T

Motivation
Quotidienne

“Le succes est un effet
du processus..”







PREFACE

Je m'appelle David. Routier longue distance du lundi au vendredi,
parfois méme les jours fériés, je passe beaucoup de temps seul, loin
de chez moi. Plutot que de regarder les autres avancer pendant que

je stagnais, j'ai décidé de me créer une nouvelle route : celle de la

reconversion dans le numeérique, du développement personnel, et
de 'autonomie mentale.

Mais ce qui a vraiment allumé I'étincelle, c'est une séparation.
Brutale. Douloureuse. Elle m'a brisé. J'ai touché un fond que je ne
pensais jamais connaitre. Plus que la solitude, c'est le vide intérieur
qui m'a frappé. Pourtant, c'est dans ce moment sombre que jai
commence a écrire. Chaque mot, chaque pensée, chaque citation
dans ce calendrier a été un pas vers ma guérison.

Ce "Calendrier Boost du Jour", c'est plus qu’un outil : c’'est un
compagnon de route. Il est né de ma douleur, de mes nuits
d'insomnie, de mes silences lourds... mais surtout de ma
détermination a me relever.

Si tu lis ceci, sache que tu n'es pas seul. Chaque jour compte.
Chaque pensée peut étre un tournant.

Alors avance. Méme un pas a la fois.
Tu es plus fort que tu ne le crois.

— David



COMMENT UTILISER CE CALENDRIER
Chaque jour, lis la phrase, puis fais
I'action.

Tu peux le lire le matin pour te
booster, ou le soir pour te recentrer.

Ne saute aucun jour.
Note ton ressenti apres chaque
action.
Recommence le cycle autant de
fois que nécessaire.

Ce que tu pratiques, te faconne.

Prét ? Jour 1 commence maintenant.
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DU JOUR (Jours 1 a
30)



1 Jour 1

Responsabilité

& "Tu ne controles pas le vent, mais
tu peux ajuster tes voiles."

Action : Liste 3 choses que tu peux
changer dans ta vie dés aujourd'hui




@ "Le silence est souvent
la réponse la plus puissante.”

¢ Action : Reste calme aujourd’hui face
a une provocation. Observe, ne réagis




“]Jour 3

Cheminement

& "Tu n’es pas en retard. Tu es en
construction."

Action : Note une chose que tu as
accomplie cette semaine, méme minime
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I Jour 4

Relevé




) Jour 5

Respect de soi




I Jour 6

Héros interieur




I Jour 7

Force tranquille

profondément.




Il Jour 8

Frontiere

& "Ce que tu toleres te fagconne."

Action : Mets une limite
aujourd’hui. Méme discretement.




) Jour9

Croissance




) Jour 10

Energie précieuse

& "Les efforts que personne ne voit,
forment la force que personne ne
comprend.”

¢ Action : Continue une habitude que
tu as commencee, méme si personne
ne t'applaudit



) Jour 11

Elévation




I Jour 12

Reprogrammation

& "Ce que tu répetes devient ce que
tu es.”
¢ Action : Crée-toi une phrase-
puissance. Répete-la 10 fois
aujourd’hui.
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I Jour 13

Détachement

@ "Ne gaspille pas ton énergie a
convaincre ceux qui t'ont déja juge.”

¢ Action : Ignore un commentaire
négatif. Ignore-le vraiment.



I Jour 14

Détermination




"1Jour 15

Résilience
& "Si tu tombes 7 fois, releve-toi 8."

Action : Termine une tache
que tu as laissée en suspens.







"1Jour 17
Discipline

@ "Ce n’est pas la force physique. C'est la
constance qui construit.”

Action : Choisis une mini-habitude a garder
tous les jours. Commence aujourd’hui.




lJour 18

Tempérance




P Jour 19

Volonté

@ "La discipline bat la motivation."
¢ Action : Fais quelque chose méme

si tu n’as pas envie. Juste pour
prouver que tu peux.

Self Discipline




& "Un homme seul qui avance vaut mieux
qu’un groupe qui recule.”

¢ Action : Passe 10 minutes en téte-a-téte
avec toi-méme. Sans écran.




71 Jour 21

Action discrete

& "Parle moins. Fais plus.”

Action : N'annonce rien aujourd’hui.
Agis. Et laisse parler les résultats.




I Jour 22
Clarté

@ "Rien ne te sera donné. Tout se prend
avec patience et determination.”

Action : Réfléchis a ce que tu veux
vraiment. Ecris-le. Affiche-le.




Il Jour 23
Maitrise

& "Ta paix intérieure vaut plus qu’une victoire
dans un conflit inutile.”

Action : Ne réponds pas a une attaque.
Garde ton énergie.




[l Jour 24
ldentiteé




] Jour 25

Indépendance

@ "La liberté commence quand tu n‘attends
plus rien de personne.”

Action : Ne demande rien aujourd’hui.
Autonomie 100 %.







71 Jour 27

Réponse silencieuse

& "Ton silence fera plus de bruit que leurs
insultes.”

Action : Laisse quelqu‘un dans son
jugement. N'essaie pas d'expliquer.
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"1Jour 28
Progression




"1 Jour 29
Mystere

& "Reste mystérieux. Reste fort. Reste en
mouvement.”

Action : Ne réevele rien de ton prochain
objectif. Juste travaille-le.




@ "Si tu es encore debout apres tout ca,
c’est que tu es invincible."

¢ Action : Prends une grande
respiration. Tu es prét pour la suite.




Tu as terminé les 30 jours. Bravo.
Si tu les as faits sérieusement, tu n'es déja plus
la méme personne qu’au jour 1.

Retiens une chose : ce calendrier n'est pas la
fin.
C'est le début.

Recommence. Partage-le. Crée le tien. Incarne-
le.

Rejoins-moi sur les réseaux pour continuer a
booster ta vie.
Instagram : dave9150
TikTok : Réginald Dave

A demain. Toujours debout. Toujours plus fort.

— David



P Derniére page : Ce n'est pas fini
Tu as parcouru ces 30 jours.
Si tu les as vécus sincerement, alors tu n’es plus
tout a fait la méme personne qu‘au jour 1.

Tu as compris que le vrai combat ne se fait pas
devant les autres.
Il se fait en toi. En silence.
Et c’est ce silence-la... qui forge les plus grandes
victoires.

Mais ce n’est pas fini.

@ Et si tu créais ton propre calendrier ?
30 jours.
30 verites a toi..
30 raisons de te relever, a ta maniere.

Car ton histoire mérite d’'étre racontée.
Et ton mental... d'étre transmis.



