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“Sulvre le processus en 4 étapes de
R 0'Ansembourg

Ta deuxiéme vie commenoce quand tu
comprends que tu n'en as qu'une de
Glordano

Vivre aveo nos peurs de DAnsembourg [0

" dentifier les déolencheurs de mon juge

Pratiquer le processus pour me défaire
de mon juge pendant 2 mols

Soul without shame de Brown

Film « La puissance infinie du coeur » |
Se libérer du syndrome de I'imposteur
de Laroche

7'\hhan¢" avec des tralleurs
expérimentés

Consolentiser les limites de ma
préparation

Appel au courage de Brown
Lart subtil de 'en foutre de Manson
Limpossible de Laroche

Identifier mes signaux de
« perfectionnite »

“Les vertus de I'échec de Pépin

TED « Et sl votre réve devenait
possible » de Laroche

&
Définir les piliers de ma
reconnaissance

TED « Se libérer du regard des autres
aroche

en 5 minutes »

de mon juge
intérieur -

paralysé par
limpossible

pacifié ala
pglv'fgcﬂ__o_nr :

- 7 o)
'Je ne suis plus
gépendam durega
L des autres

Avolr le courage de ne pas étre aimé de
Kishimi

Je 'ieﬂrmlne le Tor des Géants .

I’un des ultra-trail
les plus durs au monde

1 J'ai une méthode 7

‘Trouver un coach
Créer un backlog de ma préparation
Instaurer les événements Sorum

adaptée a moi et Z)‘

amon rgve

il Je mappuie sur
/ mon« grit »

\ T S — N

e LN 3
Jiai des moyens |
pour lutter contre! |
ma flemme

——

Je consclenﬂs{é

Clarifier les domaines de compétence S5

que je peux maitriser
Définir sur quol repose mon « grit »

-

Chasing excellence de Bergeron

Atomic Habits de Clear

Miracle Morning de Elrod
L

Lister les deulls a faire pour pouvolr
courir le Tor

Remplacer « je n'al pas le temps » par
des cholx

~Sorganiser pour réussir de Allen
Votre temps est infini de Olicard

Formation « il faut, Je dols » de
0’Ansembourg

“Améliorer mes déolencheurs d'actions
Créer un tableau des réves

Identifier des moyens pour rester
engagé dans mon réve

Courir ou mourir de Jornet
Chansons qul me mativent

TED « How to achieve your most
ambitious goals »

5,
Faire un mapping de mes relations

Identifier les personnes qui peuvent
maider sur les différents domaines de
mon réve

Cessez d'étre gentil, soyez vrai de
D’Ansembourg
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NOS reves




d'un monde ou...

nous serions




Ma newsletter Mon livre

Vie, réﬂécl\ie,

La newsletter qui te permet de faire que ta vie soit le reflet de ce qui t




