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                Si tu tiens ces pages entre tes mains, c’est que quelque chose en toi a choisi de se
rencontrer un peu plus profondément. Tu viens d’ouvrir un espace qui n’appartient qu’à toi
: un lieu intime, sincère, sans jugement, où ton être peut respirer, s’exprimer, s’apaiser et se
révéler.

                Pendant longtemps, j’ai cherché un journal qui me permettrait de déposer mes
pensées sans me perdre, un espace où je pourrais écrire librement tout en étant doucement
guidée. Je ne l’ai jamais trouvé… alors je l’ai créé.

               Ce journal est né au cœur de mon propre réalignement.
Il m’a aidée à revenir à l’essentiel, à apaiser mon mental le soir, à faire de la place à ce qui
compte vraiment.

                J’y ai découvert que l’écriture crée des ponts :

entre ce qu’on vit et ce qu’on comprend,
entre nos ombres et notre lumière,
entre nos émotions et notre transformation.

               Dans ces pages, tu trouveras deux espaces complémentaires :

une page d’écriture libre, où tout peut être posé, sans filtre
une page de réflexion guidée, pour t’aider à comprendre, à orienter ton énergie et à
avancer avec intention

               Utilise-le le matin pour clarifier ton esprit, le soir pour déposer la charge de la
journée, ou à tout moment où ton cœur murmure qu’il a besoin d’un peu de douceur.
Si tu en ressens l’envie, accompagne tes pages d’une respiration profonde ou d’une
méditation douce : cela ouvre encore plus la porte de ton monde intérieur.

                Ce journal est une invitation :

à te retrouver,
à t’écouter,
à t’honorer,
à te transformer.

B I E N V E N U E ,
E T  M E R C I  D ’ E T R E  I C I .

Que ces pages t’aident à avancer avec clarté, force et
lumière — à ton rythme, à ta manière, pour toi.



C O M M E N T  U T I L I S E R
C E  J O U R N A L

               Ce journal a été conçu comme un espace de retour à toi : un outil simple,
intuitif et profondément transformateur. Ici, rien n’est imposé, tout est invitation.
Tu es libre de t’approprier ces pages à ta manière, selon ton rythme et ton énergie
du moment.

               1. Choisis ton moment

               Il n’existe pas d’heure idéale pour écrire. Certain·es préfèrent le matin
pour clarifier leur esprit, d’autres le soir pour apaiser leurs pensées. Suis ton
rythme intérieur : écris lorsque ton cœur, ton mental ou ton corps te le demande.

               2. Écris sans filtre

               La première partie de chaque page est un espace d’écriture libre. Note ce
qui vient : sensations, émotions, idées, doutes, gratitude, colère, fatigue,
inspiration… Ici, rien n’a à être “bien écrit”. Ce qui compte, c’est l’authenticité.

               3. Explore les questions guidées

               La seconde partie t’aide à prendre du recul avec douceur. Réponds en
vérité, sans chercher à trouver “la bonne réponse”. L’objectif est d’apprendre à te
lire, te comprendre, et orienter ton énergie vers ce qui te nourrit.

               4. Respecte ton rythme

               Tu peux remplir une page par jour… ou revenir seulement quand tu en
sens l’élan. Il n’y a aucun retard possible dans un journal intérieur. Ton chemin
n’appartient qu’à toi.

               5. Respire avant d’écrire

               Une à trois respirations profondes suffisent pour faire descendre
l’agitation et t’ouvrir à toi-même. Ferme les yeux, relâche les épaules, invite la
clarté.



               6. Laisse le journal devenir un rituel

               Garde un stylo que tu aimes, une lumière douce, un plaid, un endroit où
tu te sens en sécurité. Les petits détails créent de grands ancrages.

               7. Reviens en arrière

               Certaines pages méritent d’être relues après quelques jours ou semaines.
Tu y découvriras des réponses, des motifs, des forces qui émergent avec le temps.

               8. Garde en tête l’intention principale

               Ce journal n’est pas là pour “bien écrire”. Il est là pour :

te recentrer
te libérer
te comprendre
te guider
te transformer

Ce n’est pas un cahier :
C’est un espace pour

revenir à toi.



E N G A G E M E N T
E N V E R S  M O I - M Ê M E

               Ce journal est un espace que je choisis — en conscience.
En l’ouvrant, je m’offre un moment de présence, de clarté et de vérité.
C’est un engagement envers mon bien-être, mon équilibre et mon évolution.

