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"TE CHOISIR N'EST PAS DE L'EGOISME. C'EST LE
DEBUT DE TOUT."
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“ Se connaitre, c'est libérer la puissance qui
sommeille en toi car la vraie force réside dans la
compréhension de qui tu es et I'acceptation de
ton étre authentique.”

N



COMMENT UTILISER CE JOURNAL

Bienvenue dans Celle qui se choisit, une pratique guidée pour sortir du mode survie et
revenir a soi.

Ce journal est un espace qui t'appartient entierement. Il n'y a pas de bonne ou de
mauvaise fagon de l'utiliser. Pas de performance. Pas de jugement. Juste toi,
honnétement, face a toi-méme.

Il a été congu pour t'accompagner sur quatre mois de transformation progressive, du
retour a soi jusqu'a l'incarnation de ta puissance.

CE QUE TU TROUVERAS A L'INTERIEUR
1. Une progression mensuelle et hebdomadaire

Chague mois a un théme central qui guide tes réflexions et ta transformation. Les quatre
mois sont construits dans un ordre précis : chaque étape prépare la suivante. Tu ne peux
pas vraiment te choisir si tu ne t'es pas d'abord reconnectée a toi-méme. Tu ne peux pas
incarner ta puissance si tu n'as pas d'abord libéré ce que tu portais.

Chaque semaine approfondit un aspect spécifique du théme du mois, avec des prompts
quotidiens qui t'invitent a explorer, ressentir et avancer.

2. Des prompts quotidiens en profondeur

Chague jour, deux questions te sont posées. La premiére t'invite a regarder. La seconde
tinvite a aller plus loin, 1a ou c'est parfois inconfortable, la ou se trouve la vraie
transformation.

Une action concréete t'est également proposée chaque jour. Courte, simple, réalisable.
Parce que la transformation ne vit pas seulement dans les mots, elle vit dans ce que tu
fais, méme en petit.

La progression est volontairement graduelle. On commence par observer, puis ressentir,
puis choisir, puis incarner. Chaque semaine est une marche de plus.

3. Des bilans hebdomadaires et mensuels

A la fin de chaque semaine, un espace de bilan te permet de prendre du recul sur ce que
tu as traversé, remarqué, compris. A la fin de chaque mois, un bilan plus profond marque
la transition vers I'étape suivante.

Ces moments de pause sont aussi importants que les prompts eux-mémes. Ne les saute
pas.




COMMENT L'UTILISER

Il n'y a pas de regle rigide. Mais voici ce qui fonctionne.

Prends un moment calme, idéalement le matin ou le soir, loin des distractions. Lis les
questions lentement. Laisse-les résonner avant d'écrire. Ecris sans te corriger, sans te
censurer. Ce journal ne sera lu que par toi. Fais I'action du jour, méme imparfaitement.
C'est le mouvement qui compte, pas la perfection.

Si tu rates un jour, tu reprends le lendemain. Sans culpabilité. Sans te juger. C'est ¢a
aussi, se choisir.

UNE RECOMMANDATION AVANT DE COMMENCER

Ce rituel contient des espaces lignés pour écrire tes réponses. Mais si tu te sens a I'étroit
ou que tu as besoin de plus de place pour aller au fond de ta pensée, je te recommande
d'avoir un agenda ou un carnet dédié a cette pratique.

Un espace qui t'appartient entierement, ou tu peux écrire sans te limiter et sans te
censurer.

Ce rituel est le guide. Ton carnet est I'espace. Les deux ensemble forment ta pratique
compléte.




LES 4 MOIS DE TRANSFORMATION
Mois 1 : Revenir a soi

Ce premier mois est une invitation a ralentir et a reprendre contact avec toi-méme. A
travers des réflexions guidées, tu vas observer ton rythme, tes émotions et tes schémas
automatiques, sans pression, sans jugement. On ne répare rien ici. On reprend contact.

Mois 2 : Accueillir et libérer

Ce deuxieme mois est un espace de dépdt. Tu vas explorer ce que tu portes encore, les
émotions non exprimées, les blessures non nommées, les douleurs que tu as appris a
contourner. Semaine aprés semaine, tu apprendras a accueillir ce qui est Ia, a lui donner
une voix, et a relacher progressivement ce qui ne t'appartient plus.

Mois 3 : Se choisir

Ce troisieme mois marque un tournant. Tu vas reconnecter a tes besoins réels, explorer
tes désirs sans filtre, clarifier ce qui est non négociable pour toi et poser des limites qui te
respectent. Ce mois, tu arrétes de t'adapter a tout. Tu apprends a te positionner.

Mois 4 : Incarner sa puissance

Ce quatrieme mois n'est pas une fin, c'est un commencement. Tu vas clarifier ta vision,

dépasser ce qui te bloque encore et passer a l'action, non pas par peur ou par devoir,
mais parce que tu te choisis. Tu n'attends plus d'étre préte. Tu deviens celle qui avance.




POURQUOI CE JOURNAL FONCTIONNE
1. Une progression graduelle et intentionnelle

Ce journal a été construit pour que chaque semaine s'appuie sur la précédente.
Tu n'es pas jetée dans le grand bain dés le premier jour. La transformation se
construit doucement, en profondeur, a un rythme qui te permet d'intégrer
vraiment ce que tu traverses. Pas d'overwhelm. Juste une marche apres l'autre.

