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7/ Introduction

Le vrai probleme

Tu te sens souvent fatiguée avant méme que la journée ne
commence. Ton esprit court dans tous les sens, comme
une roue qui ne s'arréte jamais. Les pensées se répetent :
les soucis du travail, les proches, les factures, I'avenir
incertain. Méme dans les moments de calme, ton mental
reprend le dessus, et le corps reste tendu.

Puis vient la nuit... Tu aimerais qu'elle t'apporte du repos,
mais au lieu de cela, les ruminations s’invitent dans ton lit.
Tu revois les conversations de la journée, tu anticipes les
problémes de demain, et le sommeil devient Iéger, fragile,
parfois presque absent.

A cela s'ajoute ce sentiment de solitude intérieure :
I'impression que personne ne comprend vraiment ce que tu
traverses. Tu souris, tu continues d'avancer, mais a
I'intérieur tu ressens ce poids constant. Un vide, une perte
de reperes, une quéte de paix qui semble toujours hors de
portée.
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7/ Introduction

Tu n’es pas seule

Ce que tu ressens, des milliers d'autres personnes le
vivent aussi, souvent en silence. Les transitions de vie—les
enfants qui grandissent et s’éloignent, le travail qui perd de
son sens, les changements dans le corps et dans les
relations—bousculent profondément.

Il est fréquent, a partir de la quarantaine et au-dela, de se
sentir perdue, anxieuse, ou simplement épuisée par le
rythme et les responsabilités accumulées. Beaucoup se
croient faibles de ressentir cela. En réalité, c'est une étape
humaine, une invitation a ralentir et a chercher autre chose
: une forme de paix intérieure, de clarté, de connexion a soi.

Savoir que d'autres traversent les memes doutes, les
mémes insomnies, les mémes questionnements apporte
déja un soulagement. Tu n'‘es pas isolée dans cette
expérience. Tu n'es pas “cassée” ou “anormale”. Tu es
simplement a un tournant, et ce tournant peut devenir le
début d'une nouvelle maniere de vivre.
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7/ Introduction

Oui, une solution existe

La bonne nouvelle, c'est que tu n'as pas besoin de tout
bouleverser pour retrouver de la sérénité. Pas besoin de
partir au bout du monde, de passer des heures en
meéditation ou de changer radicalement de vie. Quelques
minutes par jour suffisent, si elles sont orientées vers des
pratiques simples et puissantes.

Ce guide te propose un chemin clair, pas a pas, sur 30
jours. Une progression douce, adaptée a ton rythme :

e Une premiere semaine pour apaiser ton mental et
apprendre a respirer de nouveau.

e Une deuxieme pour cultiver la gratitude et libérer ce qui
pese a travers l'écriture.

e Une troisieme pour transformer tes pensées limitantes
en affirmations qui t'élévent.

e Une derniere pour installer des rituels matin et soir qui
deviendront ta nouvelle base de paix.

Jour apres jour, tu verras la différence. Moins de tensions,
plus de calme, un sommeil plus profond, une énergie plus
douce et stable. Ce programme n'est pas théorique : il est
congu pour étre vécu, ressenti, expérimente des
maintenant.

C'est ton invitation a reprendre souffle, a retrouver
confiance, a renouer avec la paix intérieure que tu portes
déja en toi.
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2 7 Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

2~ Jour 1 — S’asseoir et ne rien faire

Le premier pas vers la paix intérieure n'est pas une
technique compliquée. Il ne demande aucun matériel,
aucun savoir particulier. Il demande simplement le courage
de s’asseoir et de rester |3, avec soi-méme.

Aujourd’hui, ton exercice est trés simple : ne rien faire.
Assieds-toi sur une chaise ou au bord de ton lit, le dos droit
mais détendu. Ferme les yeux si tu en as envie, ou fixe un
point devant toi. Et reste ainsi, quelques minutes.

Rapidement, tu vas remarquer que ton esprit s'agite.

Les pensées arrivent de toutes parts : la liste des choses a
faire, un souvenir, une peur, une envie, une critique... Ca va
dans tous les sens. C'est normal. C'est méme le but de
I'exercice.

La Lumiéere en Toi




Z 7/ Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

La plupart du temps, nous cherchons a fuir ces pensées :
on allume la télévision, on scrolle sur son téléphone, on
mange, on s'occupe... Ici, au contraire, tu choisis de leur
faire face. Tu les regardes passer, comme on regarde
défiler des nuages dans le ciel.

Au début, cela peut sembler inconfortable. Mais peu a peu,
tu verras qu'apres cette agitation, quelque chose se calme.
Les pensées se posent, les émotions se digerent toutes
seules. Comme une eau trouble qui redevient claire quand
on la laisse reposer.

Commence par 3 minutes aujourd’hui. Mets un
minuteur pour ne pas regarder I'heure. Juste toi, assise, en
présence de ce qui se passe a l'intérieur.

