se laissa pas décourager par les obstacles 
sur son chemin. Elle persévéra et c’est finalement 7 ans après 
qu’elle finit par trouver un petit éditeur qui accepta de publier 
son premier livre, «Harry Potter à l’école des sorciers». À partir de 
là, l’histoire prit son envol.

Peu de temps après sa publication, «Harry Potter» devint un 
phénomène mondial. Les lecteurs de tous âges tombèrent 
amoureux de l’univers magique créé par J.K. Rowling. Les aventures 
de Harry Potter captivèrent les cœurs et les esprits de millions de 
personnes à travers le monde.

Une histoireextraordinaire
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Aujourd’hui, J.K. Rowling est l’une des auteures les plus 
célèbres et les plus riches au monde. Son parcours 
incroyable prouve que peu importe les difficultés 
rencontrées, il est possible de transformer ses rêves en 
réalité si l’on croit en soi et que l’on persiste dans ses 
efforts.

Alors, rappelle-toi de l’histoire de J.K. Rowling lorsque 
tu te sens découragé(e) ou que tu doutes de tes propres 
capacités. 

Si tu suis ta passion avec détermination, il n’y 
a aucune limite à ce que tu peux accomplir. Ta 
propre histoire d’épanouissement et de succès 

t’attend, il te suffit de la poursuivre avec 
confiance et persévérance.



As-tu déjà entendu quelqu’un dire : 
Si vous pouvez le rêver, vous pouvez le faire ? 

Cette sagesse renferme une grande vérité, car - en simplifiant, 
- notre cerveau ne fait pas de différence entre la visualisation 
d’une situation et l’expérience réelle. C’est pourquoi on 
ressent de la tristesse lorsque notre personnage préféré 
meurt dans un film, même si l’on sait que l’acteur se porte très 
bien en réalité.

Nous pouvons exploiter cette connexion à notre avantage 
! Si tu peux imaginer un certain résultat, dans ton cerveau, 
il devient déjà partie intégrante d’une nouvelle réalité créée. 
Cela libère une quantité incroyable d’énergie et ouvre la voie 
à des actions concrètes. 

C’est pourquoi les athlètes se visualisent avant leur 
performance, car cela leur donne l’impression d’être déjà 
performants. 
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Vous êtes le créateur de votre propre monde !

C’est également la raison pour laquelle l’effet placebo 
fonctionne si bien : nous croyons si fermement en quelque 
chose que cela devient littéralement notre vérité. Mais une 
fois que l’on découvre qu’il s’agit d’un placebo, on réalise que 
c’est le pouvoir de notre imagination qui a influencé notre 
corps. 

Et cela ne s’arrête pas là : as-tu déjà entendu parler de la 
«loi de l’attraction» ? Une énergie similaire attire une énergie 
similaire. Cela signifie que lorsque tu canalises tes pensées 
dans une certaine direction, tu vas attirer une énergie 
similaire qui agit comme un soutien supplémentaire sur ton 
chemin. 

Quelle réalité rêves-tu de rendre vraie ?

Maintenant c’est à ton tour : prends un carnet et 
commence à écrire ton histoire et fais-en une réalité !
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TO DO des Possibles

MOVE

CONNECT

FOCUS

REFLECT

SLEEP

RELAX

PLAY

Il te fait rayonner, réduit ton anxiété, allonge ton espérance de 
vie, améliore ton bien-être… ET il agit aussi sur les autres ! Il est 
communicatif et rend heureux.

N’aie jamais peur de l’énergie positive que tu diffuses dans le 
monde !

Alors qu’attends-tu pour sourire ? 

LE POUVOIR DU SOURIRE

Etre en mouvement améliore l’humeur et 
réduis le stress et l’anxiété

Echanger avec des gens ou passer du temps 
en nature active ton cerveau 

Concentre toi sur des tâches, des objectifs 
ou des challenges qui te font aller plus haut

Prends le temps de refléter tes sensations, 
tes pensées, les images de la journée

Quand tu dors, toutes tes cellules se 
rechargent. C’est comme un grand RESET

Juste laisse ton esprit vagabonder ou 
simplement relax

Etre créatif et même seulement s’amuser 
créé de nouvelles connections neuronales 

Check-list pour être à son TOP 
et aborder le quotidien sereinement
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De quoi cette annéesera faite ?
APPRENT ISSAGE  /  AMOUR  /  ARGENT  /  AVENTURE  / 