2. Une structure quotidienne avec de la liberté

Les prompts quotidiens sont la pour te guider, pas pour te contraindre. Tu peux
avancer a ton rythme, passer plus de temps sur ce qui résonne, revenir sur une
question quelques jours plus tard. Ce journal est fait pour s'adapter a toi, pas
I'inverse. Il peut t'accompagner aussi longtemps que tu en as besoin.

3. Une transformation compléte et incarnée

Ce journal ne travaille pas que sur tes pensées. Il t'invite a ressentir, a agir, a te
repositionner dans ta vie réelle. Chaque jour est une opportunité concréte de
mieux te comprendre, de libérer ce qui pése, de te choisir davantage. Tu ne lis
pas sur la transformation. Tu la vis.

4. Une responsabilité envers toi-méme

Les bilans hebdomadaires et mensuels sont |a pour que tu restes ancrée dans
ta progression. lls te permettent de mesurer le chemin parcouru, d'ajuster si
nécessaire, et de célébrer ce qui a changé en toi. Pas pour te noter. Pour te voir
avancer.
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MOIS 1 : Sortir du pilotage automatique

Ce premier mois est une pause. Pas un programme, pas
une performance une invitation a ralentir et a reprendre
contact avec toi-méme.

Tu as peut-étre passé des mois, des années, a
fonctionner en mode automatique : répondre aux
attentes, geérer, tenir.

Ce mois est fait pour que tu commences enfin a voir
clair. A travers des réflexions guidées, tu vas observer
ton rythme, tes émotions, tes schémas sans pression,

sans jugement. On ne répare rien ici. On reprend
contact.




"TU NE PEUX PAS ENTENDRE TA VIE SI TU NE
T'ARRETES JAMAIS ASSEZ LONGTEMPS POUR
L'ECOUTER."
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DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUAND TU PENSES A TA VIE ACTUELLE, QUEL EST LE PREMIER MOT QUI TE
VIENT ? POURQUOI ? QU'EST-CE QUE TU FAIS SEMBLANT D'ALLER BIEN ALORS
QUE CANE VAPAS ?

ACTION : PRENDS 10 MINUTES SANS TELEPHONE AUJOURD'HUI, JUSTE AVEC
TOI-MEME.
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DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

A QUELLE VITESSE VIS-TU TA VIE EN CE MOMENT ? EST-CE QUE CE
RYTHME TE CONVIENT VRAIMENT ? OU ES-TU EN TRAIN DE COURIR ET
POUR QUI ?

ACTION : RALENTIS VOLONTAIREMENT UN MOMENT AUJOURD'HUI
(MARCHE LENTE, REPAS EN PLEINE CONSCIENCE).
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DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUI T'EPUISE LE PLUS EN CE MOMENT, SANS QUE TU L'AIES
VRAIMENT NOMME ? POURQUOI CONTINUES-TU A L'ACCEPTER ?

ACTION : IDENTIFIE UNE CHOSE A REDUIRE DES CETTE SEMAINE.
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DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES EXPERIENCES PASSEES ONT LE PLUS INFLUENCE LA PERSONNE
QUE TU ES AUJOURD’HUI ?

e PEUR D'ETRE REJETEE

« DIFFICULTE A FAIRE CONFIANCE

e BESOIN DE TOUT CONTROLER

« PEUR DE DERANGER

« DIFFICULTE A SE CHOISIR

e TENDANCE A TOUJOURS SE SURADAPTER

RECONNAIS-TU CERTAINS DE CES MECANISMES CHEZ TOI AUJOURD’HUI ?

ACTION : ECRIS “JE NE SUIS PLUS OBLIGEE DE VIVRE A TRAVERS MES
ANCIENNES BLESSURES.”
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DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES EMOTIONS RESSENS-TU LE PLUS SOUVENT EN CE MOMENT ?
CELA PEUT ETRE :

o DE L'ANXIETE

o DE LAFATIGUE

o DE LA COLERE

o DE LATRISTESSE

o DE LA FRUSTRATION

o DE LAPEUR

o DE LA SOLITUDE

o UN SENTIMENT DE VIDE

o OU MEME UNE IMPRESSION DE NE RIEN
RESSENTIR DU TOUT




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES
Y A-T-IL DES CONFLITS OU DES SITUATIONS QUE TU EVITES ? QU'EST-CE
QUE TU CRAINS VRAIMENT SI TU LES AFFRONTES ?

ACTION : FAIS UN MICRO-PAS AUJOURD'HUI (UN MESSAGE, UNE
REFLEXION, UNE DECISION).




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUE TU FUIS LE PLUS EN CE MOMENT ? QU'AS-TU COMMENCE A
VOIR QUE TU NE POUVAIS PLUS IGNORER ?




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES PENSEES TOURNENT EN BOUCLE DANS TATETE ? SONT-ELLES
VRAIMENT VRAIES, OU JUSTE FAMILIERES ?

ACTION :
CHOISIS UNE PENSEE NEGATIVE OU LIMITANTE QUE TU AS SOUVENT
AUJOURD’HUI.PUIS DEMANDE-TOI :
“EST-CE UN FAIT... OU UNE PEUR QUE J'Al REPETEE TELLEMENT SOUVENT
QUELLE SEMBLE VRAIE ?”




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

TES HABITUDES QUOTIDIENNES REFLETENT-ELLES TA VIE IDEALE ? OU TE
TRAHIS-TU AU QUOTIDIEN ?