Si c'est difficile, dis-toi simplement : “Je suis la.
J'accueille ce qui vient.”

Chaque jour, tu pourras augmenter un peu la durée : 4
minutes, puis 5, puis plus. Le but n’est pas de forcer, mais
d’apprivoiser ce moment.

Tu viens de poser la premiere pierre de ton mois
apprendre a ne plus fuir, mais a accueillir.
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2 7 Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

2~ Jour 2 — Revenir s'asseoir

Hier, tu as fait le premier pas : rester assise, quelques
minutes, face a toi-méme. Aujourd’hui, tu recommences.
Rien de plus, rien de moins.

Au début, I'esprit résiste. Il voudrait se distraire, bouger,
faire autre chose. Mais en répétant, tu lui apprends
doucement a se poser. Comme un cheval sauvage qui finit
par accepter la présence de son cavalier.

Aujourd’hui, refais exactement le méme exercice
assieds-toi, sans objectif, sans chercher a “réussir”.
Observe simplement le flot de pensées, sans intervenir.

Essaie de rester une minute de plus qu'hier.
Chaque jour répété renforce ton muscle intérieur : la
capacité a rester présente.
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2 7 Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

~ Jour 3 — Persévérer malgré lI'agitation

Tu remarqueras peut-étre que ton mental s'agite encore
plus : listes de taches, souvenirs, émotions fortes. C'est
normal.

En fait, c'est une bonne nouvelle : cela signifie que tu
commences a voir ce qui était toujours la, mais caché
sous les distractions.

Aujourd’hui, répete encore le méme exercice.

Laisse passer chaque pensée comme une voiture sur la
route : tu la vois, mais tu ne montes pas dedans.
Ajoute encore une minute a ton temps d'hier. Si tu étais a
4 minutes, essaie 5.
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2 7 Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

~ Jour 4 — Commencer a gouter le calme

En répétant, quelque chose change. Les pensées sont
toujours la, mais elles commencent a perdre de leur poids.
Entre deux vagues, tu peux sentir de petits instants de
calme. Comme une respiration nouvelle, un espace
intérieur qui s'ouvre.

Aujourd’hui, reprends la méme pratique : t'asseoir,
observer, accueillir.

Allonge le temps encore un peu (1 minute de plus).

Ne cherche pas a “méditer parfaitement”. Le simple fait de
rester assise, sans bouger, est déja une victoire. C'est une
maniere de dire a ton esprit : “Je suis capable de rester
avec moi-méme.”
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Z 7/ Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

~ Jour 5 — Faire le pas

Depuis quatre jours, tu t'es assise pour observer ton esprit.
Aujourd’hui, il est temps d'ajouter un nouvel élément : la
marche consciente.

Le rythme de la vie moderne nous pousse a courir en
permanence. On court apres le temps, apres les
obligations, apres les autres. Sortir marcher expres pour
soi peut sembler un luxe. Et justement, c’'est ce luxe que tu
vas t'offrir.

Mets tes chaussures et sors marcher, méme si ton
esprit invente des excuses : “Je n'ai pas le temps”, “ll fait

trop froid”, “Je ferai ¢ca demain.” Ce sont simplement des
résistances intérieures. Ne les écoute pas.

Marche 10 a 15 minutes pour commencer, idéalement
dans un endroit calme : un parc, une forét, un chemin
tranquille.

Cette marche est un cadeau que tu te fais. Tu n’as rien a
accomplir, rien a prouver. Il s'agit seulement de poser un
pied devant l'autre et de te redonner un espace rien qu'a
toi.
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2 7 Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

~ Jour 6 — Apprendre a marcher en conscience

Hier, tu as fait le premier pas. Aujourd’hui, tu vas affiner ta
marche. Il ne s'agit pas de marcher vite ou de faire du
sport. C'est une marche pour calmer ton esprit en
mouvement.

Pendant ta marche, ralentis légerement ton rythme.
Porte attention a tes pas, au contact de tes pieds avec le
sol, a ta respiration qui se cale naturellement sur ton
mouvement.

Si tu veuyx, alterne : quelques minutes en silence pour
écouter les sons autour de toi, puis quelques minutes avec
de la musique douce ou un podcast inspirant. Tu trouveras
ton équilibre.

Ton esprit cherchera peut-étre encore a te distraire : penser
a ce que tu dois faire apres, ressasser un probleme.
Observe-le, mais continue a marcher. A chaque pas, répete
mentalement : “Je choisis ce moment pour moi.”
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Z 7/ Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

~ Jour 7 — Le rituel de marche personnelle

La marche est désormais ton nouveau rendez-vous avec
toi-meme. Elle peut durer 10 minutes comme une heure,
selon le temps dont tu disposes. L'important n'est pas la
durée, mais la régularite.

Aujourd’hui, engage-toi a faire de cette marche un rituel
que tu répéteras dans les semaines a venir.

