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PAROLE

INTRODUCTION

Ta journée ne commence pas au reéveil.
Elle commence dans ta tete.

Chaque matin, tu te léves avec une décision a prendre avant méme de sortir du

lit. Est-ce que tu subis ta journée — ou est-ce que tu la diriges ?

Ces 7 clés ne sont pas des théories. Ce sont des principes testés, tirés de
I'Ecriture, appliqués a la vraie vie. Des hommes et des femmes ordinaires s'en

sont servis pour traverser des épreuves extraordinaires.

Tu n'as pas besoin d'un emploi du temps parfait. Tu as besoin d'un point

d'ancrage.

Lis une clé par jour. Applique. Observe ce qui change.

1 Con.1mence avant d'avoir y) Choisis ton focus

envie
3 Parle-toi autrement 4 Agis sur ce que tu contrdles
5 Donne avant de recevoir 6 Finis ce que tu commences
7 Recharge-toi en silence

http://localhost:3001/7-cles.html 2/9


http://localhost:3001/
http://localhost:3001/

3/22/26, 3:57 PM 7 clés pour booster ta journée — Yannis Gautier
LES 7 CLES

CLE 01

Commence avant d'avoir envie

L'envie ne précede pas l'action. L'action précede l'envie.

Gédéon n'avait pas envie. Il se cachait. Mais Dieu lui a dit : « Va avec la force
que tu as » (Juges 6:14). Il n'a pas attendu d'étre prét. Il a commencé. Et la force

est venue apres.

Tu attends de te sentir motivé pour travailler. Pour prier. Pour agir. Mais la

motivation est un résultat — pas un prérequis.

« Le commencement est la moitié de toute action. » — Aristote

Léve-toi avant d'en avoir envie. Lance-toi avant d'étre sar. La dynamique vient

apres le premier pas. Pas avant.

AUJOURD'HUI, FAIS CECI

Choisis la tache que tu repousses depuis 3 jours. Démarre-la. Juste 5
minutes. Sans réfléchir.

CLE 02

Choisis ton focus

Ta journée ressemble a ce sur quoi tu poses ton regard.

Pierre marche sur I'eau. Tant qu'il fixe Jésus, il avance. Le moment ou il regarde
les vagues — il coule (Matthieu 14:29-30). Méme compétence. Méme mer.
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Résultat différent selon le focus.

Tu passes ta journée a regarder les problemes ? Tu vas en trouver partout. Tu

choisis de fixer les solutions ? Tu vas en créer.

Tu ne peux pas contrbler tout ce qui t'arrive. Mais tu peux décider ou tu poses

ton regard.

Le focus n'est pas de I'optimisme naif. C'est une discipline. Comme un muscle

— ¢a se construit, ca se protege.

AUJOURD'HUI, FAIS CECI

Note 3 choses sur lesquelles tu veux avancer aujourd'hui. Avant d'ouvrir
tes emails ou tes réseaux.

CLE 03
Parle-toi autrement
La voix la plus influente dans ta vie, c'est la tienne.

David était seul a Tsiklag. Sa ville brilée. Ses hommes menacaient de le lapider.
Tout s'effondrait. « David se fortifia en I'Eternel son Dieu » (1 Samuel 30:6). Il

s'est parlé avant d'agir. Et il a tout récupéré.

Tu te dis quoi le matin ? « C'est dur » ou « Je suis capable » ? « Je vais rater

» 0U « Je vais apprendre » ?

Ton discours intérieur est un programme. Il tourne en arriére-plan toute la

journée.

http://localhost:3001/7-cles.html 4/9



3/22/26, 3:57 PM 7 clés pour booster ta journée — Yannis Gautier

Changer ses pensées, ce n'est pas de la pensée positive. C'est choisir de se

dire la vérité — pas la peur.

AUJOURD'HUI, FAIS CECI

Identifie la phrase négative que tu te dis le plus souvent. Ecris-la. Puis
réécris-la en vrai — sans mentir, mais sans te diminuer.