ACTION : CHANGE UNE MICRO-HABITUDE.
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DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUAND TE SENS-TU PLEINEMENT TOI-MEME ? POURQUOI CE N'EST PAS
TON ETAT PAR DEFAUT ?

ACTION : RECREE UN DE CES MOMENTS AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELS SCHEMAS REPETES-TU DANS TES RELATIONS ? POURQUOI
CONTINUES-TU A CHOISIR CA ?

ACTION : NOTE UN COMPORTEMENT OU UNE DYNAMIQUE QUI REVIENT
SOUVENT DANS TES RELATIONS.
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DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

COMMENT LES AUTRES TE PERGOIVENT-ILS ? OU JOUES-TU UN ROLE
POUR ETRE AIMEE ?

ACTION : SOIS AUTHENTIQUE DANS UNE INTERACTION AUJOURD'HUI.
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DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

SI TU DEVAIS TE PRESENTER SANS PARLER DE TON TRAVAIL, DE TES
RELATIONS OU DE TES RESPONSABILITES... QUE DIRAIS-TU DE TOI ?

ACTION : FAIS QUELQUE CHOSE UNIQUEMENT POUR TOI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLE DYNAMIQUE AS-TU LE PLUS REMARQUEE CHEZ TOI CETTE
SEMAINE ?
QUEST-CE QUE TU NE VEUX PLUS CONTINUER A REPRODUIRE DANS TA
VIE ?




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUAND AS-TU RESSENTI UNE EMOTION FORTE RECEMMENT ? L'AS-TU VECUE
PLEINEMENT, OU EVITEE ?

ACTION : AUTORISE-TOI A RESSENTIR SANS DISTRACTION.
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DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES
QUE FAIS-TU QUAND UNE EMOTION DIFFICILE ARRIVE ? EST-CE QUE CA
T'AIDE VRAIMENT ?

ACTION : RESTE AVEC UNE EMOTION PENDANT CINQ MINUTES
AUJOURD'HUL.
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DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLE EMOTION TE FAIT LE PLUS PEUR ? QU'EST-CE QU'ELLE DIT DE TOI ?

ACTION : ECRIS SANS FILTRE.
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DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

OU RESSENS-TU TES EMOTIONS DANS TON CORPS ? TON CORPS EST-IL EN
SECURITE OU EN TENSION ?

ACTION : RESPIRE PROFONDEMENT TROIS FOIS EN PLEINE CONSCIENCE.
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DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLE BLESSURE INFLUENCE ENCORE TES REACTIONS AUJOURD'HUI ?
DANS QUELLES RELATIONS CA SE REJOUE ?

ACTION : OBSERVE UNE REACTION EN TEMPS REEL.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES
QU'EST-CE QUE TU N'AS JAMAIS OSE DIRE ? A QUI ? POURQUOI ?

ACTION : ECRIS-LE SANS L'ENVOYER.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'AS-TU RESSENTI QUE TU EVITAIS AVANT ? COMMENT CA CHANGE TON
REGARD SUR TOI-MEME ?
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DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUI TE NOURRIT VRAIMENT ? POURQUOI N'EN FAIS-TU PAS UNE
PRIORITE ?

ACTION : FAIS-LE AUJOURD'HUL.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUAND TU PENSES A TA VIE ACTUELLE, QUEL EST LE PREMIER MOT QUI TE
VIENT ? POURQUOI ? OU'EST-CE QUE TU FAIS SEMBLANT D'ALLER BIEN ALORS
QUE CANE VAPAS ?

ACTION : PRENDS 10 MINUTES SANS TELEPHONE AUJOURD'HUI, JUSTE AVEC
TOI-MEME.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES SONT TES FORCES NATURELLES ? LES UTILISES-TU, OU LES
MINIMISES-TU ?

ACTION : UTILISE-EN UNE CONSCIEMMENT AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUI TE FAIT TE SENTIR VIVANTE ? POURQUOI L'AS-TU MIS DE COTE
?

ACTION : RECONNECTE-TOI A CA AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

DE QUOI AS-TU BESOIN LA, MAINTENANT ? POURQUOI NE TE LE DONNES-
TU PAS ?

ACTION : DONNE-TOI GA, MEME PARTIELLEMENT.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'AS-TU DECOUVERT SUR TOI CE MOIS-CI ? QU'EST-CE QUE TU NE PEUX
PLUS IGNORER ?




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'ES-TU PRETE A LAISSER DERRIERE TOI ? QU'EST-CE QUE CA TE COUTE
DE LE GARDER ?







FiIn du mois
Reflection

CCOMMENT ME SUIS-JE SENTIE CE MOIS ?

MON TOP 3 ACCOMPLISSEMENTS

.\

QU'EST-CE QUI A CHANGE, VRAIMENT ? ﬂ“b




MOIS 2 : Accueillir et libérer sortir de I'accumulation
émotionnelle

Ce deuxieme mois est un espace de dép6t. Maintenant
que tu commences a voir, tu peux commencer a
ressentir vraiment.

Tu vas explorer ce que tu portes encore : les émotions
non exprimeées, les blessures non nommeées, les
douleurs gque tu as apprises a contourner.

Semaine aprés semaine, tu vas apprendre a accueillir
ce qui est la, a lui donner une voix, et a relacher
progressivement ce qui ne t'appartient plus. On ne force
rien. On libére en douceur.




"CE QUE TU REFUSES DE RESSENTIR CONTINUE DE
TE GOUVERNER EN SILENCE."