Marche encore une fois, en choisissant le format qui te
convient : silence, musique, ou alternance.

Laisse ton esprit ralentir progressivement. Peut-étre que
tu ressentiras déja plus de clarté, une respiration plus
profonde, un sentiment de légéreté.

Ne sous-estime pas la puissance de ce geste simple.
Marcher en conscience, c'est reprendre le controle : au lieu
de subir les pensées parasites, tu leur montres que c’est
toi qui décides.
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Z 7/ Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

Ainsi, ta premiere semaine se termine avec deux
pratiques fondamentales :
« T'assoir en présence de toi-méme (Jour 1-4).
« Marcher en conscience pour retrouver ton espace
intérieur (Jour 5-7).

Ces deux outils sont désormais les bases solides pour la
suite du programme.

» Pourquoi commencer par s'asseoir et "ne rien faire" ?

S'asseoir et ne rien faire peut sembler étrange, presque
inutile. Dans une société ou tout va vite, ou chaque minute
doit étre “productive”, rester immobile parait a contre-
courant. Et pourtant, c'est I'un des gestes les plus
puissants que tu puisses offrir a ton esprit.

Ce moment dimmobilité n'est pas un vide, c'est une
rencontre. C'est I'occasion de voir ce qui t'habite vraiment,
de laisser émerger tes pensées, tes émotions, sans
chercher a les fuir ou a les masquer. Au début, cela peut
sembler inconfortable : les pensées affluent, I'agitation
intérieure se révele. Mais c'est justement la que le travail
commence.

Rester assise, sans distraction, c'est choisir de faire face a

soi-méme. Et derriere le tumulte, peu a peu, se dévoile un
espace de calme qui existe déja en toi.
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Z 7/ Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

Ce que dit la science

De nombreuses études en neurosciences montrent que la
méditation et I'attention portée au moment présent :

o Réduisent le stress et I'anxiété en diminuant l'activité de
I'amygdale, la zone du cerveau qui déclenche les réactions
de peur.

« Améliorent la concentration en renforcant le cortex
préfrontal, lié a la clarté mentale.

o Apaisent le flux de pensées en réduisant l'activité du
“‘réseau du mode par défaut”, la partie du cerveau
responsable des ruminations.

o Améliorent la qualité du sommeil en régulant le rythme
cardiaque et en favorisant une détente profonde.

Une méta-analyse publiée dans JAMA Internal Medicine
(2014) confirme que la méditation de pleine conscience réduit
significativement les symptomes d’'anxiété, de dépression et
de douleur, avec des effets méme au-dela d’'un placebo.

Cligue ici pour lire I'étude.
D'autres recherches (Harvard, 2011) ont démontré qu'aprés
seulement 8 semaines de pratique, la structure du cerveau
changeait : plus d'épaisseur dans les zones liées a la mémoire
et a la régulation émotionnelle.

Cligue ici pour lire I'étude.
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https://www.health.harvard.edu/blog/mindfulness-meditation-may-ease-anxiety-mental-stress-201401086967?utm_source=chatgpt.com
https://news.harvard.edu/gazette/story/2011/01/eight-weeks-to-a-better-brain/?utm_source=chatgpt.com

Z 7/ Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

<: Témoignages vécus

Beaucoup de personnes racontent que, lorsqu'elles
commencent a s'asseoir sans rien faire, elles se sentent
d'abord envahies par leurs pensées. Puis, avec la répétition,
elles découvrent qu'entre deux vagues de pensées surgit un
espace de calme.

Un utilisateur Reddit partage :
“J'ai appris que la méditation n’est pas vider l'esprit, mais
apprendre a vivre avec soi-méme. Ton esprit est comme un

colocataire... La méditation m'a permis de voir clairement a
nouveau. ”

Le témoignage complet ici.

La Lumiéere en Toi



https://www.reddit.com/r/Meditation/comments/rbxl1s/30_days_30_hours_of_meditation_i_did_it/?utm_source=chatgpt.com

Z 7/ Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

Pourquoi cet exercice est dans ce programme

Parce qu'avant d'apprendre a écrire, visualiser ou marcher en
conscience, il est essentiel de revenir a soi.
S’asseoir, ne rien faire, c'est :

« Apprendre a faire face a ses pensées au lieu de les fuir,

« Se rendre compte qu’elles perdent de leur force quand on
les observe simplement,

« Retrouver un premier contact avec ce calme intérieur qui
existe déja en nous.

C’est un point de départ indispensable. Comme on prépare la
terre avant de planter, on prépare l'esprit avant de cultiver
gratitude, affirmations ou rituels.

En résumé:
“‘Ne rien faire” n'est pas du temps perdu. Cest l'acte
fondateur qui permet de calmer ['agitation intérieure,

d’apprivoiser son esprit, et de poser les bases solides pour la
paix que l'on cherche a installer.
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Z 7/ Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

# Pourquoi intégrer la marche consciente ?

Marcher parait ordinaire. On le fait chaque jour pour se
déplacer, souvent sans y préter attention. Pourtant,
lorsqu’on transforme ce geste banal en un acte conscient,
il devient un exercice profondément apaisant.

