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$ AVANT DE COMMENCER
N \\ ~

Chaque jour vous jonglez entre votre vie
professionnelle et votre vie personnelle
dans une course effrénée : agenda
surbooké, charge mentale écrasante,
stress en fond sonore et émotions qui
déebordent.

Je vous propose ICI d'appuyer sur PAUSE
et de prendre le temps de RESPIRER !

Grace a ce journal ALCHIMIQUE vous allez
partir a la rencontre de votre lumiere
intérieur, vous allez plonger dans vos
profondeurs, a I'écoute de votre intuition
et de vos perceptions, ouvrir vos ailes.

C'est parti pour ce voyage a la rencontre
de votre magie !

"Rien ne peut attenuer la lumiere qui

brille de l'intérieur" Maya AngelouMMm
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INSTRUCTIONS

Wm&&z&%
fb/yawwaf?'

| Aucun livre de recettes de
cuisine n'a jamais nourri celui qui

ne se met pas a la tache pour
cuisiner !

Ce journal va vous accompagner a votre
rythme.

Je vous invite avant chaque lecture ou
exercice de prendre le temps de créer un
espace calme et détendu.

Ce journal est le votre , soyez sincére et
juste avec vous.

Je vous recommande d'imprimer votre
journal a partir de la page 15 et de le

faire-part écris.

§ Beau voyage!
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ETAPEUNE -
Avant de commencer ce i
journal, prends le temps g

d'écrire’ici le réve le plus cher
que tu aimerais materialiser
dans ta vie. Au plus tes pensées ;
seront precises, au plus il sera |
facileede déterminer dans

quelle direction aller pour faire
de ce réeve une realite !
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ETAPE DEUX

Qu'est-ce qui t'empéche aujourd'hui d'atteindre

ceréve ? De quelles peurs es-tu prét(e) a te
libérer pour avancer vers ton but ultime ?
Ecris ici tout ce que tu aimerais bannir
de ton quotidien.
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IBERE TES PEURS —_—

W@p&z@gﬂaﬂde@p&m sond..
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Je vous encourage a faire cet exercice tous les
jours, pendant 5 a 10 minutes:

Fermez les yeux et imaginez-vous totalement
vide... Pas de passé, pas d'histoire, pas de
souvenirs, pas de problemes, pas de realisations,
pas de victoires, pas de défaites, pas de soucis,
pas de besoins, pas de désirs... RIEN. Vide, vide,
vide... LAchez tout, le bon et le mauvais.
Complétement vide...

Qu'est-ce qui reste?

Etes-vous toujours la?
Bien sUr que vous étes la.

Ce qui reste est votre vrai vous, votre vrai Soi.
Votre vrai Soi ne se soucie pas de votre histoire
et de tout le reste."

ALEXFORJOB




ETAPE TROIS

Le secret de ta réeussitemeside dans ta
faculté a déecomposer
l'accomplissement de tes objectifs en
plusieurs etapes.

Ecris ci-dessous comment tu vois ta
vie dans...

ALEXFORJOB



P ANIFIE TA REUSSITE

7 mais 7

6 meis 7

70 ans 7
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L'hypersensibilité est une sensibilité émotionnelle et sensorielle,
ressentie de facon intense, plus que la moyenne .
Ftre hypersensible n'est pas : étre faible, pleureur pour tout,
uniguement pour les femmes, un trait de caractere, une faiblesse.

C'est depuis I'enfance, avoir du mal a accueillir et réguler ses
émotions, a gérer son stress. C'est se sentir vulnérable.
Les personnes hypersensibles sont plus sensibles a certaines
odeurs, matieres, son ...

Elle peuvent se sentir a part, décalé dans les relations, ne pas voir
un événement de la méme facon que la plus part des personnes.
Elles ont le plus souvent besoin de compréhension, de prise de
recul, de non jugement ....

Cette hypersensibilité mis a contribution d'un art devient un
talent.
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"Tout ce qui nous arrive a sa raison d’étre...
Et pour les curieux, tout devient apparent. C'est pourquoi tenter d'y
voir plus clair devrait étre la premiére tache que nous avons a
entreprendre...

Etre 4 I’écoute de ce qui se présente a nous, étre a I'écoute de notre
monde intérieur, se laisser aller a observer nos sentiments, nos
émotions, descendre dans la profondeur de notre Ame-our pour y
trouver la Lumiére véritable peut nous conduire vers la réalité
essentielle de notre Etre...

Avoir confiance, reconNaitre, laisser advenir et exprimer ce qui vient
a nous dans l'ici et le maintenant devient alors un lacher prise, une

véritable ouverture sur soi et sur les autres qui telle une vague nous
permettra d'atteindre le meilleur de nous-méme. "Didier Delcamp

ALEXFORJOB




"Etre heureuy, ... C'est aimer la vie, toute la vie : avec ses hauts
et ses bas, ses traits de lumiere et ses phases
de ténebres, ses plaisirs et ses peines.

C'est aimer toutes les saisons de la vie :
'innocence de l'enfance et la fragilité de la vieillesse; les réves et
les déchirements de I'adolescence; la plénitude et les craguements
de lI'age mar.

