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BIENVE DANS TON ESAPCE
DE DOUCEUR

Ce journal n'est pas un outil de
performance, mais une parenthese
pour ton ame. Pendant les 21
prochains jours, ce carnet sera ton
refuge, un espace sacré ou tu peux
déposer tes pensées sans filtre et
sans jugement.



LINTENTION DE CE VOYAGE

PENDANT 21 JOURS, NOUS
ALLONS APPRENDREA :
RALENTIR LE BRUIT DU

MONDE.

ECOUTER TES EMOTIONS SANS
LES JUGER.
HONORER LA FEMME
INCROYABLE QUE TU ES DEJA.

TON ENGAGEMENT
ICI, LA PERFECTION NEXISTE PAS. ECRIS AVEC TON CCEUR, UN MOT A LA FOIS.
E SANCTUAIRE EST LE TIEN.

OSE DEPOSER CE QUI TE PESE POUR LAISSER DE LA PLACE A TA LUMIERE.



~Jourmal .

Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANT(E) POUR

ECHO DE MON CCEUR
QUEST-CE QUI ME FAIT ME SENTIR EN SECURITE AUJOURDHUI ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : ma paix est ma priorité
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Ry Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANT(E) POUR

ECHO DE MON CCEUR
QUELLE PETITE ETINCELLE DE JOIE A TRAVERSE MA JOURNEE ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Je vais a mon rythme.
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AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANT(E) POUR

ECHO DE MON CCEUR
QUEL MOT DOUX AURAIS-JE AIME ENTENDRE AUJOURDHUI ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Je lache prise.
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Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANT(E) POUR

ECHO DE MON CCEUR
QUEST-CE QUI ME FAIT ME SENTIR VRAIMENT VIVANTE ET APAISEE ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Je suis bienveillante avec moi-meme. 4
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Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANT(E) POUR

ECHO DE MON CCEUR
COMMENT PUIS-JE SIMPLIFIER MA JOURNEE DE DEMAIN ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : J'écoute ma propre guidance.



—_— A Jourmnal

Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANT(E) POUR

ECHO DE MON CCEUR
POUR QUOI MON CORPS ME REMERCIE-T-IL CE SOIR ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Le calme m'habite.
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Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR
QUEL EST LE PLUS BEAU MOMENT DE CALME DE MA SEMAINE ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Je suis fiere de mon chemin.
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Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR
QUELLE HABITUDE ME FAIT DU BIEN ET MERITE PLUS DE PLACE ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour :Je choisis la lumiere.



e Journal

Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR )
QUEL PETIT DETAIL A RENDU MA JOURNEE PLUS BELLE ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

1. Mantra du jour :Je brille a ma facon.
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Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR
QUELLE QUALITE UNIQUE JE PERQOIS EN MOI AUJOURDHUI ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Je suis sereine. 10
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Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR
SI JE NAVAIS AUCUNE CONTRAINTE, QUE FERAIT MON CCEUR MAINTENANT ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour :Le repos est nécessaire. 11
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Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR
POUR QUEL INSTANT DE VIE SUIS-JE RECONNAISSANTE ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Mon intérieur est protégé

12
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Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR
DE QUOI Al-JE BESOIN POUR ME SENTIR PLEINEMENT SOUTENUE ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Je remercie la vie. 13
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Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR
COMMENT PUIS-JE ME DONNER PLUS DAMOUR DEMAIN ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour :Tout s'aligne pour mon bien.

14
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Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR
QUELLE INTENTION DOUCE JE POSE POUR CETTE NOUVELLE SEMAINE ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Chaque chose en son temps. 15
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e Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR
QUEST-CE QUI ME REND VRAIMENT AUTHENTIQUE ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Je seme la paix.

16
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AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR
QUEL MESSAGE MON SILENCE INTERIEUR ME DELIVRE-T-IL?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Je garde confiance. 17
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Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR
QUELLE PENSEE Al-JE ENVIE DE TRANSFORMER EN DOUCEUR ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Je suis en harmonie. 18
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Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR
DANS QUEL DOMAINE DE MA VIE PUIS-JE LACHER PRISE AUJOURDHUI ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Je savoure le présent. 19
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Emotionel

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR
DE QUOI SUIS-JE LA PLUS FIERE DANS MON EVOLUTION RECENTE ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Je suis moi-meéme. 20
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AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

ECHO DE MON CCEUR
QUELLE PROMESSE DE BIENVEILLANCE JE ME FAIS POUR LAVENIR ?

CE QUE MON COEUR A BESOIN DE DIRE

Mantra du jour : Je suis mon propre refuge. 21
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Ton bilan de lumiere

Ce que j'ai découvert sur moi :

Merci du fond du coeur pour ta confiance et pour ce
bout de chemin partagé. Que ce journal soit le doux
point de départ d'une relation plus sereine avec toi-

meéeme.
Sarah.