La marche consciente n’'est pas faite pour atteindre une
destination, mais pour savourer le chemin lui-méme.
Chaque pas devient une occasion de ralentir, d'écouter
son souffle, de sentir son corps, et de se reconnecter au
moment présent.

Dans un monde qui nous pousse a courir, choisir de
marcher en conscience est une maniere de reprendre le
controle : sortir de l'automatisme, apaiser les pensées
parasites, et retrouver une clarté intérieure.
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Z 7/ Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

Ce que dit la science

Les recherches récentes montrent que la marche
consciente :

e Réduit le stress et I'anxiété en diminuant la réactivité
émotionnelle et en régulant le cortisol (hormone du
stress).

e Améliore I'humeur et la concentration grace a
I'activation des hormones du bien-étre (endorphines,
dopamine, sérotonine).

e Interrompt les ruminations mentales et favorise la
clarté intérieure.

e Améliore la qualité du sommeil et [|'équilibre du
systéme nerveux.

Selon la Michigan State University Extension, |la marche

consciente permet également de réduire la pression

artérielle, d'améliorer 'humeur et la gestion du stress.
Clique ici pour lire I'étude.

Un article de Verywell Health (2025) rappelle qu’une

simple marche de 10-30 minutes suffit pour booster

mémoire, créativité et humeur positive.

Clique ici pour lire I'étude.
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https://www.canr.msu.edu/news/stress_less_with_mindful_walking?utm_source=chatgpt.com
https://www.verywellhealth.com/walking-30-minutes-a-day-8748945?utm_source=chatgpt.com

2 7 Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

Témoignages vécus

Beaucoup de pratiquants racontent que la marche
consciente leur a permis de sortir de la spirale mentale et
de retrouver de la clarté.

Un témoignage publié sur Tom's Guide explique :

“Aprés une semaine de marche consciente, je me suis senti
plus calme et plus clair dans mes décisions de vie. Jai
remarqué que j'étais plus attentif et présent méme en
dehors de mes marches.”

Le témoignage complet ici.
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https://www.tomsguide.com/wellness/i-took-a-mindful-walk-every-day-for-a-week-here-s-how-it-changed-my-mind-and-body?utm_source=chatgpt.com

Z 7/ Le programme pratique

Semaine 1 — Faire face & soi-méme (Jour 14 7)

Pourquoi cet exercice est dans ce programme

Parce qu'apres avoir appris a s'asseoir et accueillir ses
penseées, il est essentiel de ramener cette paix dans le
mouvement.

La marche consciente, c'est :

e Apprendre a calmer son esprit en mouvement, pas
seulement en silence,

e Sortir des excuses et reprendre le controle (marcher
expres pour soi),

e Se reconnecter a la nature, au corps et aux sensations
simples,

e Créer un espace de respiration dans un quotidien
souvent trop rapide.

C'est I'étape qui permet de prolonger |'assise dans la vie
réelle, en faisant de chaque pas une pratique de paix.

En résumé :
La marche consciente n'est pas une simple promenade.
C’est un rituel qui apaise I'esprit, nourrit le corps et ouvre
un espace intérieur de sérénite.
Elle complete naturellement |'assise silencieuse : apres

avoir appris a observer en soi, on apprend a avancer dans
le monde avec le méme calme.
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2 7 Le programme pratique

Semaine 2 — Le Journal intérieur (Jour 8 & 14)

~ Jour 8 — La gratitude simple

Aujourd’hui, ouvre ton carnet et note 3 choses pour
lesquelles tu ressens de la reconnaissance.

Pas besoin de chercher quelque chose d’extraordinaire :
ca peut étre une tasse de café chaud, un appel recu, un
rayon de soleil.

L'important, c'est de penser a la scene, ressentir ce que ¢a
t'a fait, puis I'écrire.

Ecrire, c’est comme graver un instant de lumiere dans ta
meémoire.
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2 7 Le programme pratique

Semaine 2 — Le Journal intérieur (Jour 8 & 14)

% Jour 9 — Ecrire sans but, vider son esprit
Aujourd’hui, prends ton carnet et écris tout ce qui passe
par ta téte. Peu importe le sens, I'ordre, ou méme si c'est
brouillon.

C’est une vidange intérieure : tu fais sortir les pensées
parasites, stagnantes, celles qui tournent en boucle.

Comme on range une piece encombree, tu laisses de
I'espace a l'intérieur de toi.

.
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Z 7/ Le programme pratique

Semaine 2 — Le Journal intérieur (Jour 8 & 14)

% Jour 10 — Le rendez-vous avec soi

Reprends la méme pratique qu'hier : écrire sans but. Mais
rappelle-toi une chose importante : personne ne lira ce

carnet.

