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Bulle
Bonjour à tous et toutes, vous qui avez pris possession de ce livret ludique,

 parce que le développement personnel, c'est bien mais pfiuuu, des fois c'est pas drôle !

Alors, j'ai choisi de mettre en avant des outils pour avancer sur soi de manière plus simple et plus
amusante. Il vous suffira d'imprimer, de découper et de piocher chaque jour une carte de chaque

thème et de remplir la fiche Belle Journée si le cœur vous en dit !

À vous de vous l'approprier, pendant 21 jours |ou plus !!| :
Dans votre rituel du matin, le soir, bref quand vous en avez l'envie, je vous invite à tirer

1 Mouvement du Corps, 1 Phrase qui Motive, 1 Carte de Méditation, 1 Petit Exercice Spirituel et 1
Question qui grandit.

Bien sûr, vous faites bien comme vous le désirez, car c'est aussi cela le but de ce livret : 
apprendre à ressentir ses envies, s'écouter | par exemple : Ce matin, aucune envie de faire un exercice

physique/Mouvement du Corps...donc je ne fais pas!!|. 
Je vous invite tout de même à tester tous les thèmes au début de votre voyage, pour ainsi savoir ce

que cela vous fait ressentir et voir aussi que vous êtes capable de faire un peu de chaque, ce qui
est motivant pour votre corps et votre esprit !

Prenez un temps pour vous afin de faire au mieux, aucune pression,  le principal est d'être vrai
avec vous-même, d'oser aller voir vos réelles envies, vraies passions, qui vous êtes vraiment...

Il n'y a pas d'ordre particulier pour les faire, laissez-vous inspirer.
Et après chaque activité, prenez le temps d'intégrer ce que vous avez appris sur vous.

Il n'y a pas de temps défini     : parfois vous allez tilter  tout de suite ou ressentir les effets de bien-
être, parfois vous aurez besoin de quelques jours pour comprendre et intégrer... consciemment ou

inconsciemment !!

Vous trouverez une fiche Belle Journée que vous pouvez imprimer 21 fois pour les 21 jours. Cette
fiche à remplir vous permet de prendre ce temps pour vous, chaque jour, pour conscientiser en

mettant les choses noir sur blanc| ou arc en ciel!!|.

À vous de jouer, de vous faire plaisir, de vous découvrir !

Et
je vous dis 

MERCI
et dites-vous

Merci
Bel Éveil !!
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Les 21 Premiers Jours de ma Nouvelle Vie, c'est     :

Une Fiche Belle Journée à remplir chaque jour si le cœur vous en dit, pour voir votre évolution,
revenir plus tard sur une question sans réponse, …

Vous pouvez déterminer un objectif de la journée : finir un dossier, régler un conflit avec tel
personne, sortir me promener, prendre les escaliers, … ou encore changer de vie ! Non, justement
garder des petits objectifs pour rester réaliste, optimiste et avancer doucement mais sûrement !

Chaque goutte d'eau compte, chaque pas aussi... 

Un espace « Mes révélations du Jour » vous permettra d’annoter de nouvelles compréhensions,
acceptations, intégrations que vous aurez faites dans la journée… 

L'espace « Mes 3 points Positifs du Jour » vous laisse le loisir d'y mettre aussi bien « la résolution
du conflit avec Bidule » que « j'ai mangé un gâteau trooooop bon » !! 

Vous trouverez 21 Mouvements du Corps, 21 Phrases Qui Illuminent, 21 Petites Méditations, 21
Petits Exercices Spirituels, 21 Questions Qui Grandissent, tant de petites cartes qui vous

questionneront chaque jour, vous feront sourire ou encore réaliser qui vous êtes et ce que vous
voulez.

Allez c'est parti pour le Jour 1 !!
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Le Premier Jour d'Une Nouvelle Vie
Bravo, vous avez terminé ces 21 premiers jours de votre nouvelle vie.

Vous avez désormais quelques outils en main pour continuer autant de jours que vous le souhaitez
ou encore arrêter et vous laissez le temps de découvrir les bénéfices de ses 21 jours.

Explorez
Explorez tous les horizons. Explorez votre intérieur. Explorez tout ce qui se trouve autour de vous.

Explorez : le monde est à vous.

Osez 
Osez être qui vous êtes. Osez laisser derrière vous. Osez aller de l'avant. Osez danser. Osez rire.

Osez jouer de la vie. 

Inspirez
Inspirez les autres. Inspirez l'air. Inspirez la vie. Inspirez-vous de cette magie ordinaire que nous

trouvons tout autour de nous à chaque instant.

Merci à vous.

Bel Éveil !

be zen à la maison

Le Souffle Zen by El 

lesoufflezen.com
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