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUE LA LIBERTE EMOTIONNELLE SIGNIFIE POUR TOI ? QU'EST-CE
QUE TU CONTROLES ENCORE AU LIEU DE RESSENTIR ?

ACTION : OBSERVE UNE EMOTION AUJOURD'HUI SANS CHERCHER A LA
CORRIGER.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES EMOTIONS TE SEMBLENT INTERDITES OU HONTEUSES ? QUI T'A
APPRIS A LES REJETER ?

ACTION : NOMME UNE EMOTION A VOIX HAUTE AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

COMMENT TE JUGES-TU QUAND TU RESSENS QUELQUE CHOSE D'INTENSE ?
TE PARLERAIS-TU AINSI A QUELQU'UN QUE TU AIMES ?

ACTION : REFORMULE UNE PENSEE DURE AVEC DOUCEUR.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUE SE PASSERAIT-IL SI TU RESSENTAIS PLEINEMENT CE QUE TU EVITES ?
QU'EST-CE QUE TU CRAINS VRAIMENT ?

ACTION : ECRIS SANS FILTRE PENDANT DIX MINUTES.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLE BLESSURE INFLUENCE ENCORE TES RELATIONS AUJOURD'HUI ?
COMMENT CA IMPACTE TES CHOIX RELAIONNELS ?

ACTION : OBSERVE UN SCHEMA RELATIONNEL.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUE TU REFUSES ENCORE DE LACHER ? QU'EST-CE QUE CATE
COUTE DE LE GARDER ?

ACTION : ECRIS "JE SUIS PRETE A.."




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'AS-TU COMMENCE A ACCEPTER CETTE SEMAINE ? QU'EST-CE QUIAETE
LE PLUS DIFFICILE A ACCUEILLIR ?




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'AS-TU BESOIN D'EXPRIMER QUE TU RETIENS DEPUIS TROP
LONGTEMPS ? QU'EST-CE QUE TU CRAINS S'IL TU LE DIS VRAIMENT ?

ACTION : ECRIS UNE VERITE BRUTE SANS FILTRE PENDANT DIX MINUTES.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLE EMOTION EST RESTEE BLOQUEE EN TOI COLERE, TRISTESSE,
FRUSTRATION ? OU LA RESSENS-TU DANS TON CORPS ?

ACTION : POSE UNE MAIN SUR CETTE ZONE ET RESPIRE PROFONDEMENT
PENDANT CINQ MINUTES.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUEL SOUVENIR AIMERAIS-TU LAISSER PARTIR ? POURQUOI CONTINUES-
TU A T'Y ACCROCHER, MEME INCONSCIEMMENT ?

ACTION : ECRIS CE SOUVENIR, PUIS FERME SYMBOLIQUEMENT CE
CHAPITRE.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

COMMENT LE FAIT DE GARDER CETTE DOULEUR T'A-T-IL PROTEGEE, MAIS
AUSSI LIMITEE ? DANS QUELLES RELATIONS CA SE REJOUE AUJOURD'HUI ?

ACTION : IDENTIFIE UN COMPORTEMENT RELATIONNEL QUI VIENT DE CETTE
BLESSURE.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

A QUIAS-TU DES CHOSES A DIRE QUE TU N'AS JAMAIS EXPRIMEES ?
QU'AURAIS-TU VOULU DIRE A CE MOMENT-LA ?

ACTION : ECRIS UNE LETTRE QUE TU N'ENVERRAS PAS, EN ETANT
TOTALEMENT HONNETE.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUI T'AIDE VRAIMENT A LIBERER TES EMOTIONS, ET NON A LES
FUIR ? QU'EST-CE QUE TU FAIS AU CONTRAIRE POUR LES EVITER ?

ACTION : CHOISIS UNE PRATIQUE DE LIBERATION (ECRITURE, MOUVEMENT,
PLEURER, PARLER). PRENDS QUELQUES JOURS POUR TROUVER CE QUI TE
CONVIENT.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'AS-TU RESSENTI EN T'AUTORISANT A EXPRIMER ? QU'EST-CE QUI EST
PLUS LEGER EN TOI AUJOURD'HUI ?




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUE LE LACHER-PRISE REPRESENTE VRAIMENT POUR TOI ?
QU'EST-CE QUE TU CONTINUES A VOULOIR CONTROLER ABSOLUMENT ?

ACTION : LAISSE VOLONTAIREMENT QUELQUE CHOSE D'IMPARFAIT
AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUE TU PORTES ENCORE QUI NE T'APPARTIENT PAS
EMOTIONS, RESPONSABILITES, CULPABILITE ? A QUI CELA APPARTIENT-IL
VRAIMENT ?

ACTION : ECRIS "JE TE RENDS CE QUI NE M'APPARTIENT PAS".




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

COMMENT LA COLERE OU LA RANCEUR TE SERVENT-ELLES ENCORE
AUJOURD'HUI ? QU'EST-CE QUE TU REFUSES DE VOIR EN RESTANT ATTACHEE
ACA?

ACTION : OBSERVE UNE PENSEE DE RANCEUR SANS T'Y ATTACHER.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

S| TU LACHAIS CE POIDS EMOTIONNEL AUJOURD'HUI, QU'EST-CE QUI
CHANGERAIT CONCRETEMENT DANS TA VIE ? QU'EST-CE QUI TE FAIT
ENCORE HESITER ?