C’est ton espace secret. Tu peux y dire ce que tu ne dis a
personne.

Parfois, une pensée floue devient plus claire dés qu'on la
met en mots.

Aujourd’hui, laisse-toi porter par ce qui sort de toi, sans
jugement, sans filtre.

Y
l"iml y
tens 7

N
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2 7 Le programme pratique

Semaine 2 — Le Journal intérieur (Jour 8 & 14)

# Jour 11 — La préoccupation du moment
Aujourd’hui, écris sur ta plus grande préoccupation.
e Qu'est-ce qui te touche autant ?

e Pourquoi cette situation occupe-t-elle autant ton esprit
?

e Quelle serait I'issue favorable ?

e Qu’'est-ce que tu peux faire maintenant pour alléger ce
poids ?

Cet exercice transforme une inquiétude diffuse en un
probleme concret, avec déja une piste d’action.

SR
A0
A K
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Z 7/ Le programme pratique

Semaine 2 — Le Journal intérieur (Jour 8 & 14)

% Jour 12 — Ecrire sur la mort
C’est un exercice puissant. Imagine que, par magie, tu sais
que tu mourras dans 6 mois.
Ecris :
e Qu'est-ce que tu ressens ?
e« Comment était ta vie ?
e Qu'aimerais-tu recommencer de la méme facon ?

e Quel message voudrais-tu transmettre ?

La mort est une vérité que I'on évite souvent, mais elle
donne de la clarté.

Finis toujours par écrire une phrase essentielle :
“Je suis vivante ici et maintenant. C'est précieux.”
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Z 7/ Le programme pratique

Semaine 2 — Le Journal intérieur (Jour 8 & 14)

%~ Jour 13 — Lettre a ton enfant intérieur

Choisis un age : 6 ans, 12 ans... et écris une lettre a la
petite fille que tu étais.

Ecris-lui avec tendresse, comme une amie qui a traversé
beaucoup de choses. Donne-lui du courage, de I'amour, des
conseils.

Tu peux aussi imaginer que ton enfant intérieur te répond :
que te demanderait-il ? De quoi aurait-il besoin ?

C’est une maniere de réconcilier ton présent avec ton
passé, et d'apporter de la douceur a ton histoire.
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2 7 Le programme pratique

Semaine 2 — Le Journal intérieur (Jour 8 & 14)

# Jour 14 — Relire et intégrer

Aujourd’hui, prends ton carnet et relis tout ce que tu as
écrit cette semaine.

Note ce qui t'a le plus marqué, ce qui t'a surpris, ce qui t'a
fait du bien.

Puis réponds a ces deux questions :
e Qu'est-ce qui m'a le plus aidée cette semaine ?

» Ai-je remarqué un changement dans mon humeur ou
mon sommeil ?

Cet exercice te permet de mesurer tes progres et de
prendre conscience de ce que |'écriture t'apporte déja.
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2 7 Le programme pratique

Semaine 2 — Le Journal intérieur (Jour 8 & 14)

Ainsi, ta deuxieme semaine se termine avec une
pratique fondamentale :

e Tu as créé un dialogue avec toi-méme. Ton carnet n'est
plus seulement des mots, mais un miroir. Il t'a permis
de sortir tes penseées, d'alléger ton esprit, et de trouver
une clarté nouvelle.

/# Pourquoi écrire dans un journal ?

Ecrire dans un carnet peut sembler simple, presque
enfantin. Pourtant, c'est un des exercices les plus
puissants pour clarifier I'esprit et libérer les émotions.

Mettre ses pensées sur le papier, c'est comme sortir un
poids de sa téte pour le poser devant soi. On arréte de
tourner en boucle, on respire mieux, on prend du recul.

Ecrire, c’est se donner un espace intime, sans filtre, sans
jugement.
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2 7 Le programme pratique

Semaine 2 — Le Journal intérieur (Jour 8 & 14)

Ce que dit la science

L'écriture expressive (journaling) est reconnue pour
diminuer le stress, I'anxiété et améliorer la régulation
émotionnelle, avec des retombées positives sur la santé
mentale et physique.

Clique ici pour lire I'étude.

La théorie de la divulgation émotionnelle de James
Pennebaker explique que mettre des mots sur des
expériences emotionnelles aide a organiser les pensées,
libérer les émotions refoulées, et améliorer la clarté
mentale.

Clique ici pour lire I'étude.
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https://www.verywellmind.com/how-to-use-writing-therapy-cassadee-pope-8347874?utm_source=chatgpt.com
https://childmind.org/blog/the-power-of-journaling/?utm_source=chatgpt.com

2 7 Le programme pratique

Semaine 2 — Le Journal intérieur (Jour 8 & 14)

Témoignage vécu

Une personne a partagé sur Vox comment le journaling lI'a
aidée lors d’'une crise d’'anxiété intense :

“Je n'étais pas sur, au début, quoi écrire. Puis les mots ont
commence a sortir. Mettre mes pensees sur le papier a
allege mon esprit. Ce que je n‘arrivais pas a dire a voix
haute, je pouvais enfin le libérer.”