               Je m’engage à :

Me respecter
Accueillir ce qui se présente dans ces pages sans jugement, sans pression, sans
comparaison.

 Être honnête avec moi-même
Écrire ce que je ressens vraiment, même quand c’est flou, intense ou
inconfortable.

Avancer à mon rythme
Ne pas me contraindre. Ne pas m’épuiser. Suivre l’élan intérieur qui me guide.

Me laisser la possibilité de changer
Évoluer, ajuster, réinventer ce dont j’ai besoin, sans culpabilité.

Prendre soin de mon espace intérieur
Utiliser ces pages comme un refuge, pas comme une obligation.

Relire ce journal avec bienveillance
Pour reconnaître mes progrès, ma force et ma lumière.

Signature symbolique

Je choisis d’honorer ce chemin.
Je choisis de me rencontrer en profondeur.
Je choisis de me transformer.

Date :
Signature :



J - 1
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U E L L E  E S T  L ’ É M O T I O N  Q U I  D O M I N E  M O N  E S P A C E
I N T É R I E U R  A U J O U R D ’ H U I  ?

2 .  Q U ’ E S S A Y E - T - E L L E  D E  M E  R A C O N T E R  À  P R O P O S  D E  M E S
B E S O I N S  ?

3 .  Q U E L L E  D O U C E U R  P U I S - J E  M ’ O F F R I R  P O U R  C O M M E N C E R  C E
J O U R N A L  E N  P A I X  ?

S e  d é p o s e r



J - 2
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  C O M M E N T  E S T  M O N  É T A T  I N T E R I E U R  A U J O U R D ’ H U I ,  S I  J E
L ’ O B S E R V E  S A N S  L E  J U G E R  ?

2 .  O Ù  E S T  C E  Q U E  J E  R E S S E N S  L E  P L U S  C E T  É T A T  D A N S  M O N
C O P R S  ?

3 .  D E  Q U O I  A I - J E  B E S O I N  P O U R  M E  S E N T I R  U N  P E U  P L U S  E N
S É C U R I T É  E N  M O I  A U J O U R D ’ H U I  ?

S ’ i n s t a l l e r  e n  s o i



J - 3
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U E L L E  P A R T I E  D E  M O I  D E M A N D E  L E  P L U S  D ’ A T T E N T I O N
A U J O U R D ’ H U I  ?

2 .  Q U E  C H E R C H E - T - E L L E  À  G U É R I R  O U  À  E X P R I M E R  ?

3 .  C O M M E N T  P U I S - J E  R É P O N D R E  À  S O N  A P P E L  S A N S  M E
B R U S Q U E R  ?

É c o u t e  i n t é r i e u r e



J - 4
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U E L L E  P E N S É E  T O U R N E  E N  B O U C L E  D A N S  M O N  E S P R I T  ?

2 .  E S T - E L L E  V R A I E ,  U T I L E  O U  S I M P L E M E N T  H A B I T U E L L E  ?

3 .  Q U E L L E  P E N S É E  P L U S  A P A I S É E  P U I S - J E  C H O I S I R  À  L A
P L A C E  ?

D o u c e u r  m e n t a l e



J - 5
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U ’ E S T - C E  Q U E  J E  R E S S E N S  D A N S  M O N  C O R P S  I C I  E T
M A I N T E N A N T  ?

2 .  Q U ’ E S T - C E  Q U E  C E T T E  S E N S A T I O N  P H Y S I Q U E  D I T  D E  M O N
É T A T  É M O T I O N N E L  ?

3 .  Q U E L  G E S T E  S I M P L E  P O U R R A I T  S O U L A G E R  M O N  C O R P S  ?

P r é s e n c e



J - 6
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U E L L E  P E T I T E  V I C T O I R E  A I - J E  T E N D A N C E  À  O U B L I E R  ?

2 .  P O U R Q U O I  A I - J E  D U  M A L  À  R E C O N N A Î T R E  M E S  A V A N C É E S  ?

3 .  Q U E L  M É R I T E  P U I S - J E  E N F I N  M ’ A C C O R D E R  A U J O U R D ’ H U I  ?

L um i è r e



J - 7
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  M ’ A  T O U C H É ( E )  O U  C O N T R A R I É
D E R N I È R E M E N T  ?

