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Bienvenue dans ton voyage de 30 jours

Ce workbook n'est pas une simple liste d'exercices. C'est un espace intime, pensé comme un journal de transformation, pour t'accompagner jour après jour vers la femme que tu choisis de devenir.
Chaque jour suit le même chemin : une intention, une mission concrète, un exercice d'écriture, des questions de réflexion, une affirmation, une citation et un point essentiel à retenir. Prends le temps qu'il te faut. Il n'y a pas de bonne ou de mauvaise façon de vivre ce défi — seulement la tienne.
Les 30 jours sont organisés en 4 semaines : Revenir à soi, Confiance & énergie, Relations & rayonnement, et Vision & passage à l'action. Un bonus quotidien t'accompagne aussi : lecture inspirante, hydratation, mouvement, respiration, gratitude, affirmation, et un sourire à ton reflet dans le miroir.
Prête ? Le premier pas commence à la page suivante.


SEMAINE 1
REVENIR À SOI


JOUR 1
Décide qui tu veux devenir

Tu ne peux pas construire une vie différente si tu continues à te définir par ton passé. Aujourd'hui, tu prends une décision : arrêter de survivre et commencer à créer. La femme que tu rêves de devenir existe déjà quelque part en toi. Ce défi est le premier pas vers elle.
🎯  TA MISSION
Décris avec le plus de détails possible la femme que tu souhaites être dans un an : sa manière de parler, de marcher, d'aimer, de travailler, de prendre soin d'elle et de réagir face aux difficultés.
✍️  EXERCICE
Écris une lettre datée d'un an dans le futur où tu racontes la vie que tu mènes désormais.
💭  RÉFLEXION
•  Qu'est-ce que cette femme fait différemment de toi aujourd'hui ?
•  Quelle première action peux-tu mettre en place dès maintenant ?
✨  AFFIRMATION
« Je choisis consciemment la femme que je deviens. »
📖  CITATION
« Chaque grande transformation commence par une décision. »
⭐  À RETENIR
Tu n'as pas besoin d'attendre d'être prête. Tu as seulement besoin de commencer.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 2
Fais de la place

Chaque objet, chaque habitude ou chaque relation occupe une place dans ta vie. Pour accueillir le nouveau, il faut parfois accepter de libérer l'ancien. Le vide n'est pas une perte : c'est une invitation.
🎯  TA MISSION
Choisis un espace à désencombrer : ton dressing, ton téléphone, ton sac ou ton bureau.
✍️  EXERCICE
Liste cinq choses dont tu peux te séparer sans regret.
💭  RÉFLEXION
•  À quoi t'accroches-tu encore ?
•  Pourquoi est-ce difficile de lâcher prise ?
✨  AFFIRMATION
« Je crée de l'espace pour accueillir le meilleur. »
📖  CITATION
« Quand tu fais de la place dans ta vie, la vie trouve enfin sa place en toi. »
⭐  À RETENIR
Faire de la place à l'extérieur aide souvent à retrouver de la clarté à l'intérieur.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 3
Écoute-toi

Dans un monde rempli de bruit, entendre sa propre voix est devenu un acte de courage. Aujourd'hui, offre-toi un moment de silence.
🎯  TA MISSION
Marche 30 minutes sans téléphone ni musique.
✍️  EXERCICE
Écris toutes les pensées qui sont revenues pendant cette marche.
💭  RÉFLEXION
•  Que cherche à te dire ton cœur ?
•  Qu'as-tu tendance à ignorer ?
✨  AFFIRMATION
« Je fais confiance à ma voix intérieure. »
📖  CITATION
« Le silence révèle souvent les réponses que le bruit cache. »
⭐  À RETENIR
Les meilleures réponses viennent souvent lorsque tu cesses de les chercher partout ailleurs.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 4
Redécouvre ta valeur

Tu connais probablement tes défauts par cœur. Aujourd'hui, tu vas apprendre à regarder ce qui fait aussi ta beauté.
🎯  TA MISSION
Écris 20 qualités, talents ou réussites.
✍️  EXERCICE
Demande à trois personnes quelles sont tes plus belles qualités et compare leurs réponses avec les tiennes.
💭  RÉFLEXION
•  Pourquoi minimises-tu souvent ce que tu fais de bien ?
•  Comment pourrais-tu davantage reconnaître ta valeur ?
✨  AFFIRMATION
« Ma valeur ne dépend pas du regard des autres. »
📖  CITATION
« Tu n'as rien à prouver pour mériter ta place. »
⭐  À RETENIR
Reconnaître ses qualités n'est pas de l'ego. C'est de la lucidité.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 5
Coupe une fuite d'énergie