C'est aimer la naissance et c'est aimer aussi
la mort. C'est traverser les chagrins pleinement et sans retenue,
comme jouir pleinement et
sans retenue de tous les évenements offerts.
C'est aimer le coeur grand ouvert.
C'est vivre intensément chaque instant ."
Auteur inconnu

ALEXFORJOB




INREGLEDUS ETS

SI CELA N'A AUCUNE IMPORTANCE

NE PASSE PAS PLUS DE 5 MINUTES
A ETRE ENERVE.




INREGLEDUS ETS

S| CELA N'A AUCUNE [MPORTANCE

DANS 3 AN,

NE PASSE PAS PLUS DE ) MINUTES
A ETRE ENERVE.




MON
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é\cl/éo MATIN

//l\\

MON CHALLENGE DU JOUR

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

MA REUSSITE DU JOUR

CE QUE QUE J'Al RESSENTI

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire
‘ Marcher ‘ Sortir dehors

M'étirer Respirer

DATE :

« ﬂ w'essaic pas de danser mieux que
towt le mende. j essaie sewlement de

,
m impressionnc mei-méme en dansant. »

COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

AFFIRMATION

GRATITUDE

@ Mediter
‘ Exprimer ma gratitude

Remplir mon journal




C) Jutes év mai-mame...




DATE :

« G‘f’ échec est le /@/oz{e/mmlf de la

\\T// @éﬂ/@@b‘éﬁ. »
S MATIN
MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
7.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
J.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Méditer
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




DATE :

« ﬂ chaisis de /m‘/w dw heste de ma vie

k\g/ % MATIN la meillewre partie de ma vie. »
7/l\§
MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




DATE :

« ﬂ chaisis de /m‘/w duw heste de ma vie

k\g/ % MATIN la meillewre partie de ma vie. »
7/l\§
MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




DATE :

« ouwl dans la vie peut me pousser a

m ahhéton pendant wn moment ot & /w;ﬂéoﬁm,

é\cl/éo MATIN

YZION et /m/p/@m a apprendhe. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Méditer
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 6 DATE :

« o(ge doute est le cemmencement de

\\T W la sagesse. »
S MATIN
MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




DATE :

« @/Lmea@ ves victoives, quelles gu'elles

\\T . seient, chénissey -les, w&'&'wj—f&@, mais ne
—0=— MATIN

i l\\ vous heposey pas dessus. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Méditer
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 8 DATE :

« @/Lmea@ ves victoives, quelles gu'elles

\\T . seient, chénissey -les, w&'&'wj—f&@, mais ne
—0=— MATIN

i l\\ vous hepasey pas dessus. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




é\gﬁé MATIN

NS

//l\\

MON CHALLENGE DU JOUR

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

MA REUSSITE DU JOUR

CE QUE QUE J'Al RESSENTI

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire
‘ Marcher ‘ Sortir dehors

M'étirer Respirer

DATE :

« EF vint le  jow ed le hisque de hestoh
sehié dans wi é@w/pd@m/p devint plus

dowlowrvewn que le risque de chaisin de

/f&w/pm. »
COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1

INSPIRATION

AFFIRMATION

GRATITUDE

@ Mediter
‘ Exprimer ma gratitude

Remplir mon journal

0]




C) Jutes év mai-mame...




JOUR 10 DATE

« EF vint le  jouk ol le hisque de rester

sehné dans wr é@w/pgmip devint /de

dowlowhewr que le hisque de cheisin de

é\gﬁé MATIN

NS

7N /f&w/péﬁ/ L

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR
GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Méditer

‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 11 DATE

« %ﬂw meillewne /@g@/p d ’@/UP/LQ/(}I}@@ quei que

\\T L e swit est de réaliser que tout peut éthe
07%§O MATIN pordu. »
MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 12 DATE:

« g“/m/@ ves yewn suwh les étailes of ves

\\T// pieds suwh tovie. »
—0=— MATI
//l\\ N
MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
7.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
J.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Méditer
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 13 DATE

« G‘f’ eptimisme est la /M’ qui méne a la

\\T W neussite. On ne peut hien faire sans espain
—o0=— MATIN :

Wz l\\ ot confiance. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 14 DATE:

« Ole laissey pas le bruil des epinions

\\T W MATIN d awlhui masquel vothe voix intéhiewre. »
//l\\
MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 15 DATE

« ;Sﬂw vie, ¢ est comme /m‘/w du vélo. Pout
\\T W garden { ’éqwo’&'é/w, il faut continuer &
07%§O M A T I N avancel. »
MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION
CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION
§\’/

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire
‘ Marcher ‘ Sortir dehors

M'étirer

. Méditer

‘ Exprimer ma gratitude

Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 16

é\cl/éo MATIN

//l\\

MON CHALLENGE DU JOUR

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

MA REUSSITE DU JOUR

CE QUE QUE J'Al RESSENTI

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire
‘ Marcher ‘ Sortir dehors

M'étirer Respirer

DATE :

« (Sb’ veus ne pewvey pas encehe /m'/w de
dmm/m/’ed cheses, /M‘f% de petites chases de

fagen hemarguable. »

COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

AFFIRMATION

GRATITUDE

@ Mediter
‘ Exprimer ma gratitude

Remplir mon journal




C) Jutes év mai-mame...




