
TROUVE TON CAP – LE GUIDE POUR TE RETROUVER 
Il y a des moments où la vie semble s’être arrêtée. 
Où tu avances, mais sans direction claire. 
C’est comme marcher dans un champ de coton après la pluie : tout semble doux, silencieux, 
 mais chaque pas s’enfonce un peu plus dans la boue du doute. 

Moi aussi, j’ai connu ces moments-là. 
Quand je regardais le ciel en Casamance et que je voyais passer, au-dessus de ma tête, 
ces grands avions argentés. 
Je rêvais de voler, mais autour de moi, tout me ramenait à la terre. 
Les champs, les chèvres, les voix des anciens. 
Pourtant, même dans ce décor immobile, il y avait un souffle : celui du possible. 

Clarifier ton cap, c’est revenir à cette vérité. 
Ce n’est pas chercher une route parfaite, c’est apprendre à écouter ce qui, en toi, appelle au 
mouvement. 
Commence par t’arrêter. Respire. 
Demande-toi : « Qu’est-ce qui m’appelle aujourd’hui ? » 
Pas demain. Pas dans dix ans. Aujourd’hui. 
C’est là que le cap commence. 

 

✦ Passe à l’action 

La clarté sans mouvement, c’est un mirage. 
Tu peux savoir ce que tu veux, mais si tu ne fais pas le premier pas, rien ne changera. 

Moi, le premier pas, je l’ai fait un matin, en quittant le champ de coton. 
J’ai marché jusqu’à la piste où les avions décollaient. Le vent chaud m’a frappé le visage et, 
pour la première fois, j’ai senti que le rêve pouvait devenir concret. 

Passer à l’action, ce n’est pas faire un grand saut. 
C’est avancer un peu chaque jour. Un mot, un geste, une habitude. 
Le courage ne vient pas avant l’action : il vient pendant. 
Ce que tu fais aujourd’hui, même si c’est petit, te rapproche déjà de ton envol. 
Chaque pas est une victoire silencieuse. 

 

                                                                                                                                                  

 

 



Se connecter à la forêt 

Et si la clé du bien-être se trouvait là ? 
Dans la forêt. Dans le murmure des feuilles, dans le parfum du sol humide après la pluie. 

Enfant, je m’y perdais souvent. 
Je marchais pieds nus sur la terre tiède, je respirais profondément, et soudain, tout semblait 
simple. 
La forêt, c’est ce lieu où le monde ralentit pour te rappeler que tu fais partie du vivant. 

Marcher et ressentir, c’est déjà protéger. 
Prendre soin de la forêt, c’est prendre soin de toi. 
C’est te reconnecter à cette nature qui, comme toi, cherche juste à croître sans se comparer. 

 

✦ Conclusion – Le ciel commence ici 

Trouver ton cap, ce n’est pas partir loin. 
C’est rentrer en toi. 
C’est comprendre que la vie n’a pas besoin d’être parfaite pour être belle, 
qu’il n’y a pas de retard quand le cœur est en mouvement. 

Un jour, quelqu’un t’a fait croire que tes rêves étaient trop grands. 
Aujourd’hui, tu sais que ce n’était pas vrai. 
Les rêves ne sont jamais trop grands — ce sont les peurs qui sont trop petites. 

Alors avance. 
Clarifie ton cap. 
Passe à l’action. 
Et surtout, marche, respire, et reconnecte-toi à cette forêt intérieure qui te parle depuis 
toujours. 

Parce qu’au fond, le ciel n’est pas seulement au-dessus de toi. 
Il est en toi. 

 

Alex – La Vie d’Alex 

 


	TROUVE TON CAP – LE GUIDE POUR TE RETROUVER 
	✦ Passe à l’action 
	                                                                                                                                                                
	 
	 
	Se connecter à la forêt 
	✦ Conclusion – Le ciel commence ici 