2 .  D E  Q U E L L E  M A N I È R E  C E L A  R É S O N N E  A V E C  U N E  P E U R  O U  U N E
B L E S S U R E  P A S S É E  ?

3 .  C O M M E N T  P U I S - J E  M ’ A P P O R T E R  U N E  R É P O N S E  P L U S  M A T U R E
E T  A P A I S É E  ?

O m b r e s  a p a i s é e s



J - 8
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U E L L E  I N T U I T I O N  D O U C E  M U R M U R E  D E P U I S  Q U E L Q U E S
J O U R S  ?

2 .  P O U R Q U O I  A I - J E  D U  M A L  À  L ’ É C O U T E R  ?

3 .  Q U E L  P E T I T  P A S  C O N C R E T  P E U X - J E  F A I R E  P O U R
L ’ H O N O R E R  ?

I n t u i t i o n



J - 9
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  O Ù  S E  S I T U E  M O N  É N E R G I E  A U J O U R D ’ H U I  :  B A S S E ,  M O Y E N N E ,
H A U T E  ?

2 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  S E M B L E  L A  D R A I N E R  O U  L A  N O U R R I R  ?

3 .  Q U E L  R I T U E L  C O U R T  P O U R R A I T  R É É Q U I L I B R E R  M O N
É N E R G I E  ?

É n e r g i e



J - 1 0
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U E L  S U J E T  J ’ É V I T E  D ’ A F F R O N T E R  ?

2 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  M E  F A I T  P E U R  D A N S  C E  S U J E T  ?

3 .  Q U E L L E  M I C R O - A C T I O N  P O U R R A I T  M E  R E D O N N E R  D U
C O U R A G E  ?

C o u r a g e



J - 1 1
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U ’ E S T - C E  Q U E  J ’ A I M E R A I S  L Â C H E R  A U J O U R D ’ H U I  ?

2 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  M E  R E T I E N T  E N C O R E  ?

3 .  Q U E L L E  P H R A S E  S Y M B O L I Q U E  P O U R R A I T  M ’ A I D E R  À
R E L Â C H E R  L A  P R I S E  ?

L i b é r a t i o n



J - 1 2
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  M ’ A  D I S P E R S É ( E )  C E S  D E R N I E R S  J O U R S  ?

2 .  Q U E L L E  E S T  L A  P R I O R I T É  R É E L L E  D E R R I È R E  T O U T  Ç A  ?

3 .  C O M M E N T  P U I S - J E  R E V E N I R  A U  C E N T R E  ?

R e c e n t r a g e



J - 1 3
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  M ’ A  A P P O R T É  D U  R É C O N F O R T  R É C E M M E N T  ?

2 .  Q U I  O U  Q U O I  M ’ A  S O U T E N U ( E )  S A N S  Q U E  J E  M ’ E N  R E N D E
C O M P T E  ?

3 .  C O M M E N T  P U I S - J E  N O U R R I R  D A V A N T A G E  C E T T E  G R A T I T U D E  ?

G r a t i t u d e  p r o f o n d e



J - 1 4
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U E L L E  S E N S A T I O N  É N E R G É T I Q U E  M ’ H A B I T E  E N  C E
M O M E N T  ?

2 .  S I  M O N  Â M E  P O U V A I T  M E  T R A N S M E T T R E  U N  M E S S A G E ,  Q U E L
S E R A I T - I L  ?

3 .  Q U E L  G E S T E  P E U T  A L I G N E R  D A V A N T A G E  M O N  É N E R G I E
A U J O U R D ’ H U I  ?

Â m e  &  i n t u i t i o n



J - 1 5
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U E L L E  I N Q U I É T U D E  P R E N D  T R O P  D E  P L A C E  D A N S  M O N
E S P R I T  ?

2 .  Q U E L L E  É P R E U V E  A I - J E  D É J À  S U R M O N T É  B I E N  P I R E  Q U E
Ç A  ?

3 .  Q U E L L E  P E N S É E  R A S S U R A N T E  P U I S - J E  E M B R A S S E R
M A I N T E N A N T  ?

L â c h e r  l e  m e n t a l



J - 1 6
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U ’ E S T - C E  Q U E  J ’ A I M E R A I S  V I V R E  D A V A N T A G E  D A N S  M A
V I E  ?

2 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  M E  M A N Q U E  P O U R  M ’ E N  A P P R O C H E R  ?