ACTION : VISUALISE-TOI PENDANT CINQ MINUTES SANS CE POIDS.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

DANS QUELLES SITUATIONS TE JUGES-TU LE PLUS DUREMENT ? COMMENT
PEUX-TU TE PARLER AVEC PLUS DE COMPASSION ?

ACTION : REMPLACE UNE CRITIQUE INTERIEURE PAR UNE PHRASE DOUCE.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLE VERSION DE TOI ES-TU PRETE A LAISSER DERRIERE CELLE QUI
ACCEPTE TOUT, QUI ATTEND, QUI SUBIT ? QU'EST-CE QUE CA TE COUTE DE
RESTER CETTE VERSION ?

ACTION : ECRIS "JE NE SUIS PLUS..." SUIVI DE TANOUVELLE IDENTITE.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'AS-TU COMMENCE A RELACHER CETTE SEMAINE ? QU'EST-CE QUI TE
SEMBLE DEJA PLUS LEGER ?

ACTION : FAIS QUELQUE CHOSE QUI SYMBOLISE CE LACHER-PRISE (RANGER,
SUPPRIMER, NETTOYER).




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUI AS-TU BESOIN DE PARDONNER POUR TE LIBERER PAS POUR EUX,
POUR TOI ? QU'EST-CE QUE TU RECUPERES EN LACHANT CA ?

ACTION : ECRIS "JE CHOISIS DE ME LIBERER DE..."




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUE TU REFUSES ENCORE DE TE PARDONNER ? SI UNE AMIE
ETAIT A TA PLACE, QUE LUI DIRAIS-TU ?

ACTION : ECRIS-TOI UNE LETTRE DE COMPASSION.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES LIMITES DOIS-TU POSER POUR PROTEGER TA PAIX INTERIEURE ?
DANS QUELLE RELATION TE TRAHIS-TU ENCORE ?

ACTION : POSE UNE LIMITE, MEME SUBTILE.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES AFFIRMATIONS SOUTIENNENT REELLEMENT TA GUERISON ?
LESQUELLES SONNENT ENCORE FAUSSES POUR TOI AUJOURD'HUI ?

ACTION : ECRIS TROIS AFFIRMATIONS QUE TU PEUX VRAIMENT CROIRE




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

A QUOI RESSEMBLE TA VIE SI TU N'ETAIS PLUS ATTACHEE A CE PASSE ?
COMMENT TU AIMES, CHOISIS ET VIS DIFFEREMMENT ?

ACTION : PRENDS UNE DECISION COMME CETTE VERSION DE TOI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLE PARTIE DE TOlI AENCORE BESOIN D'AMOUR, D'ATTENTION, DE
SECURITE ? COMMENT PEUX-TU LUl DONNER GA CONCRETEMENT
AUJOURD'HUI ?

ACTION : FAIS UN GESTE DE DOUCEUR ENVERS TOI-MEME (REPOS, SOIN,
SILENCE).




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUI EST PLUS LEGER EN TOI AUJOURD'HUI ? QU'AS-TU
REELLEMENT LAISSE DERRIERE ? DANS TES RELATIONS, QU'EST-CE QUI A
CHANGE, MEME SUBTILEMENT ?

ACTION : ECRIS UNE PHRASE DE CLOTURE POUR CE MOIS.







FiIn du mois
Reflection

CCOMMENT ME SUIS-JE SENTIE CE MOIS ?

MON TOP 3 ACCOMPLISSEMENTS

.\

QU'EST-CE QUI A CHANGE, VRAIMENT ? ﬂ“b




MOIS 3 : Se choisir Sortir du mode "je m'oublie™

Ce troisieme mois marque un tournant. L'espace
intérieur que tu as créé ces deux derniers mois te
permet maintenant de te rencontrer autrement plus

honnétement, plus tendrement.

Tu vas reconnecter a tes besoins réels, explorer tes
désirs sans filtre, clarifier ce qui est non négociable pour
toi et commencer a poser des limites qui te respectent.
Ce mois, tu arrétes de t'adapter a tout. Tu apprends a te
positionner.




"TE CHOISIR N'EST PAS DE L'EGOISME. C'EST LE
DEBUT DE TOUT."




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUE SIGNIFIE VRAIMENT PRENDRE SOIN DE TOI DANS TAVIE ACTUELLE, PAS
EN THEORIE ? OU TE NEGLIGES-TU ENCORE AUJOURD'HUI ?

ACTION : FAIS UNE CHOSE POUR TOI SANS LA JUSTIFIER.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELS SONT TES BESOINS EMOTIONNELS, PHYSIQUES ET MENTAUX EN CE
MOMENT ? LESQUELS IGNORES-TU LE PLUS, ET POURQUOI ?

ACTION : REPONDS A UN BESOIN AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

COMMENT PRIORISES-TU TES BESOINS AU QUOTIDIEN ? QUI PASSES-TU
AVANT TOI, ET POURQUOI ?

ACTION : DIS NON A QUELQUE CHOSE QUI TE PESE.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUAND T'ES-TU SENTIE REELLEMENT NOURRIE POUR LA DERNIERE FOIS ?
POURQUOI CE N'EST PAS TON QUOTIDIEN ?

ACTION : RECREE CE MOMENT.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES HABITUDES TE FONT TE SENTIR AIMEE PAR TOI-MEME ? LES
PRATIQUES-TU VRAIMENT, OU SEULEMENT QUAND CA VA MAL ?