Le témoignage complet ici
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https://www.self.com/story/how-to-start-a-journaling-practice?utm_source=chatgpt.com

Z 7/ Le programme pratique

Semaine 2 — Le Journal intérieur (Jour 8 & 14)

Pourquoi ces exercices spécifiques ?

Dans ce programme, plusieurs formes d'écriture sont
proposees, chacune a un role précis :

e ., Gratitude : écrire trois choses positives entraine le
cerveau a remarquer ce qui va bien. Cela augmente le
niveau de sérotonine et améliore I'hnumeur.

« © Ecrire sans filtre / vider son esprit : comme une
“vidange mentale”, cela évacue les pensées parasites
et libere de I'espace intérieur.

. Préoccupation du moment : mettre noir sur blanc
ses inquiétudes aide a prendre du recul, a voir des
solutions et a réduire l'intensité de I'anxiété.

« ¢ Ecrire sur la mort : se confronter a cette réalité
universelle permet de retrouver une clarté immédiate.
Cela aide a hiérarchiser I'essentiel, a relativiser les
problemes et a se rappeler que la vie est précieuse, ici
et maintenant.

e = Lettre al'enfant intérieur : renouer avec son passé
permet de guérir des blessures, d'apporter de la
douceur a son histoire et de reconnecter avec une
partie de soi restée fragile ou innocente.

Chaque exercice a donc une fonction : vider, clarifier,

relativiser, guérir, ou renforcer le positif. Ensemble, ils
forment une thérapie douce, accessible a tous.
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Z 7/ Le programme pratique

Semaine 2 — Le Journal intérieur (Jour 8 & 14)

En résumé

Tenir un journal, ce n’est pas simplement écrire.
C’est une pratique validée par la science, enrichie par des
témoignages, et déclinée en exercices variés qui parlent
directement a I'ame.
Chaque page devient :

e Un espace pour libérer les tensions,

e Un miroir pour comprendre ses émotions,

» Un terrain fertile pour faire grandir la paix intérieure.

Ecrire, c'est se rencontrer soi-méme. 7
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2 7 Le programme pratique

Semaine 3 — Affirmations et visualisations (Jour 15 & 21)

» Jour 15 — Le calme avant l'imagination

Avant de visualiser, il est indispensable de retrouver le
calme. Alors aujourd’hui, comme les premiers jours du
programme : assieds-toi et ne fais rien. Respire, laisse
passer les pensées, installe-toi dans une détente profonde.

Puis, quand tu sens que ton esprit s'apaise, laisse libre
cours a ton imagination. Tout est permis. Personne ne
jugera, personne ne dira quoi que ce soit. C'est ton
moment a toi.

Demande-toi : Qu'est-ce qui m‘amene de la joie ?

Visualise avec le plus de détails possibles : des sons, des
images, des visages, des voix, des couleurs. Plus ce sera
riche, plus ton corps ressentira cette paix et ce sourire
intérieur.
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2 7 Le programme pratique

Semaine 3 — Affirmations et visualisations (Jour 15 & 21)

# Jour 16 — La citation qui fait vibrer

Aujourd’hui, choisis une citation qui parle directement a
ton ame. Pas une phrase banale, mais celle qui te touche
profondément, qui fait vibrer quelque chose en toi.

Relis-la plusieurs fois, puis ferme les yeux et répéte-la
doucement. Laisse ton imagination voyager avec ces
mots. C'est un moment hors du temps. Ressens ce que
cette phrase éveille en toi : des images, des souvenirs, des
émotions.

C’est ton ame qui répond. Autorise-toi a gouter pleinement
cette vibration.

La paix vient de. lintérieur.

Ne la cherchez pas a l'extérieur.

Bouddha
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2 7 Le programme pratique

Semaine 3 — Affirmations et visualisations (Jour 15 & 21)

~ Jour 17 — Se laisser bercer par la musique

Aujourd’hui, prends un moment pour écouter une musique
qui t'apporte de la joie, de la force, ou une douce émotion.

Installe-toi confortablement, ferme les yeux. Ne cherche
pas a analyser, ni a juger les pensées qui viennent.

Laisse-les passer comme des nuages, et reste présente au
son. Autorise-toi a te laisser bercer.

La musique devient ton guide, ton ancrage, ton support
pour voyager a l'intérieur.
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2 7 Le programme pratique

Semaine 3 — Affirmations et visualisations (Jour 15 & 21)

2~ Jour 18 — Le miroir de soi

Aujourd’hui, place-toi devant un miroir et regarde-toi droit
dans les yeux.

Au début, c’'est déstabilisant. Qui fait ca ? Presque
personne. Et c'est précisément l'intérét : sortir de son
confort et oser se voir vraiment.