3 .  Q U E L  P E T I T  P A S  P O U R R A I T  O U V R I R  C E T T E  D I R E C T I O N  ?

V i s i o n



J - 1 7
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  C O M M E N T  E S T - C E  Q U E  J E  M E  P A R L E  I N T É R I E U R E M E N T  ?

2 .  S I  J E  P A R L A I S  A I N S I  À  Q U E L Q U ’ U N  Q U E  J ’ A I M E ,  Q U E
C H A N G E R A I S - J E  ?

3 .  Q U E L L E  P H R A S E  D O U C E  P U I S - J E  M ’ A D R E S S E R  
A U J O U R D ’ H U I  ?

Au t o - em p a t h i e



J - 1 8
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U E L  C O M P O R T E M E N T  M E  D É R A N G E  C H E Z  M O I  ?

2 .  Q U E L L E  É M O T I O N  O U  B L E S S U R E  S E  C A C H E  D E R R I È R E  ?

3 .  C O M M E N T  P U I S - J E  T R A N S F O R M E R  C E T T E  O M B R E  
E N  F O R C E  ?

O m b r e  &  l u m i è r e



J - 1 9
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U E L  S I G N E ,  S Y N C H R O N I C I T É  O U  R E S S E N T I  M ’ A  M A R Q U É
R É C E M M E N T  ?

2 .  C O M M E N T  P U I S - J E  L ’ I N T E R P R É T E R  A V E C  O U V E R T U R E  ?

3 .  Q U E L L E  I N T E N T I O N  S P I R I T U E L L E  P U I S - J E  P O S E R
A U J O U R D ’ H U I  ?

S p i r i t u a l i t é



J - 2 0
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U E L L E  É M O T I O N  A I - J E  D U  M A L  À  N O M M E R  ?

2 .  P O U R Q U O I  E S T - E L L E  D I F F I C I L E  À  A C C U E I L L I R  ?

3 .  Q U E  P O U R R A I T - E L L E  M ’ A P P R E N D R E  S I  J E  L ’ É C O U T A I S
V R A I M E N T  ?

C l a r t é  é m o t i o n n e l l e



J - 2 1
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U E L L E  A C T I V I T É  M E  R E C O N N E C T E  P R O F O N D É M E N T  À  M O I -
M Ê M E  ?

2 .  P O U R Q U O I  N E  L ’ A I - J E  P A S  F A I T E  D E P U I S  L O N G T E M P S  ?

3 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  M ’ E M P Ê C H E  R É E L L E M E N T  ?  ( V É R I T É  B R U T E )

R e c o n n e x i o n



J - 2 2
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  M E  S T R E S S E  L E  P L U S  E N  C E  M O M E N T  ?

2 .  Q U E L  E S T  L ’ I M P A C T  R É E L  D E  C E  S T R E S S  ?

3 .  Q U E L L E  A C T I O N  D O U C E  P O U R R A I T  M E  R A M E N E R  A U  
C A L M E  ?

A p a i s em e n t



J - 2 3
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  E N  Q U O I  A I - J E  C H A N G É  C E S  D E R N I E R S  M O I S  ?

2 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  M ’ É T O N N E  D A N S  M O N  É V O L U T I O N  ?

3 .  Q U E L L E  D I R E C T I O N  A I - J E  E N V I E  D E  C O N T I N U E R  À  
E X P L O R E R  ?

T r a n s f o rm a t i o n



J - 2 4
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  O Ù  A I - J E  D I T  “ O U I ”  A L O R S  Q U E  J E  P E N S A I S  “ N O N ”  ?

2 .  Q U E L  B E S O I N  P R O F O N D  S E  C A C H A I T  D E R R I È R E  C E  N O N  ?

3 .  C O M M E N T  P U I S - J E  M ’ A F F I R M E R  A V E C  D O U C E U R  ?

F r o n t i è r e s  é m o t i o n n e l l e s



J - 2 5
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U E L L E  P A R T I E  D E  M O I  E S T  E N  T R A I N  D E  R E N A Î T R E  ?

2 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  N O U R R I T  C E T T E  R E N A I S S A N C E  ?

3 .  C O M M E N T  P U I S - J E  L ’ A C C O M P A G N E R  S A N S  M E  J U G E R  ?

R e n a i s s a n c e



J - 2 6
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U ’ E S T - C E  Q U E  J ’ A I  D U  M A L  À  A C C E P T E R  D A N S  M A  V I E  ?

