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Vous allez reprendre les différentes informations récoltées jusqu’ici et en faire la synthèse. 

Ensuite, pour chacune d’entre elles, vous allez identifier votre Essence : le pourquoi cette 

information est essentielle pour vous.  

 Pourquoi j’aime tant cet élément ?  
Pourquoi est-ce si important pour moi ? 

 
 
 
Jour 1 

 
 
 

Mes domaines 
de vie 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Jour 2 

 
 
 

Mes envies 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Jour 4 

 
Mon diamant 

(ce qui est 
essentiel pour 

moi, ce qui 
donne un sens 

à ma vie) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Jour 5 

 
 
 

Mes rêves et 
ma vie idéale 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Jour 3 * 

 
 
 

Mes croyances 
et peurs 

 
* Comment ces croyances et peurs me limitent-elles ?  
 
 
 
 
 
 

Mon essence  
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Quelles sont les éléments qui ressortent ? Quels sont les thèmes qui reviennent ? 
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Qu’est-ce que ces thèmes évoquent pour vous ? 
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Avez-vous pris conscience de certaines choses ? Si oui, lesquelles ? 
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