ACTION : METS EN PLACE UN RITUEL SIMPLE.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUI TEMPECHE DE TE CHOISIR PLEINEMENT ? QUELLE PEUR
SE CACHE DERRIERE ?

ACTION : FAIS UNE MICRO-ACTION MALGRE CETTE PEUR.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

EN QUOI T'ES-TU CHOISIE CETTE SEMAINE ? QU'EST-CE QUE CA A CHANGE
DANS TON ENERGIE ?




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUE TU VEUX VRAIMENT, PROFONDEMENT, SANS FILTRE ?
QU'EST-CE QUE TU CENSURES ENCORE ?

ACTION : ECRIS TES DESIRS SANS LIMITE.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELS DESIRS AS-TU ABANDONNES POUR ETRE ACCEPTEE OU AIMEE ? EST-
CE QUE CA VALAIT LE COUP ?

ACTION : RECONNECTE-TOI A UN DESIR AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

SI TU N'AVAIS AUCUNE PEUR DU JUGEMENT, QUE FERAIS-TU ? QU'EST-CE
QUI T'EN EMPECHE AUJOURD'HUI ?

ACTION : FAIS UN PAS VERS CA.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

DANS TES RELATIONS, CHERCHES-TU DE L'AMOUR OU DE LA VALIDATION ?
COMMENT CA INFLUENCE TES CHOIX ?

ACTION : OBSERVE UN COMPORTEMENT AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

EST-CE QUE CERTAINS DE TES OBJECTIFS OU DESIRS VIENNENT
REELLEMENT DE TOI... OU DE CE QUE L'ON T'’AAPPRIS A VOULOIR ?

ACTION : FAIS UN CHOIX ALIGNE AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUEL PROJET OU REVE REPOUSSES-TU DEPUIS TROP LONGTEMPS ? QUELLE
EXCUSE UTILISES-TU ?

ACTION : COMMENCE, MEME CINQ MINUTES.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'AS-TU REDECOUVERT SUR TOI ET TES DESIRS CETTE SEMAINE ?
QU'EST-CE QUE TU PERMETS MAINTENANT QUE TU T'INTERDISAIS AVANT ?




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES SONT TES VALEURS FONDAMENTALES ? LES RESPECTES-TU
VRAIMENT DANS TES CHOIX QUOTIDIENS ?

ACTION : FAIS UN CHOIX ALIGNE AVEC TES VALEURS AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

OU COMPROMETS-TU TES VALEURS POUR GARDER QUELQU'UN OU
EVITER UN CONFLIT ? POURQUOI ?

ACTION : REFUSE QUELQUE CHOSE QUI NE TE RESPECTE PAS.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUI EST NON NEGOCIABLE POUR TOI MAINTENANT ? POURQUOI
NE L'ETAIT-CE PAS AVANT ?

ACTION : ECRIS TES STANDARDS CLAIREMENT.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUE TU CONTINUES D'ACCEPTER ALORS QUE TU SAIS QUE CA
NE TE CONVIENT PLUS ? QU'EST-CE QUE TU REDOUTES SI TU ARRETES ?

ACTION : COUPE UN COMPORTEMENT OU UNE DYNAMIQUE AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

DANS TES RELATIONS PASSEES, OU T'ES-TU TRAHIE ?
QU'AS-TU APPRIS DE CA?

ACTION : IDENTIFIE UN SCHEMA QUE TU NE VEUX PLUS REPRODUIRE.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLE FEMME VEUX-TU ETRE DANS TES RELATIONS AUJOURD'HUI ? EST-
CE QUE TU AGIS DEJA COMME ELLE ?

ACTION : INCARNE-LA DANS UNE INTERACTION AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES SONT TES NOUVELLES BASES ? QU'EST-CE QUI N'EST PLUS
NEGOCIABLE POUR TOI ?




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QU'UNE LIMITE SAINE REPRESENTE POUR TOI ? OU EN
MANQUES-TU ENCORE ?

ACTION : POSE UNE LIMITE AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

DANS QUELS CONTEXTES AS-TU DU MAL A DIRE NON ? QU'EST-CE QUE TU
CHERCHES A EVITER EN DISANT OUI ?

ACTION : DIS NON, MEME DOUCEMENT.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLE LIMITE DOIS-TU POSER DE TOUTE URGENCE ? QU'EST-CE QUE CA
PROTEGERAIT EN TOI ?

ACTION : FAIS-LE AUJOURD'HUL.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

COMMENT TE SENS-TU QUAND TU T'AFFIRMES ? POURQUOI C'EST
INCONFORTABLE ?

ACTION : RESTE DANS CET INCONFORT.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

A QUOI RESSEMBLE TA VIE SI TU N'ETAIS PLUS ATTACHEE A CE PASSE ?
COMMENT TU AIMES, CHOISIS ET VIS DIFFEREMMENT ?

ACTION : PRENDS UNE DECISION COMME CETTE VERSION DE TOI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUE TE CHOISIR TE COUTE PARFOIS, ET QU'EST-CE QUE CATE
RAPPORTE ? LE JEU EN VAUT-IL LA PEINE ?

ACTION : CHOISIS-TOI CONSCIEMMENT AUJOURD'HUL.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES AFFIRMATIONS T'AIDENT A T'AFFIRMER AVEC DOUCEUR ET
CLARTE ? LESQUELLES SONT VRAIES POUR TOI EN CE MOMENT ?