Ton énergie est précieuse. Chaque «oui» donné à quelque chose qui t'épuise est parfois un «non» que tu te fais à toi-même.
🎯  TA MISSION
Identifie une habitude qui te vide et mets-la en pause pendant 24 heures.
✍️  EXERCICE
Note ce que cette habitude t'apporte… et ce qu'elle te coûte réellement.
💭  RÉFLEXION
•  Quels bénéfices secondaires trouves-tu à cette habitude ?
•  Comment pourrais-tu remplacer cette habitude par quelque chose de plus nourrissant ?
✨  AFFIRMATION
« Je protège mon énergie avec amour. »
📖  CITATION
« L'énergie que tu économises aujourd'hui nourrit la femme que tu deviens demain. »
⭐  À RETENIR
Tu n'es pas obligée de tout porter.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 6
Deviens ta priorité

Prendre soin de toi n'est pas un luxe. C'est la base d'une vie équilibrée. Une femme qui se choisit inspire les autres à faire de même.
🎯  TA MISSION
Bloque une heure uniquement pour toi.
✍️  EXERCICE
Écris 20 activités qui te font du bien.
💭  RÉFLEXION
•  Pourquoi te mets-tu souvent en dernier ?
•  Comment pourrais-tu prendre soin de toi plus régulièrement ?
✨  AFFIRMATION
« Je mérite le temps que je m'accorde. »
📖  CITATION
« Tu ne peux pas remplir la tasse des autres avec une tasse vide. »
⭐  À RETENIR
Se choisir n'est pas être égoïste. C'est être responsable de son bien-être.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 7
Célèbre ton évolution

Tu n'es déjà plus exactement la même personne qu'il y a une semaine. Chaque petit pas mérite d'être reconnu.
🎯  TA MISSION
Relis tous les exercices de la semaine.
✍️  EXERCICE
Écris une lettre de félicitations à la personne que tu es aujourd'hui.
💭  RÉFLEXION
•  De quoi es-tu la plus fière ?
•  Qu'as-tu découvert sur toi ?
✨  AFFIRMATION
« Je célèbre chacune de mes avancées. »
📖  CITATION
« Les petites victoires construisent les grandes transformations. »
⭐  À RETENIR
Le progrès vaut toujours mieux que la perfection.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





SEMAINE 2
CONFIANCE & ÉNERGIE


JOUR 8
Ose être visible

Pendant longtemps, tu as peut-être attendu le bon moment, la bonne version de toi ou l'approbation des autres. Mais rester cachée ne protège pas de la peur : cela empêche simplement le monde de découvrir ce que tu as à offrir.
🎯  TA MISSION
Fais une action où tu te rends visible : publier un message, prendre la parole, partager une idée ou demander quelque chose que tu n'aurais pas osé demander.
✍️  EXERCICE
Écris trois peurs qui t'empêchent de te montrer, puis note ce que tu pourrais gagner si tu les dépassais.
💭  RÉFLEXION
•  Qu'est-ce que tu risques réellement en étant visible ?
•  Et qu'est-ce que tu risques si tu continues à te cacher ?
✨  AFFIRMATION
« Ma lumière mérite d'être vue. »
📖  CITATION
« Le monde ne peut pas rencontrer la femme que tu es si tu restes dans l'ombre. »
⭐  À RETENIR
La confiance ne précède pas l'action. Elle naît grâce à l'action.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 9
Apprends à dire non

Chaque fois que tu dis «oui» par peur de décevoir, tu risques de te dire «non» à toi-même. Les limites ne repoussent pas les bonnes personnes : elles protègent ton équilibre.
🎯  TA MISSION
Refuse aujourd'hui une demande qui ne respecte pas ton temps, ton énergie ou tes besoins.
✍️  EXERCICE
Écris une phrase de refus respectueuse que tu pourras réutiliser lorsque tu en auras besoin.
💭  RÉFLEXION
•  Pourquoi est-ce difficile pour toi de poser des limites ?
•  Que ressens-tu après avoir dit non avec bienveillance ?
✨  AFFIRMATION
« Chaque non aligné protège un oui important. »
📖  CITATION
« Les limites sont une preuve de respect envers toi-même. »
⭐  À RETENIR
Dire non à ce qui t'épuise te permet de dire oui à ce qui te fait grandir.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 10
Fais confiance au chemin