Fixe ton regard, sans jugement, simplement en présence.
Commence par 5 minutes. Puis, prends ton carnet et note
ce que tu as ressenti : malaise, curiosité, émotion,
tendresse... tout est valable.

Ensuite, ferme les yeux et repense a ce que tu as écrit.
Laisse ton esprit errer sur ce ressenti, sans chercher a le

controler.
| !
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2 7 Le programme pratique

Semaine 3 — Affirmations et visualisations (Jour 15 & 21)

~ Jour 19 — S’imaginer dans un an

Aujourd’hui, détends-toi, ferme les yeux, et projette-toi
dans un an. Pas plus loin.

Imagine : qu’est-ce qui aurait changé ? Qu'aimerais-tu
vivre ?

Quelles différences aimerais-tu voir dans ta vie
quotidienne ?

Visualise les réactions autour de toi : qui serait heureux
pour toi ? Qui te soutiendrait ? Comment te sentirais-tu toi-
méme ?

C’est un jeu intérieur, mais aussi une graine que tu
plantes.
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2 7 Le programme pratique

Semaine 3 — Affirmations et visualisations (Jour 15 & 21)

% Jour 20 — Ecrire puis visualiser

Aujourd’hui, prends une feuille et écris noir sur blanc ce
que tu aimerais vivre de différent. Décris avec précision,
meéme les petits détails.

Puis, une fois que c’est écrit, ferme les yeux et imagine-toi
en train de vivre exactement ce que tu as noté. Mets-y les
couleurs, les sons, les sensations.

En écrivant puis en visualisant, tu rends ton désir plus
concret, plus réel.
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Z 7/ Le programme pratique

Semaine 3 — Affirmations et visualisations (Jour 15 & 21)

~ Jour 21 — Bilan de la semaine
Relis ton carnet de la semaine. Observe ce que tu as
visualisé, ressenti, écrit.
Demande-toi :
e Quelle image m'a donné le plus de force ?
e Quel mot résonne encore en moi ?

e Quel exercice m’'a le plus aidée a me connecter a ma
joie interieure ?

Note ces réponses. Elles seront ta boussole pour la suite.

La Lumiéere en Toi




Z 7/ Le programme pratique

Semaine 3 — Affirmations et visualisations (Jour 15 & 21)

Ainsi, ta troisieme semaine se termine avec une
pratique fondamentale :

e Tu as appris a ressentir avant d'imaginer, a utiliser des
images, des mots, de la musique et ton regard pour
créer des expériences intérieures puissantes.

e Tu comprends maintenant que la visualisation n’est pas
un réve naif, mais un outil pour transformer ton état
intérieur.

% Pourquoi pratiquer les affirmations et la visualisation ?

Les mots sont comme des vibrations: lorsqu’ils sont portés
par une émotion, ils prennent vie, résonnent, et
commencent a fagonner la réalité.

Les affirmations ne sont pas de simples phrases
motivantes; ce sont des incantations qui reprogramment
doucement ton dialogue intérieur.

La visualisation, elle, donne une forme sensorielle a ce que
I'on désire, active les circuits du cerveau comme si cela
était déja réel.

Ensemble, elles créent une énergie intérieure solide,
capable d'orienter les pensées, les émotions et les actions.
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Z 7/ Le programme pratique

Semaine 3 — Affirmations et visualisations (Jour 15 & 21)

Ce que dit la science

» Affirmations : des études en neurosciences montrent
qu’exprimer des affirmations positives (axées sur des
valeurs personnelles et le futur) active les zones
cérébrales liées a la valeur personnelle, au réecompense
et a la régulation émotionnelle (ventral striatum, cortex
préfrontal ventromédial).

Clique ici pour lire I'étude.

» Visualisation : les recherches en imagerie mentale
révelent que visualiser active des régions similaires a
celles mobilisées lors de |la perception réelle, méme
jusqu’au cortex visuel primaire. Cela montre que le
cerveau réagit a I'imaginaire comme a une expérience
vécue.

Clique ici pour lire I'étude.
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https://www.kumanu.com/resources/the-power-of-purpose-how-self-affirmation-and-future-orientation-shape-the-brain?utm_source=chatgpt.com
https://web.musc.edu/about/news-center/2020/07/09/how-the-brain-sees-and-imagines-images?utm_source=chatgpt.com

2 7 Le programme pratique

Semaine 3 — Affirmations et visualisations (Jour 15 & 21)

Témoignages vécus

Un utilisateur sur Reddit résume bien I'impact concret de
ces pratiques :

“Les affirmations m’ont profondément aidé a plusieurs
périodes de ma vie. Elles m’ont permis de transformer ma
maniére de penser et de retrouver de la force intérieure. Ce
n’'est pas seulement une impression personnelle : il existe de
nombreuses recherches qui montrent a quel point cette
pratique est efficace, notamment grace a la restructuration
cognitive. ”

Le témoignage complet ici.