ART  /  AUDACE  /  AM IT I É  /  AUTENT IC ITÉ  /  BEAUTÉ  / 

B I ENVE I LLANCE  /  BUS INESS  /  BONHEUR  /  CARR I ÈRE 

/  COMMUN ICAT ION  /  CHALLENGE  /  COMFORT  / 

CONF IANCE  /  COMMUNAUTÉ  /  COMPASS ION  / 

CRÉAT IV ITÉ  /  CULTURE  /  CUR IOS ITÉ  /  DES IGN  / 

DÉTERM INAT ION  /  EMPATH I E  /  ÉQU I L I BRE  /  ÉNERG I E 

/  ENV I RONNEMENT  /  EGAL ITÉ  /  FRANCH I SE  /  FO I  / 

FAM I LLE  /  FOL I E  /  HOBB I ES  /  HONNETETÉ  /  HUMOUR 

/  I N FLUENCE  /  I NSP I RAT ION  /  I N I T IAT IVE  /  I NTÉGR ITÉ 

/  I NVEST I SSEMENT  /  I NDÉPENDANCE  /  L I BERTÉ  / 

LEADERSH I P  /  M I N IMAL I SME  /  MUS IQUE  /  NATURE 

/  OUVERTURE  /  OR IG I NAL ITÉ  /  OPT IM I SME  /  PA IX 

/  PLA I S I R  /  RELAT ION  /  RÉPUTAT ION  /  RESPECT 

/  RENCONTRE  /  RESPONSAB I L I TÉ  /  SECUR ITÉ  / 

SP I R I TUAL ITÉ  /  SANTÉ  /  SPORT  /  STAB I L I TÉ  /  SEXE 

/  SUCCÈS  /  TRAVA I L  /  TR I  /  VOYAGE  /  V I TAL ITÉ 

Surligne ou entoure les mots qui te feront vibrer cette année

Les 3 Kiffspar jour
Les petits moments de bonheur sont partout autour de nous, 

mais ils peuvent parfois passer inaperçus dans la frénésie 
de la vie quotidienne. La pratique des “3 kiffs par jour” nous 
invite à ralentir, à reconnaître et à apprécier consciemment 

ces instants précieux qui égayent notre journée. 

Prends quelques minutes 
chaque jour pour te poser 
et réfléchir à ta journée.

MODE D’EMPLOI

1
Identifie trois moments 
qui t’ont fait sourire, 
qui t’ont apporté de 
la joie ou que tu as 
particulièrement appréciés.

2
Note ces “3 kiffs” dans 
ton journal de gratitude, 
sois spécifique et ressens 
pleinement la gratitude 
pour ces moments.

3
La pratique régulière des “3 kiffs par 
jour” peut avoir un impact profond 

sur ta vie. En focalisant notre attention 
sur les aspects positifs et gratifiants de 
notre quotidien, nous renforçons notre 
bien-être émotionnel, notre résilience 
et l’appréciation des petites choses qui 

font la richesse de notre existence. 

A commencer sans plus tarder !



Qui suis-je?
Depuis 33 ans maintenant, j’explore ce monde et le vois comme 
notre meilleur professeur. Curieuse de la vie et des gens, j’essaie 
d’apprendre et de grandir moi-même chaque jour. J’aime être 
active et je vois la vie comme une grande aventure. Avec mes 1000 
idées à la minute, je canalise mon énergie dans le sport que j’aime 
pratiquer régulièrement.

Qu’est-ce qui me fait vibrer ?
Je suis émerveillée par les personnes qui surmontent leurs 
peurs et se révèlent. En étant alignés, nous inspirons notre 
environnement et diffusons une bonne énergie. Je veux faire de 
notre monde un endroit plus heureux pour qu’il scintille car je sais 
que c’est possible. Mon objectif ultime : avoir un impact positif 
sur les gens qui m’entourent et sur la société.

Comment j’aimerais vous aider ?
Je veux vous voir créer le monde dans lequel vous vous épanouissez. 
J’aimerais vous aider à aller au bout de vos rêves quels que soient 
les obstacles. D’oser chasser l’impossible et de le rendre Possible.

Parce qu’aujourd’hui tu mérites d’être sur.e de toi, d’être heureux.
se, de rayonner.

Let’sMeet

Charly

38



charly@coachdespossibles.com
Contact

www.coachdespossibles.com
Site Web

Charly Vigné
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