Tu n'as pas besoin d'avoir toutes les réponses aujourd'hui. Les plus beaux parcours se construisent souvent un pas après l'autre. L'important n'est pas d'aller vite, mais de continuer à avancer.
🎯  TA MISSION
Écris les trois objectifs qui comptent le plus pour toi cette année. Choisis ensuite une seule action concrète à réaliser aujourd'hui pour avancer vers l'un d'eux.
✍️  EXERCICE
Imagine que tu regardes ta vie dans cinq ans. Que remercierais-tu la femme d'aujourd'hui d'avoir osé faire ?
💭  RÉFLEXION
•  Quelle est la prochaine petite étape qui dépend uniquement de toi ?
•  Que peux-tu arrêter d'attendre pour commencer dès maintenant ?
✨  AFFIRMATION
« Je fais confiance à mon rythme et je continue d'avancer. »
📖  CITATION
« Les montagnes se gravissent un pas après l'autre. »
⭐  À RETENIR
La transformation ne se mesure pas à la vitesse, mais à la constance. Aujourd'hui encore, tu choisis d'avancer.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 11
Réveille ton énergie

L'énergie circule mieux quand le corps bouge. Ton corps n'est pas un obstacle à la confiance : c'est un formidable canal pour la retrouver.
🎯  TA MISSION
Pratique 20 minutes de mouvement aujourd'hui — danse, sport, marche rapide, yoga, peu importe la forme, du moment que tu bouges avec plaisir.
✍️  EXERCICE
Note comment tu te sens avant et après ce moment de mouvement.
💭  RÉFLEXION
•  Qu'est-ce que ton corps essaie de te dire quand tu prends le temps de l'écouter ?
•  Depuis quand n'as-tu pas bougé simplement pour le plaisir ?
✨  AFFIRMATION
« Mon corps est un allié, pas un ennemi. »
📖  CITATION
« Le mouvement est la meilleure médecine contre l'immobilisme intérieur. »
⭐  À RETENIR
Bouger ton corps, c'est réveiller ton énergie vitale.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 12
Habite ta puissance

La confiance ne se décrète pas seulement dans la tête, elle se ressent aussi dans le corps. Une posture droite, une tenue qui te va, un regard assumé — tout cela envoie un message à ton cerveau autant qu'au monde.
🎯  TA MISSION
Choisis une tenue qui te fait te sentir belle et puissante, et porte-la aujourd'hui, même sans occasion particulière.
✍️  EXERCICE
Tiens-toi droite toute la journée. À chaque fois que tu remarques que tu te replies sur toi-même, redresse-toi consciemment.
💭  RÉFLEXION
•  Comment ta posture influence-t-elle ta confiance ?
•  Qu'est-ce que porter cette tenue change dans ta manière de te sentir ?
✨  AFFIRMATION
« Je porte ma puissance avec grâce. »
📖  CITATION
« Le corps parle avant même que les mots n'arrivent. »
⭐  À RETENIR
Ta posture est un langage silencieux — choisis-le avec soin.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 13
Cesse de te comparer

Comparer ta vie à celle des autres, c'est mesurer ton chapitre 3 au chapitre 20 de quelqu'un d'autre. Chaque femme suit son propre rythme.
🎯  TA MISSION
Passe une journée entière sans te comparer à personne — surtout sur les réseaux sociaux.
✍️  EXERCICE
Note chaque fois que la comparaison surgit, et remplace-la consciemment par une pensée tournée vers ton propre chemin.
💭  RÉFLEXION
•  Qu'est-ce que la comparaison te vole réellement ?
•  À qui te compares-tu le plus souvent, et pourquoi ?
✨  AFFIRMATION
« Mon chemin est unique, je n'ai personne à rattraper. »
📖  CITATION
« La comparaison est le voleur silencieux de la joie. »
⭐  À RETENIR
Ton seul point de comparaison valable, c'est toi-même hier.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 14
Immortalise ta transformation