JOUR 17 DATE

« (Si vous @@wﬁm’f@; vhaiment /m'/w
qweque chese, veus é’/mwve/wg, wn moyen.

(Sé veus ne le /M‘é’e@ pas, vous f/w/wue/w}

\\T//
—0— MATIN
wne exouse. »

NS

//l\\

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR
GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Méditer

‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 18 DATE

« (Si vous axa/wém}él@ vhaiment /m}/w

T qweigwe chese, vous é’/mwum@ wn meyen.
oﬁ;:déo MATI N Si vous ne le /wo‘élm pas, vous f/mzwe/w;/
l wne excuse. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
7.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
J.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal




C) Jutes év mai-mame...




JOUR 19 DATE:

« ocfa/&weaoy vebhe imagination guider velie

§\T/4 vie, plutet que velhe passé. »
—0— MATIN PHe 4

//l\\

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 20 DATE

« 6}7’@%5@@’@ pas de tvowver le moment ot
U endhait /ﬂm/m'&» pott /m'/w velhe entiée,

é\cl/éo MATIN

AN vews étes dgé swh scéne. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Méditer
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 27 DATE

« 6}7’@%5@@’%@ pas de tvowver le moment ot
Cendhait /ﬂm/m'&» pott /m'/w velhe entiée,

é\cl/éo MATIN

AN vews étes dgé swh scéne. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 22 DATE:

« @é/u}/&eg que volbre pire ennemi ne vit

§\T/4 as enthe ves deww ereilles. »
—0— MATIN 4

//l\\

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
7.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
J.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Méditer
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 235 DATE

« @é/u}/&eg que volbre pire ennemi ne vit

§\T/4 as enthe ves dewr ereilles. »
—0— MATIN 4

//l\\

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
7.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
J.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 24 DATE:

« Cest un chemin semé d'embuches qgui

§\T/4 mene aw semmel de la ghandews. »
—0— MATIN #

//l\\

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
7.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
J.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 25 DATE

P Cff’wooeﬁe/we we nésulte pas d ‘wne

§\T/4 impulsien iselée, mais d'une succession de
7 l\\ petits dléments qui sant réunis. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
7.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
J.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Méditer
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 26 DATE

« Co west pas la volonte de véussin gui

\\T// campte, tout le monde a ca. @’e@f la
?R{%? MATI N velonté de se plhépanet & véussin gui
l compte. »
MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
7.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
J.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 27

é\cl/éo MATIN

//l\\

MON CHALLENGE DU JOUR

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

|
¢  SOIR

7/’\

MA REUSSITE DU JOUR

CE QUE QUE J'Al RESSENTI

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire
‘ Marcher ‘ Sortir dehors

M'étirer Respirer

DATE :

« W’@é@md@/wp@ jamais un héve sun la
base du temps gu’il /mm/’/m powt le
éalisoh. 0% bemps passera de toute fagon.

»
COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

AFFIRMATION

GRATITUDE

@ Mediter
‘ Exprimer ma gratitude

Remplir mon journal




C) Jutes év mai-mame...




JOUR 238 DATE

« Océg expéiience enseigne de fagan

canthintuitive, cat elle denne le test avant

é\cl/éo MATIN

7/ l\\ la legarn. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 29 DATE:

« sz/vd an héalise 75/&5 est passible de

centinuwer d ’wpp/w/od/w sans limites, en

é\cl/éo MATIN

YZIDN cammence & apphendhe & vivie. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Mediter
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



C) Jutes év mai-mame...




JOUR 30 DATE

« sz/vd an héalise 75/&5 est passible de

centinuwer d ’wpp/w/od/w sans limites, on

é\cl/éo MATIN

YZIDN cammence & apphendhe & vivie. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAI RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Méditer
‘ Marcher ‘ Sortir dehors ‘ Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal
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Yh 47

REFLEXION DU 31EME JOUR

=
D

J'espére que vous avez pris autant de plaisir
que moi a vous préparer ce journal .
J'adorais avoir vos retours par mail :

xanvassilacos@gmail.com ou sur linkedin.

ALEXFORJOB
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Datie

ALEXFORJOB



POUR ALLER PLUS LOIN

RESSOURCES UTILES

TA RESSOURCE ICI

Les mystéres de la conscience - Miriam GABLIER

TA RESSOURCE IC]

Voyage au coeur de mon ame - Alexandra CELERAULT

TA RESSOURCE ICI

Hack ton corps - Elodie chez Marabout

TA RESSOURCE ICI

Nos raisons de vivre - Viktor E.Frankl




Mais aussi dans des échanges
collectifs

Une approche artistique et
intuitive

ALEXANDRA VASSILACOS

@ : xanvassilacos@gmail.com
Tél:06.30.99.37.60