ACTION : REPETE-LES A VOIX HAUTE.







FiIn du mois
Reflection

CCOMMENT ME SUIS-JE SENTIE CE MOIS ?

EN QUOI TE CHOISIS-TU DAVANTAGE AUJOURD'HUI QU'AU
DEBUT DE CE MOIS ? QU'EST-CE QUI A CHANGE DANS TA
FACON DE TE TRAITER ?

.\

QU'EST-CE QUI A CHANGE, VRAIMENT ? ﬂ“b




MOIS 4 : Incarner sa puissance

Ce quatrieme mois n'est pas une fin c'est un
commencement. Tu n'es plus la méme femme qu'au
premier jour de ce journal.

Tu es plus claire, plus ancrée, plus connectée a ce que
tu veux vraiment. Ce mois, tu vas clarifier ta vision,
dépasser ce qui te bloque encore, passer a l'action non
pas par peur ou par devoir, mais parce que tu te choisis.
Tu n'attends plus d'étre préte. Tu deviens celle qui
avance.




"TE CHOISIR N'EST PAS DE L'EGOISME. C'EST LE
DEBUT DE TOUT."




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUE SIGNIFIE T'EPANOUIR POUR TOI, PAS SELON LES STANDARDS DES
AUTRES ? A QUOI RESSEMBLE CONCRETEMENT UNE VIE QUI TE CONVIENT
VRAIMENT ?

ACTION : ECRIS TA VISION DE VIE IDEALE SANS TE CENSURER.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

SI TU N'AVAIS AUCUNE PEUR, A QUOI RESSEMBLERAIT TA VIE ? QU'EST-CE
QUE TU T'AUTORISES A PEINE A IMAGINER ?

ACTION : VISUALISE CETTE VIE PENDANT CINQ MINUTES.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELS SONT TES TROIS OBJECTIFS MAJEURS POUR CETTE PERIODE DE TA
VIE ? POURQUOI CES TROIS-LA EN PARTICULIER ?

ACTION : NOTE-LES CLAIREMENT ET AFFICHE-LES.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

COMMENT DEFINIS-TU LE SUCCES DANS TA VIE PERSONNELLE,
RELATIONNELLE, PROFESSIONNELLE ? EST-CE VRAIMENT TA DEFINITION,
OU CELLE QU'ON TTATRANSMISE ?

ACTION : REECRIS TA DEFINITION DU SUCCES A TA FACON.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

DANS QUELS DOMAINES DE TA VIE TE SENS-TU DEJA ALIGNEE ? COMMENT
RENFORCER CE QUI FONCTIONNE DEJA ?

ACTION : RENFORCE UN DOMAINE ALIGNE AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUI T'INSPIRE A INCARNER TA PUISSANCE ? QUELLES QUALITES ADMIRES-
TU CHEZ CETTE PERSONNE ET QUE TU POSSEDES PEUT-ETRE DEJA ?

ACTION : INCARNE UN DE CES TRAITS DANS UNE INTERACTION
AUJOURD'HUL.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

TA VISION EST-ELLE PLUS CLAIRE QU'AU DEBUT DE LA SEMAINE ? QU'EST-CE
QUI TE MOTIVE LE PLUS A AVANCER ?




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QU'EST-CE QUI TE RETIENT ENCORE D'ACCEDER A TON PLEIN POTENTIEL ?
EST-CE UNE PEUR, UNE CROYANCE, UNE HABITUDE ?

ACTION : IDENTIFIE UNE PEUR PRECISE ET NOMME-LA.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

COMMENT LA PEUR ET LE DOUTE SE MANIFESTENT-ILS DANS TA VIE
CONCRETEMENT ? A QUELS MOMENTS TE SABOTES-TU ?

ACTION : OBSERVE UNE PEUR SANS LA FUIR AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLE CROYANCE LIMITANTE ES-TU PRETE A LACHER DEFINITIVEMENT ?
PAR QUOI VEUX-TU LA REMPLACER ?

ACTION : ECRIS LANOUVELLE CROYANCE QUE TU CHOISIS.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLE EST LA DERNIERE FOIS QUE TU AS SURMONTE QUELQUE CHOSE DE
DIFFICILE ? QU'EST-CE QUE CA DIT DE TA FORCE ?

ACTION : RAPPELLE-TOI CETTE FORCE AUJOURD'HUL.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUEL ROLE JOUE LA COMPARAISON DANS TA VIE ? COMMENT ELLE TE VIDE
DE TON ENERGIE ET DE TA SINGULARITE ?

ACTION : COUPE UNE SOURCE DE COMPARAISON AUJOURD'HUIL.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES ETAPES CONCRETES PEUX-TU FRANCHIR POUR RENFORCER TA
CONFIANCE EN TOI ? QU'EST-CE QUE TU EVITES PAR PEUR DE MAL FAIRE ?

ACTION : FAIS QUELQUE CHOSE D'INCONFORTABLE AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUEL BLOCAGE COMMENCE A PERDRE DE SA PRISE SUR TOI ? QU'AS-TU
PROUVE A TOI-MEME CETTE SEMAINE ?




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUEL EST LE GRAND OBJECTIF QUE TU VEUX ATTEINDRE DANS LES SIX
PROCHAINS MOIS ? POURQUOI EST-CE IMPORTANT POUR TOI MAINTENANT ?

