
"Carnet de Voyage Intérieur" 
 

 

• "Bienvenue dans votre espace 
d’introspection et de transformation. 

•  Ce carnet est conçu pour vous accompagner 
à chaque étape de votre cheminement, en 
vous offrant un endroit pour explorer vos 
pensées, noter vos réflexions et ancrer vos 
apprentissages." 

 

 

• Conseils d’utilisation : 

o Utilisez ce carnet au rythme qui vous 
convient. 

 

o Revenez régulièrement sur vos réponses 
pour observer votre évolution. 

 

  



Chapitre 1 : La Paix Intérieure, Clé du Bonheur 

Exercice : Observer ses pensées 

1. Notez une pensée récurrente qui vous 
traverse : 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

 

2. Cette pensée est-elle vraie ? Oui / Non 

o Qu’est-ce qui vous fait penser cela ? 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

 



3. Comment pourriez-vous vous en détacher ? 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

Affirmation : 
"Je ne suis pas mes pensées, je suis l’observateur 
de mon esprit." 

• Écrivez vos ressentis après avoir pratiqué 
cette affirmation : 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_______________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

 

 



Chapitre 2 : Cultiver la Confiance et l’Amour de 
Soi 

Exercice : La liste des qualités 

1. Listez trois qualités ou réussites dont vous 
êtes fier(e) : 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

   

2. Ajoutez une qualité ou une réalisation chaque 
jour : 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________ 
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

 



____________________________________________   

Affirmation : 
"Je m’accepte et je m’aime pleinement, tel(le) que 
je suis." 

• Comment cette affirmation vous fait-elle 
sentir ? 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

  



 
Chapitre 3 : Apaiser ses Relations 

Exercice : Le pardon comme outil de paix 

1. Visualisez une personne avec qui vous avez 
des tensions. 

o Quels sentiments ressentez-vous en 
pensant à cette personne ? 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

 

o Quelles qualités ou valeurs pourriez-vous 
voir en elle malgré les tensions ? 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

___________________________________________ 

_____________________________________________   

_____________________________________________   



_____________________________________________   

2. Répétez mentalement : 
"Je te pardonne pour me libérer, et je me 
pardonne pour avancer." 

Affirmation : 
"Je choisis la paix dans mes relations." 

• Notez ici les progrès ou changements que 
vous avez observés après avoir pratiqué cet 
exercice : 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________ 
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________    

 

 

 



 
 

Chapitre 4 : Trouver le Bonheur dans l’Instant 
Présent 

Exercice : S’ancrer dans l’instant 

1. Prenez un objet simple (une tasse de thé, un 
fruit, une fleur). 

o Décrivez sa couleur, sa texture, son odeur 
ou son goût : 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

 

 

 



____________________________________________   

2. Qu’avez-vous ressenti en l’observant ou en le 
savourant ? 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

 

_____________________________________________   

Affirmation : 
"Je choisis de vivre chaque instant avec attention 
et gratitude." 

• Comment pouvez-vous intégrer cette pratique 
dans votre quotidien ? 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  e  



 
Chapitre 5 : Éveiller la Gratitude 

Exercice : Le journal de gratitude 

1. Notez trois choses pour lesquelles vous êtes 
reconnaissant(e) aujourd’hui : 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  

_____________________________________________   

_____________________________________________     

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

2. Relisez votre liste hebdomadaire : 

o Quelles émotions ressentez-vous en 
relisant vos notes ? 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   



______________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
______________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
___________________________________________   

 

 

 

Affirmation : 
"Merci pour la lumière, l’amour et les 
bénédictions dans ma vie." 

 

  



 
Chapitre 6 : Aligner son Âme et sa Vie 

Exercice : Écouter votre intuition 

1. Fermez les yeux et prenez trois grandes 
respirations. 

o Quelle image ou sensation vous vient en 
tête en pensant à votre version alignée ? 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________ 
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________    

_____________________________________________   

o Quel est le premier petit pas que vous 
pouvez faire aujourd’hui pour avancer 
vers elle ? 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________ 
_____________________________________________   

_____________________________________________   



_____________________________________________   

Affirmation : 
"Je suis aligné(e) avec ma lumière et ma vérité." 

• Comment cette affirmation vous inspire-t-elle 
dans vos actions quotidiennes ? 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

 

 
Pages Bonus : Synthèse et Suivi 

1. Synthèse des apprentissages par chapitre : 

• Chapitre 1 : Ce que j’ai appris… 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   



_____________________________________________   

• Chapitre 2 : Une qualité ou réalisation qui me 
rend fier(e)… 

_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
_____________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________   

  

• Etc. 

 

2. Suivi des progrès : 

• Cette semaine, j’ai remarqué que… 

_______________________________________________   

_____________________________________________   

_____________________________________________  
___________________________________________   

 

 

 



 
Remerciements 

Merci d’avoir pris le temps de parcourir cet ebook 
et de vous engager dans ce magnifique voyage 
intérieur. Chaque pas que vous faites vers la paix, 
l’amour de soi et l’alignement est une célébration 
de votre lumière intérieure. 

Votre présence ici témoigne de votre courage et 
de votre désir de vous reconnecter à votre 
essence profonde. Sachez que chaque petit 
changement que vous intégrez dans votre vie crée 
des ondulations positives qui rayonnent bien au-
delà de vous-même. 

Mon souhait pour vous 

Que cet ebook continue d’être une source 
d’inspiration et de soutien dans votre quotidien. 
Je vous invite à revisiter les exercices et les 
affirmations autant de fois que nécessaire, en les 
adaptant à vos propres besoins et aspirations. 

Mon invitation 

Si vous souhaitez aller plus loin, je serais 
honoré(e) de vous accompagner dans ce 
cheminement. À travers des méditations guidées, 
des séances d’accompagnement ou des 



échanges personnalisés, nous pourrons explorer 
ensemble vos aspirations et révéler toute la 
lumière en vous. 

 

 
Un dernier mot 

Souvenez-vous toujours que tout ce que vous 
cherchez est déjà en vous. Vous avez la force, la 
sagesse et l’amour nécessaires pour créer une vie 
alignée et épanouie. 

Avec toute ma gratitude et mes encouragements, 
Laurent Chrétien 

 