Tu as parcouru presque la moitié de ce défi. Il est temps de capturer ce moment — pas pour plaire, mais pour te souvenir.
🎯  TA MISSION
Prends une photo de toi que tu assumes pleinement, dans laquelle tu te sens belle et vraie.
✍️  EXERCICE
Écris une légende pour cette photo, comme un message à la femme que tu étais il y a 14 jours.
💭  RÉFLEXION
•  Qu'est-ce qui a changé dans ton regard sur toi-même depuis le jour 1 ?
•  Qu'aimerais-tu que cette photo raconte de toi ?
✨  AFFIRMATION
« Je m'autorise à être vue telle que je suis. »
📖  CITATION
« La vraie beauté est celle qu'on ose enfin regarder en face. »
⭐  À RETENIR
Documenter ta transformation la rend réelle.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





SEMAINE 3
RELATIONS & RAYONNEMENT


JOUR 15
Célèbre tes victoires

On retient souvent nos échecs bien plus que nos réussites. Aujourd'hui, tu inverses la tendance.
🎯  TA MISSION
Écris trois victoires de ta vie, petites ou grandes, dont tu es fière.
✍️  EXERCICE
Pour chacune, note ce qu'elle révèle sur ta force intérieure.
💭  RÉFLEXION
•  Pourquoi minimisons-nous souvent nos réussites ?
•  Que ressens-tu en te relisant ?
✨  AFFIRMATION
« Mes victoires méritent d'être célébrées, aussi petites soient-elles. »
📖  CITATION
« Chaque victoire, même discrète, est une preuve de ta force. »
⭐  À RETENIR
Reconnaître tes victoires nourrit ta confiance pour les suivantes.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 16
Ose une conversation vraie

Les relations superficielles fatiguent. Les conversations vraies nourrissent. Aujourd'hui, tu choisis la profondeur plutôt que la façade.
🎯  TA MISSION
Lance une conversation authentique avec quelqu'un — un sujet que tu évites d'habitude, une vérité que tu n'as pas encore dite.
✍️  EXERCICE
Prépare à l'avance ce que tu veux vraiment exprimer.
💭  RÉFLEXION
•  Qu'est-ce qui t'empêche habituellement d'être vraie dans tes échanges ?
•  Comment t'es-tu sentie après cette conversation ?
✨  AFFIRMATION
« Je choisis l'authenticité plutôt que l'apparence. »
📖  CITATION
« Les vraies connexions naissent des vraies conversations. »
⭐  À RETENIR
La vulnérabilité assumée est une force, pas une faiblesse.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 17
Fais un compliment sincère

Rayonner, ce n'est pas seulement recevoir de la lumière, c'est aussi savoir en offrir aux autres.
🎯  TA MISSION
Fais un compliment sincère et précis à quelqu'un aujourd'hui — pas une formule de politesse, une vraie observation.
✍️  EXERCICE
Note comment cette personne a réagi, et comment toi tu t'es sentie en le formulant.
💭  RÉFLEXION
•  Pourquoi est-il parfois difficile de complimenter les autres sincèrement ?
•  Qu'est-ce que cela révèle sur ta propre capacité à recevoir des compliments ?
✨  AFFIRMATION
« Je fais rayonner les autres sans jamais m'éteindre. »
📖  CITATION
« La lumière qu'on donne aux autres ne diminue jamais la nôtre. »
⭐  À RETENIR
Rayonner, c'est aussi savoir éclairer ceux qui t'entourent.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 18
Pose une limite dans une relation

Une relation saine repose sur des limites claires. Poser une limite n'est pas un rejet, c'est une invitation à te respecter davantage.
🎯  TA MISSION
Identifie une relation dans laquelle tu dois poser une limite plus large que ponctuelle — un schéma qui se répète.
✍️  EXERCICE
Écris ce que tu acceptes désormais, et ce que tu n'acceptes plus dans cette relation.
💭  RÉFLEXION
•  Qu'est-ce qui t'a longtemps empêchée de poser cette limite ?
•  Comment cette relation pourrait-elle évoluer si tu t'affirmes davantage ?
✨  AFFIRMATION
« Mes limites sont une preuve d'amour envers moi-même. »
📖  CITATION
« On ne perd pas les bonnes personnes en posant ses limites, on les révèle. »
⭐  À RETENIR
Une relation qui ne survit pas à tes limites n'était pas faite pour durer ainsi.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 19
Entoure-toi des bonnes personnes

