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Description automatically generated]  EXERCICES BILAN/VISION

UN RITUEL POUR LA GRATITUDE

Laisse partir l'année ____ sans garder aucune rancune dans ton cœur et ressens la gratitude que cela t'apporte.
Note ici tes 10 gratitudes de 2025
	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



Voici un rituel que tu peux réaliser chez toi :
1. Prends un bon bain chaud ou une douche chaude, selon ce que tu préfères.
2. En sortant de la douche, mets des vêtements dans lesquelles tu te sens bien et très confortable.
3. Allume une bougie ou brûle de l'encens. Mets une musique douce.
4. Installe-toi dans le lieu que tu préfères de ta maison.
5. Prends ta liste des événements que tu as écrit à l'étape précédente et pour lesquelles tu as de la gratitude et lis-les à voix haute.
6. Inspire la gratitude en toi
7. Expire ta gratitude dans le monde.
8. Laisse-toi inonder par ce sentiment de gratitude.
9. Identifie les souvenirs et les épreuves de ton passé avec lesquels tu n’as pas fait la paix et demande toi pardon Pardonne-toi toi-même.
10. Donnez du sens à ce passé : Pour chaque épreuve que tu as du mal à laisser partir, réfléchis : Que t’ a-t-elle appris ? Quelle force et qualité ont-elles révélées en toi ? Quelles opportunités t’ont-elles ouvertes ? Quelles personnes importantes pour toi, as-tu pu rencontrer grâce à cette épreuve ?

METHODE RASCA

QUESTIONNEMENT 1 : Réalisations
Qu’as‑tu accompli ? Que te reste‑t‑il à faire ?


QUESTIONNEMENT 2 : Avancement des objectifs
Quels étaient tes objectifs pour 2025 et à quel niveau les as‑tu atteints ?

QUESTIONNEMENT 3 : Succès
Qu’as‑tu réussi ? Pourquoi ? Comment peux‑tu reproduire cela ?

QUESTIONNEMENT 4 : Challenges
As‑tu rencontré des difficultés ? Comment les as‑tu surmontées ?

QUESTIONNEMENT 5 : Apprentissage
Quelles difficultés as‑tu rencontrées ? Quel événement a été le plus marquant ? Que vas‑tu continuer à faire ? Que vas‑tu arrêter de faire ? Que vas‑tu commencer à faire ? Que vas‑tu améliorer ?
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LA ROUE DE LA VIE

1. Spiritualité : ta relation avec tout ce qui se rapporte au divin

	CE QUI VA BIEN
	CE QUE TU VEUX CHANGER
	TA NOTE/10

	
	
	

	TA VISION DANS 1 AN
	TA VISION DANS 3 ANS
	TA VISION DANS 5 ANS

	
	
	



2. Finances : ta relation avec l’argent (le donner et le recevoir)

	CE QUI VA BIEN
	CE QUE TU VEUX CHANGER
	TA NOTE/10

	
	
	

	TA VISION DANS 1 AN
	TA VISION DANS 3 ANS
	TA VISION DANS 5 ANS

	
	
	


 
3. Carrière : tes dons et talents offerts à un employeur

	CE QUI VA BIEN
	CE QUE TU VEUX CHANGER
	TA NOTE/10

	
	
	

	TA VISION DANS 1 AN
	TA VISION DANS 3 ANS
	TA VISION DANS 5 ANS

	
	
	



4. Entreprenariat : tes dons et talents offerts sous la forme de produits et/ou de services

	CE QUI VA BIEN
	CE QUE TU VEUX CHANGER
	TA NOTE/10

	
	
	

	TA VISION DANS 1 AN
	TA VISION DANS 3 ANS
	TA VISION DANS 5 ANS

	
	
	




5. Santé & vitalité : ta santé, ton corps et ton sentiment de sécurité physique

	CE QUI VA BIEN
	CE QUE TU VEUX CHANGER
	TA NOTE/10

	
	
	

	TA VISION DANS 1 AN
	TA VISION DANS 3 ANS
	TA VISION DANS 5 ANS

	
	
	






6. Bien-être & loisirs : le temps pour le ressourcement, le plaisir et les loisirs

	CE QUI VA BIEN
	CE QUE TU VEUX CHANGER
	TA NOTE/10

	
	
	

	TA VISION DANS 1 AN
	TA VISION DANS 3 ANS
	TA VISION DANS 5 ANS

	
	
	




7. Communauté : ta contribution à l’amélioration de la vie autour de toi

	CE QUI VA BIEN
	CE QUE TU VEUX CHANGER
	TA NOTE/10

	
	
	

	TA VISION DANS 1 AN
	TA VISION DANS 3 ANS
	TA VISION DANS 5 ANS

	
	
	



8. Amis : les personnes qui tes sont chères


	CE QUI VA BIEN
	CE QUE TU VEUX CHANGER
	TA NOTE/10

	
	
	

	TA VISION DANS 1 AN
	TA VISION DANS 3 ANS
	TA VISION DANS 5 ANS

	
	
	




9. Famille : l’épanouissement avec les membres de ta famille

	CE QUI VA BIEN
	CE QUE TU VEUX CHANGER
	TA NOTE/10

	
	
	

	TA VISION DANS 1 AN
	TA VISION DANS 3 ANS
	TA VISION DANS 5 ANS

	
	
	



10. Vie amoureuse : la qualité de tes relations avec ton conjoint/ta conjointe


	CE QUI VA BIEN
	CE QUE TU VEUX CHANGER
	TA NOTE/10

	
	
	

	TA VISION DANS 1 AN
	TA VISION DANS 3 ANS
	TA VISION DANS 5 ANS

	
	
	





11. Développement personnel : ta croissance et ton élévation personnelle

	CE QUI VA BIEN
	CE QUE TU VEUX CHANGER
	TA NOTE/10

	
	
	

	TA VISION DANS 1 AN
	TA VISION DANS 3 ANS
	TA VISION DANS 5 ANS

	
	
	




12. Gestion du temps : la qualité de l’utilisation de ton temps

	CE QUI VA BIEN
	CE QUE TU VEUX CHANGER
	TA NOTE/10

	
	
	

	TA VISION DANS 1 AN
	TA VISION DANS 3 ANS
	TA VISION DANS 5 ANS
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