ACTION : DEFINIS CET OBJECTIF CLAIREMENT.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

A QUOI RESSEMBLERAIT UNE VERSION DE TA VIE PLUS ALIGNEE DANS LES
SIX PROCHAINS MOIS ?
POURQUOI SENS-TU QUE CE MOMENT EST IMPORTANT POUR TOI
AUJOURD’HUI ?
ACTION : CHOISIS UNE ACTION SIMPLE QUI POURRAIT TE RAPPROCHER DE
CETTE VERSION DE TOlI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES SONT LES ETAPES CONCRETES POUR Y ARRIVER ? PAR OU
COMMENCES-TU ?

ACTION : POSE LA PREMIERE ETAPE AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUI PEUT TE SOUTENIR SUR CE CHEMIN ? POURQUOI AS-TU DU MAL A
DEMANDER DE L'AIDE ?

ACTION : DEMANDE DE L'AIDE OU DU SOUTIEN A QUELQU'UN




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

COMMENT VAS-TU TENIR TES ENGAGEMENTS ENVERS TOI-MEME ? QU'EST-
CE QUI T'A FAIT ABANDONNER PAR LE PASSE ?

ACTION : PRENDS UN ENGAGEMENT CONCRET AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

DE QUELLES RESSOURCES AS-TU BESOIN POUR AVANCER ? COMMENT PEUX-
TU LES OBTENIR ?

ACTION : TROUVE OU MOBILISE UNE RESSOURCE AUJOURD'HULI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

COMMENT EQUILIBRES-TU AMBITION ET DOUCEUR ENVERS TOI-MEME ?
EST-CE QUE TU T'ACCORDES LE DROIT D'AVANCER A TON RYTHME ?

ACTION : AVANCE AVEC AMBITION ET SANS TE PUNIR AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLE ACTION ALIGNEE AS-TU POSEE CETTE SEMAINE, MEME IMPARFAITE ?
QU'EST-CE QUE CAT'AAPPRIS SUR TOI ?




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES HABITUDES QUOTIDIENNES SOUTIENNENT TA NOUVELLE
VERSION ? LESQUELLES SABOTENT ENCORE CE QUE TU CONSTRUIS ?

ACTION : ANCRE UNE HABITUDE ALIGNEE AUJOURD'HUI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

COMMENT NOURRIS-TU TA JOIE AU QUOTIDIEN ? EST-CE QUE TU TE PERMETS
DE RESSENTIR DE LA LEGERETE SANS CULPABILITE ?

ACTION : FAIS QUELQUE CHOSE DE JOYEUX AUJOURD'HUI, JUSTE POUR TOI.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

COMMENT TRAVERSES-TU LES RECHUTES SANS TE PERDRE ? QU'EST-CE
QUE TU TE DIS QUAND TU GLISSES ?

ACTION : ACCUEILLE UNE IMPERFECTION SANS TE JUGER.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

COMMENT GERES-TU LES DOUTES QUAND ILS REVIENNENT ? QU'EST-CE QUI
T'AIDE A AVANCER MALGRE TOUT ?

ACTION : AVANCE AUJOURD'HUI MEME SI TU DOUTES.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

QUELLES AFFIRMATIONS INCARNENT VRAIMENT QUI TU ES DEVENUE ?
EST-CE QUE TU Y CROIS MAINTENANT ?

ACTION : REPETE-LES A VOIX HAUTE, EN TE REGARDANT DANS UN MIROIR.




wly

DATE

AUJOURD’HUI J’Al DE LA GRATITUDE POUR LA MEILLEURE CHOSE QUI M'EST
ARRIVEE AUJOURD'HUI.

MON AFFIRMATION DU JOUR

CE QUE J'Al FAIT AUJOURD’HUI

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI

UNE CHOSE QUI M'A APPORTE DE
LA JOIE.

CE DONT JE SOUHAITE ME RAPPELER
DE CETTE JOURNEE.

NOTE DE MA JOURNEE

WW W W W




TES PENSEES

A QUOI RESSEMBLE TA VIE DANS UN AN SI TU CONTINUES SUR CE CHEMIN ?
QU'EST-CE QUE CETTE VERSION DE TOI RESSENT, VIT, ATTIRE ?

ACTION : AGIS AUJOURD'HUI COMME CETTE VERSION DE TOL.







FiIn du mois
Reflection

CCOMMENT ME SUIS-JE SENTIE CE MOIS ?

QUI ES-TU AUJOURD'HUI, COMPAREE A CELLE QUI A
OUVERT CE JOURNAL IL Y A QUATRE MOIS ? QU'EST-
CE QUI A CHANGE DANS TA FAGON DE TE VOIR, DE TE
TRAITER, DE CHOISIR ? QU'EST-CE QUE TU EMPORTES
AVEC TOI A PARTIR D'ICI ?

.‘



JE T'TACCOMPAGNE A TE RECONNECTER A
TON ENERGIE FEMININE

Tu as fait le plus courageux : te regarder en face.
Maintenant, construisons ensemble la vie qui va avec.

Dans mon accompagnement sur mesure tu vas
ancrer cette paix dans ton quotidien, retrouver ton
magnetisme naturel et incarner pleinement la femme
gue tu deviens.

Je t'invite a réserver ton appel découverte gratuit de

30 minutes pour voir si tu es éligible & mon
accompagnement.

RESERVE TON APPEL GRATUIT AVEC MOI



https://calendly.com/glowingreconnection/discoverycall
https://calendly.com/glowingreconnection/discoverycall