Tu deviens la moyenne des personnes que tu fréquentes. Aujourd'hui, tu choisis consciemment ton entourage.
🎯  TA MISSION
Appelle ou retrouve une personne qui te fait du bien, qui t'inspire ou qui te soutient sincèrement.
✍️  EXERCICE
Note ce que cette relation t'apporte, et compare avec une relation qui t'épuise.
💭  RÉFLEXION
•  Qui nourrit ton énergie, et qui la draine ?
•  Que pourrais-tu faire pour cultiver davantage les relations qui te font grandir ?
✨  AFFIRMATION
« Je m'entoure de personnes qui célèbrent qui je deviens. »
📖  CITATION
« Dis-moi qui tu fréquentes, je te dirai qui tu deviens. »
⭐  À RETENIR
Ton énergie mérite d'être entourée de personnes qui la respectent.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 20
Déconnecte-toi

Les écrans nous relient au monde entier, mais parfois nous déconnectent de nous-mêmes. Aujourd'hui, tu choisis le silence numérique.
🎯  TA MISSION
Déconnecte-toi des réseaux sociaux pendant au moins quatre heures aujourd'hui.
✍️  EXERCICE
Note ce que tu fais de ce temps retrouvé, et comment tu te sens sans le flux permanent d'informations.
💭  RÉFLEXION
•  Qu'est-ce que les réseaux sociaux nourrissent chez toi — inspiration ou comparaison ?
•  Que pourrais-tu faire de ce temps libéré chaque semaine ?
✨  AFFIRMATION
« Je choisis ma présence plutôt que ma connexion. »
📖  CITATION
« Le vrai monde t'attend derrière l'écran. »
⭐  À RETENIR
Se déconnecter du bruit extérieur permet de se reconnecter à soi.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 21
Affronte une peur

Chaque peur évitée grandit. Chaque peur affrontée rétrécit. Tu es arrivée aux trois quarts du chemin — le moment est venu d'oser.
🎯  TA MISSION
Fais aujourd'hui une chose qui te faisait peur jusqu'ici — petite ou grande, à toi de choisir selon ton rythme.
✍️  EXERCICE
Écris cette peur avant de passer à l'action, puis note ce que tu as ressenti après l'avoir affrontée.
💭  RÉFLEXION
•  Qu'est-ce que cette peur protégeait vraiment ?
•  Qu'as-tu découvert sur toi en la dépassant ?
✨  AFFIRMATION
« Mon courage est plus grand que ma peur. »
📖  CITATION
« De l'autre côté de la peur se trouve la vie que tu mérites. »
⭐  À RETENIR
Chaque peur affrontée élargit ton territoire de liberté.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





SEMAINE 4
VISION & PASSAGE À L'ACTION


JOUR 22
Nomme ce que tu n'acceptes plus

La clarté est un acte de puissance. Aujourd'hui, tu traces une ligne nette entre ce que tu tolérais hier et ce que tu refuses désormais.
🎯  TA MISSION
Écris une liste claire de ce que tu n'acceptes plus dans ta vie — relations, comportements, pensées, habitudes.
✍️  EXERCICE
Pour chaque point, écris la version inversée : ce que tu choisis à la place.
💭  RÉFLEXION
•  Depuis quand tolères-tu ces choses ?
•  Qu'est-ce qui devient possible maintenant que tu as posé cette limite claire ?
✨  AFFIRMATION
« Je sais désormais ce que je ne négocie plus. »
📖  CITATION
« La clarté est le premier pas vers le changement. »
⭐  À RETENIR
Savoir ce que tu refuses, c'est déjà savoir qui tu deviens.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 23
Écris tes objectifs des 12 prochains mois

Un rêve sans direction reste un souhait. Aujourd'hui, tu poses une vision claire pour l'année à venir.
🎯  TA MISSION
Écris tes trois objectifs les plus importants pour les 12 prochains mois — vie personnelle, relations, projets.
✍️  EXERCICE
Pour chaque objectif, note une première action concrète réalisable cette semaine.
💭  RÉFLEXION
•  Pourquoi ces objectifs comptent-ils vraiment pour toi ?
•  Qu'est-ce qui t'a empêchée d'avancer dessus jusqu'ici ?
✨  AFFIRMATION
« Je donne une direction claire à mes rêves. »
📖  CITATION
« Un objectif écrit est un rêve avec une échéance. »
⭐  À RETENIR
La clarté de ta vision guide la puissance de ton action.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 24
Passe à l'action