1
2verything
will be
nhq5
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https://www.reddit.com/r/Mindfulness/comments/1iv54ef/do_affirmations_actually_work_my_experience/?utm_source=chatgpt.com

Z 7/ Le programme pratique

Semaine 3 — Affirmations et visualisations (Jour 15 & 21)

Pourquoi ces exercices sont essentiels dans ton
programme

Aprés avoir appris a observer (méditation), libérer (écriture),
et connecter (marche consciente), il est temps de participer
activement a ta transformation intérieure :

» Les affirmations permettent de remplacer doucement
les pensées limitantes par des phrases nourrissantes,
renforcant |'estime et la confiance.

» La visualisation t'aide a ressentir dans ton corps ce que
tu veux manifester, comme si c'était déja réel.

» Les deux ensemble ancrent une énergie positive,
changent ta perception, et attirent des états internes
plus sereins.

En résumé
Les affirmations et visualisations ne sont pas du "pipotage
positif’. Ce sont des techniques éprouvées, validées par la
science et la vie, qui transforment de l'intérieur.

En les pratiquant, tu plantes les graines d'un futur déja
ressenti. Et peu a peu, ce futur devient ton quotidien.
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2 7 Le programme pratique

Semaine 4 — Bilan et répétition (Jour 22 & 30)

~ Jour 22 — Le grand bilan
Aujourd’hui, prends ton carnet et relis tout ce que tu as écrit
depuis le premier jour.
Note :

e Les phrases qui ont vibré en toi,

e Les mots quit'ont porté,

» Les exercices qui t'ont vraiment aidée.
Le but est simple : faire le tri et retenir ce qui résonne le
plus fort. C’'est a partir de cela que tu construiras ta routine
personnelle.
N’hésite pas a ajouter d'autres choses qui te viennent a

I'esprit. L'imagination est ton meilleur allié : elle t'aide a
inventer une pratique qui te ressemble.

| NJS|P | RIA|T|I1 O|N
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Z 7/ Le programme pratique

Semaine 4 — Bilan et répétition (Jour 22 & 30)

# Jour 23 a Jour 30 — Respecter sa propre parole
A partir d’aujourd’hui et pour le reste de la semaine, chaque
soir tu écris ce que tu veux pratiquer le lendemain.
Par exemple :

e “Demain matin, je médite 5 minutes.”

e “Demain apres-midi, je marche 1h au parc.”

e “Demain soir, j'écris trois gratitudes.”
Puis, le lendemain, tu fais exactement ce que tu as écrit.
Le but n'est pas d’inventer sans cesse de nouvelles choses,
mais de répéter ce qui marche, de I'ancrer dans ton
quotidien.

La discipline devient un acte d’amour envers toi-méme : tu
apprends a respecter ta propre parole.

Jour apres jour, tu renforces cette confiance en toi :
tu dis — tu fais.

Et cette cohérence est une source immense de paix
intérieure.
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5 % Conclusion

# La suite du chemin

Les 30 jours sont terminés. Tu as semé des graines.
Certaines ont déja germé, d'autres dorment encore sous la
terre et s'éveilleront plus tard. Ce n'est pas grave. C'est ton
rythme, ton chemin.

Ce programme n’était pas une fin, mais un début. Un
tremplin. Tu as expérimenté, parfois avec facilité, parfois
avec résistance. Tu as vu que la paix intérieure ne vient pas
d’'une méthode magique, mais de petits gestes répétes, de
moments ou tu choisis de revenir a toi.

Le plus important, ce n'est pas quelle technique tu
choisis — méditation, marche, écriture, affirmations... —
mais ce qui résonne en toi.

Ce qui t'appelle, ce qui fait vibrer ton cceur, ce qui te donne
envie de continuer.

Le vrai travail est intérieur. Et peu a peu, il se projette a
I'extérieur. Tes relations changent, ton énergie change, ta
maniere de voir la vie change. Parce que toi, a l'intérieur, tu
as changé.
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5 % Conclusion

Alors maintenant, prends un instant. Relis ton parcours.
e Qu'as-tu appris sur toi ?
e Qu’'as-tu découvert que tu veux garder ?
e Qu'est-ce que tu veux transformer encore ?

Fais-toi confiance. Crois en toi. Ces 30 jours ont prouvé
une chose : tu es capable. Capable d’avancer, capable de
créer des espaces de paix, capable de reprendre le controle
sur ton esprit.

Et si tu veux aller plus loin, sache que ce n'est que le
premier pas. |l existe d'autres outils, d'autres chemins,
d'autres accompagnements pour continuer a grandir. Mais
tout commence ici : avec toi, avec ta décision de
persévérer.

Rappelle-toi : la paix n’est pas un but lointain. C'est un
choix, répété chaque jour, dans de petits gestes. Continue
a les poser. Continue a écouter ton ame. Tu es déja sur le
chemin. #
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