Agis sur ce que tu controles

L'énergie dépensée sur ce que tu ne contrbles pas, c'est de I'énergie volée a ce

que tu peux changer.

Paul est en prison. Injustement. Chaines aux pieds. |l ne passe pas sa nuit a se
plaindre de l'injustice. Il chante. Il prie. Il écrit des lettres qui changent le monde

(Actes 16:25). Sa cellule était hors de son controle. Son attitude, non.

L'économie, le temps, les gens — tu ne contréles pas. Ta réaction, ton travail,

tes décisions — tu controles.

Cesse de gérer la météo. Apprends a choisir ce que tu portes.

AUJOURD'HUI, FAIS CECI

Fais deux colonnes : ce que je ne peux pas changer |/ ce que je peux
changer. Mets toute ton énergie sur la deuxiéme.

CLE 05

Donne avant de recevoir
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La logique du monde dit : recois d'abord, donne ensuite. La logique du Royaume

dit l'inverse.

La veuve de Sarepta a presque rien. Elie lui demande de cuisiner en premier
pour lui. Elle obéit. La farine ne s'épuise pas. L'huile ne manque pas (1 Rois
17:16). Elle a donné ce qu'elle n'avait pas encore. Et c'est devenu le début de

son abondance.

Donne de ton temps. Donne de ton attention. Donne de ton expertise. Avant

de compter ce que tu en retirera.

Celui qui donne se positionne pour recevoir. Celui qui attend de recevoir avant

de donner reste a l'arrét.

AUJOURD'HUI, FAIS CECI

Donne quelque chose sans rien attendre en retour. Un service, un
encouragement, un conseil. Maintenant.

CLE 06

Finis ce que tu commences

Commencer, tout le monde sait faire. Finir, c'est autre chose.

Néhémie reconstruit les murs de Jérusalem. Les ennemis l'attaquent, le
menacent, le ridiculisent. Il répond : « Je fais une grande ceuvre, je ne puis
descendre » (Néhémie 6:3). |l ne s'arréte pas. Les murs sont reconstruits en 52

jours.

Tu as combien de projets commencés ? De livres a moitié lus ? De décisions a
moitié prises ? L'inachevé te colte plus que tu ne crois. En énergie mentale.

En confiance en toi.
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Chaque chose que tu termines renforce ta crédibilité envers toi-méme.

AUJOURD'HUI, FAIS CECI

Termine une chose que tu as laissée a moitié. Une seule. Complétement.
Avant d'en commencer une nouvelle.

CLE 07

Recharge-toi en silence

Le bruit est partout. Le silence fait peur. Pourtant c'est la que tout se décide.

Elie est épuisé, sous un genévrier, veut mourir. L'ange ne lui parle pas d'abord. II
le laisse dormir. Il lui donne a manger. Puis vient la voix — pas dans le vent, pas
dans le feu, mais dans un murmure doux (1 Rois 19:12). La direction est venue

dans le calme.

Tu es connecté en permanence. Notifications, bruits, écrans. Tu ne peux pas

entendre clairement ce qui compte si tu ne t'arrétes jamais.
Le silence n'est pas une absence. C'est un espace ou tu te retrouves.

5 minutes de silence le matin valent plus que 2 heures de scrolling.

AUJOURD'HUI, FAIS CECI
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5 minutes. Téléphone retourné. Aucune notification. Juste toi, une Parole,
et le silence. Ce soir ou demain matin.

Tu tiens maintenant 7 cles.
A toi de les utiliser.

Ces principes ne changent rien si tu les lis et tu les oublies. Ills changent

tout si tu les appliques, un par un, jour apres jour.

Le changement ne vient pas d'une grande décision. Il vient des petites

choses répétées chaque matin.

Recois une Parole chaque matin.

Courte. Profonde. Ancrée dans I'Ecriture.
1 minute pour commencer ta journée autrement.

Commencer maintenant — Gratuit %
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Désinscription en 1 clic - Aucune carte

requise
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