Les intentions ne transforment rien sans passage à l'acte. Aujourd'hui, tu avances concrètement vers ton plus grand rêve.
🎯  TA MISSION
Fais une action concrète, même petite, vers l'objectif qui te tient le plus à cœur.
✍️  EXERCICE
Note ce qui t'a empêchée de la faire plus tôt, et ce que tu ressens maintenant que c'est fait.
💭  RÉFLEXION
•  Qu'est-ce que cette action t'a appris sur ta capacité à avancer ?
•  Quelle sera ta prochaine étape ?
✨  AFFIRMATION
« Chaque action, même petite, me rapproche de mon rêve. »
📖  CITATION
« Ce n'est pas la taille du pas qui compte, c'est la direction. »
⭐  À RETENIR
L'action, même imparfaite, vaut toujours mieux que l'attente parfaite.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 25
Crée ta vision

Visualiser, c'est donner une forme concrète à ce que tu veux attirer dans ta vie.
🎯  TA MISSION
Crée un tableau de vision — physique ou numérique — représentant la vie que tu veux construire.
✍️  EXERCICE
Choisis des images, des mots et des couleurs qui représentent chaque domaine important de ta vie.
💭  RÉFLEXION
•  Qu'est-ce que ce tableau révèle de tes désirs les plus profonds ?
•  Quel élément te semble le plus urgent à concrétiser ?
✨  AFFIRMATION
« Je donne vie à mes rêves en leur donnant une image. »
📖  CITATION
« Ce que tu visualises avec clarté, tu commences déjà à le construire. »
⭐  À RETENIR
Ta vision est la carte qui guide tes prochains pas.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 26
Transforme une croyance limitante

Chaque croyance limitante que tu portes depuis des années a été apprise — ce qui veut dire qu'elle peut aussi être désapprise.
🎯  TA MISSION
Identifie une croyance limitante qui freine ta transformation, et écris la croyance constructive qui la remplace.
✍️  EXERCICE
Répète cette nouvelle croyance à voix haute plusieurs fois aujourd'hui.
💭  RÉFLEXION
•  D'où vient cette ancienne croyance ?
•  Qu'est-ce qui change en toi quand tu la remplaces ?
✨  AFFIRMATION
« Je choisis désormais les croyances qui me font grandir. »
📖  CITATION
« Change tes croyances, et tu changeras ta réalité. »
⭐  À RETENIR
Tu n'es pas obligée de garder des croyances qui ne te servent plus.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 27
Ose demander ce que tu veux

Beaucoup de femmes attendent qu'on devine leurs besoins plutôt que de les exprimer clairement. Aujourd'hui, tu oses demander.
🎯  TA MISSION
Demande clairement quelque chose que tu désires — dans ta relation, ton travail, ta famille ou ton amitié.
✍️  EXERCICE
Écris ta demande avant de la formuler, pour clarifier ce que tu veux vraiment.
💭  RÉFLEXION
•  Pourquoi est-ce difficile pour toi de demander ?
•  Qu'est-ce qui pourrait changer si tu demandais plus souvent ce que tu désires ?
✨  AFFIRMATION
« J'ai le droit de demander ce dont j'ai besoin. »
📖  CITATION
« On ne reçoit jamais ce qu'on n'ose pas demander. »
⭐  À RETENIR
Demander n'est pas un signe de faiblesse, c'est un acte de confiance.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 28
Reconnais le chemin parcouru

À quelques jours de la fin, prends un instant pour mesurer la distance déjà parcourue depuis le jour 1.
🎯  TA MISSION
Fais une bonne action envers quelqu'un d'autre, sans rien attendre en retour — comme un prolongement de ta propre transformation.
✍️  EXERCICE
Note ce que cette action t'a fait ressentir, et comment elle reflète la femme que tu deviens.
💭  RÉFLEXION
•  Qu'est-ce que donner sans attendre change en toi ?
•  En quoi es-tu différente de la femme qui a commencé ce défi il y a 28 jours ?
✨  AFFIRMATION
« Je rayonne en donnant, sans jamais m'oublier. »
📖  CITATION
« Ce que tu donnes avec un cœur sincère te revient toujours, autrement. »
⭐  À RETENIR
Ta transformation se voit aussi dans la manière dont tu traites les autres.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 29
Écris à la femme que tu seras