2 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  C H A N G E R A I T  S I  J ’ A C C E P T A I S  U N  P E U  
P L U S  ?

3 .  Q U E L  P A S  V E R S  L ’ A C C E P T A T I O N  P U I S - J E  F A I R E  
A U J O U R D ’ H U I  ?

A c c e p t a t i o n



J - 2 7
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  M E  D É S T A B I L I S E  F A C I L E M E N T  ?

2 .  C O M M E N T  M O N  C O R P S  R É A G I T - I L  À  C E L A  ?

3 .  Q U E L  R I T U E L  D ’ A N C R A G E  P O U R R A I T  M ’ A I D E R  
M A I N T E N A N T  ?

A n c r a g e



J - 2 8
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  E S T  V R A I M E N T  A L I G N É  A V E C  L A  P E R S O N N E
Q U E  J E  D E V I E N S  ?

2 .  Q U ’ E S T - C E  Q U I  N E  L ’ E S T  P L U S  ?

3 .  Q U E L L E  A C T I O N  D ’ A L I G N E M E N T  P U I S - J E  P O S E R  ?

A l i g n em e n t



J - 2 9
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U ’ E S T - C E  Q U E  J ’ A I  P E U R  D E  P E R D R E  ?

2 .  Q U ’ E S T - C E  Q U E  J ’ O U B L I E  D E  M E  F A I R E  C O N F I A N C E  ?

3 .  Q U E  C H O I S I R A I S - J E  S I  J ’ A V A I S  F O I  E N  M O I  À  1 0 0  %  ?

F o i  i n t é r i e u r e



J - 3 0
Laisse sortir ce qui a besoin d’être posé ici.

Sans filtre. Sans jugement. Sans retenir.



🌿  R É F L E X I O N  G U I D É E

✨  I N T E N T I O N  D U  J O U R

💛  G R A T I T U D E  ( 1  C H O S E  M I N I M U M )

1 .  Q U ’ A I - J E  D É C O U V E R T  S U R  M O I  A U  F I L  D E  C E  J O U R N A L  ?

2 .  Q U E L L E  F O R C E  O U  V É R I T É  A  É M E R G É  ?

3 .  Q U E L L E  I N T E N T I O N  J ’ E M P O R T E  P O U R  L A  S U I T E  D E  M O N
C H E M I N  ?

C l ô t u r e  &  o u v e r t u r e



✨  P A G E  D E  C L Ô T U R E
C E  Q U E  J ’ E M P O R T E

A V E C  M O I …

               Tu viens d’achever un chemin de 30 jours avec toi-même.
Trente rencontres, trente pauses, trente vérités, trente portes ouvertes vers ton
monde intérieur.

               Avant de refermer ce journal, prends un instant pour sentir ce qui a
changé — même légèrement. Une idée qui s’est éclaircie. Une émotion qui s’est
apaisée. Une part de toi qui s’est révélée. Un espace plus grand, plus doux, plus
vivant.

               Ce journal n’est pas une fin. C’est un début, une continuité, un ancrage.
Une preuve que tu sais revenir à toi, t’écouter, te comprendre, t’honorer. Tu peux
revenir à n’importe quelle page, recommencer un cycle, ou simplement ouvrir
une page quand ton cœur en a besoin.

               Garde ce journal comme un témoin discret de ton évolution.
Il est la trace écrite de ton courage, de ta sincérité, et de ton engagement envers
toi-même.

💛  D E R N I E R S  M O T S

               Que ton chemin continue de se dérouler avec clarté, douceur et lumière.
Que tu t’accordes toujours plus d’écoute, de vérité et de bienveillance. Et que
chaque jour, même les plus simples, t’offre une occasion de te retrouver.



🌿  U N  M O T  D E
L ’ A U T R I C E

               Si ce journal t’a apporté du soutien, de la clarté ou une petite
transformation intérieure, n’hésite pas à me le partager. Tes retours nourrissent
mes créations et m’aident à accompagner toujours mieux.

               Tu peux m’écrire ici :
               ➤ contact@amandinelavillat.com
               ou directement sur Instagram :
               @Amandine_lavillat

               Merci d’avoir pris ce chemin avec toi-même.
               Merci d’avoir laissé une place à la lumière, même discrète.
               Merci d’avoir écrit.


