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Journal de reconstruction de l’intégriteée

Un journal de retlexion guidée pour
les femmes qui souhaitent évoluer,
apprendre de leur passé
et reconstruire leur respect d’elles-
memes.

Avec quel etat d’esprit
commencez-vous votre réflexion ?



Parfois, nous portons un profond regret
face a certains choix que nous avons
faits dans nos relations.

Ce journal n’est pas la pour vous juger.
Il est la pour vous permettre de regarder
votre passe avec honnétete, de le
comprendre, et de décider qui vous
souhaitez devenir a partir de maintenant.
Prenez quelques minutes pour réflechir a
chaqgue guestion.

Ecrivez avec sincérité.



Réflexion 1: Faire face au passeé
Questions:

e Quelle situation ou quelle deéecision de mon passé continue de
m’affecter aujourd’hui ?

* Quelles emotions surgissent lorsque j’y pense ?

 Quelle partie de cette situation demeure encore non resolue pour

moi ?




Réflexion 2 : Se comprendre
Questions:

e Quels besoins emotionnels avais-je a ce moment-la ?

Qu’esperais-je ressentir ou recevoir ?

Qu’est-ce que je comprends aujourd’hul que je ne comprenais pas
auparavant ?




Réflexion 3 : Responsabilité et croissance
Questions:

*Qu’ai-je appris sur moi-méme depuis ce moment ?

* Quelles valeurs personnelles sont les plus importantes pour moi aujourd’hui ?

* Quel type de personne ai-je envie de devenir a partir de maintenant ?




Aller de Pavant
Exercice:

Ecrivez un court message a votre futur vous.

Quel type de vie et de relations souhaitez-vous construire a partir de
maintenant ?




Une invitation en douceur:

Si vous souhaitez bénéficier d’un
accompagnement plus approfondi
pour reconstruire votre clarté, votre
confiance et votre intégritée
émotionnelle, vous pouvez découvrir
mon programme d’accompaghement
intensif prive de 6 semaines.
Visitez ma page:
(Choisissez « Francais » dans le menu)

https://www.ci-relations.com/


https://www.ci-relations.com/b1aac938
https://www.ci-relations.com/b1aac938
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