Tu as commencé ce défi par une lettre. Tu vas maintenant le refermer par une autre, à la lumière de tout ce que tu as vécu.
🎯  TA MISSION
Écris une lettre à la femme que tu seras dans un an, en t'appuyant sur tout ce que tu as découvert pendant ces 29 jours.
✍️  EXERCICE
Relis la lettre du jour 1, et note ce qui a déjà changé depuis.
💭  RÉFLEXION
•  Qu'aimerais-tu dire à cette femme future pour l'encourager ?
•  Quelle promesse veux-tu lui faire aujourd'hui ?
✨  AFFIRMATION
« Je construis chaque jour la femme que je deviens. »
📖  CITATION
« L'avenir appartient à celles qui préparent le terrain aujourd'hui. »
⭐  À RETENIR
Cette lettre est une graine que tu plantes pour ton futur.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





JOUR 30
Fais le bilan et engage-toi

Voici le dernier jour de ce voyage de 30 jours. Ce n'est pas une fin, c'est un commencement — celui d'une nouvelle façon de te regarder et de vivre.
🎯  TA MISSION
Relis l'ensemble de ce workbook, du jour 1 au jour 29, et prends le temps de mesurer ton évolution.
✍️  EXERCICE
Écris les 10 engagements que tu prends envers toi-même à partir d'aujourd'hui.
💭  RÉFLEXION
•  Quelle a été ta plus grande prise de conscience durant ces 30 jours ?
•  Quelle est la première chose que tu veux continuer à cultiver dès demain ?
✨  AFFIRMATION
« Je suis la femme que j'ai choisi de devenir, et je continue de grandir chaque jour. »
📖  CITATION
« Ce n'est pas la fin du chemin, c'est le début de qui tu es vraiment. »
⭐  À RETENIR
Cette transformation n'est pas terminée — elle ne fait que commencer.
☐  MISSION ACCOMPLIE
Notes du jour : 





TU AS TENU 30 JOURS.
ET SI C'ÉTAIT SEULEMENT LE DÉBUT ?

Pendant 30 jours, tu as fait de la place, tu t'es écoutée, tu as osé te montrer, poser des limites, affronter tes peurs et écrire la femme que tu choisis de devenir. Ce n'était pas rien. Et si tu es allée jusqu'au bout, une chose est certaine : quelque chose s'est réveillé en toi.
Ce challenge t'a donné un avant-goût. Il t'a montré que le changement est possible, jour après jour, mission après mission. Mais 30 jours ne suffisent pas à transformer en profondeur ton identité, ta confiance, ton message et ta visibilité. C'est exactement pour ça que La Muse existe.
L'ATELIER
LA MUSE
Révèle. Inspire. Rayonne.
La Muse est l'atelier phare de BayaTeam, pensé pour t'accompagner là où le challenge Glow Up s'arrête. Un espace profond et transformateur pour aller chercher, en toi, la femme que tu as commencé à révéler pendant ces 30 jours — et lui donner les moyens de rayonner pleinement dans ta vie, tes relations et tes projets.
🎯  CE QUE TU VAS TRAVAILLER
•  Identité — te reconnecter à qui tu es vraiment, au-delà des rôles et des attentes
•  Confiance — retrouver une estime solide, ancrée, qui ne dépend plus du regard des autres
•  Message — clarifier ce que tu as à dire et à transmettre au monde
•  Visibilité — oser te montrer et occuper pleinement ta place
💎  CE QUI T'ATTEND
•  Un atelier en ligne de 2h, profond et transformateur
•  Un accès illimité au replay, à vie
•  Un workbook digital complet de plus de 60 pages
•  Des exercices guidés d'introspection
•  Des outils concrets pour développer ton impact et ta visibilité
Tu as prouvé en 30 jours que tu es capable de tenir un engagement envers toi-même. La Muse est l'endroit où cet engagement devient une transformation durable.
   JE REJOINS L'ATELIER LA MUSE   
Baya Team — Cyrinne Siréjol
AMOUR  |  SENSUALITÉ  |  ÉLÉGANCE
BAYA TEAM  •  30 JOURS GLOW UP  •  
