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Bienvenue sur ce
Journal de reconstuction
Ce carnet est ton espace a toi : un biew sir,

bienveillant et sans jugement. J€ eat ba pour explorer
tea émotions et te reconnecter a qui tu es vraiment.

L écriture eat une pratigue reconnue pour t'aider é

clarifier tes pensées, apaiser ton eaprit et retrouver
un sentiment de sécurits infériewre.

Jeci, dien n'est « bien >» ouw « mab écrit » :

tw peux étre totalement honnéte avec toi-méme.
Ju n'as pas a plaire, ni a te censurer. Ju échis pour

CHEMINS DE VIES

Créé par Solweig Ely - Chemins de Vies.fr



http://www.chemins-de-vies.fr/

Comment utiliser ce journal ?
Jdéalement, avance un jour a ba fois sur une semaine :
0 Choisis un moment calme chaque jour, méme 10
0 ww&bwm,wmteﬂtg%mchywh%%

perfection.
o Siune question te blogue, écris ce qui vient, méme «
Je ne sais pas qguol échire ».
o Garde ce carnet prés de toi et respecte ton wthme.

Avant de commencer, prends un instant pour poser ton
intention :
« &n entamant ce journal, j aimerais... »

(ex : retrouver un peu d'apaisement, miewx camprendre
mea émations, tetrouver de €'espoir...)
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Ju peux y dessiner, y griffonner des mots, le compléter en

Limportant est que tu te sentes en sécurité dans ce voyage
d'écriture. Personne d autre ne bira ces pages :

Permets-toi d étre sincere et bienueillant(e)
enuers toi-méme.

Jour apreés jour, tu uas ainsi créer un espace de confliance
intérieure, awchac;ueenwtwnaeed/wctdexxwt%etaw
Prends une grande inspiration, installe -toi

confortablement avec un stylo et, si tu le peux, dans un
bieu calme.

Ce moment eat un cadeaw que tu te fais, pour te
reconstuiire en douceur et rveprendre contact avec toi-
meme.
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Jour 1 : Décrire mes émations
Date: Dim Lun Mar Mer Jeu Ven Sam
Qu’est-ce que je ressens aujourd’hui ?
Tlote tes émaotions telles qu'elles
uiennent, sany filbre. daisse-les
Jout ce exister sur le papier, sans chercher
oot Cogili
Jei, tu ne craina aucun jugement.
Ju es en aécurité pour tout dire,
P e). L. oﬁg .

ccccccccccccccccccccccccccccccccc
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des émotions que tu

refuses de vivre ne

disparaissent pas,
elles attendent

d étre recannues.
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Jour 2 : Ecauter mes besains intérieurs

Date: Dim Lun Mar Mer Jeu Ven Sam

Quelle part de moi a besoin d’attention aujourd’hui ?

Jdentifie en toi €'émation ou ba part
douceur et de € attention.

Detit rituel. - Pose une main sur ton coeur et ferme

profondément trois fois, calmement.
Demande toi intérieurement : « De
me aentir un pew mieux ? » Ecoute la
véponse qui uient, sans juger, avec
bienueillance. Puis rouwre les yewx
et mets par écrit ce que cetle pelite

uoix intérieure t'a canfié.
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Chagque émation
est un messagenr,

pmwwauwnw.
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Jour 3 : mes sources de réconfort

oiman D e ] ven [ sm

Qu’est-ce qui m’apporte du réconfort dans
les moments difficiles?

Ju as le drait de chercher du véconfort et du soutien.
I n'y a aucune faiblesse a cela.
Au contraire, c¢'est un signe de courage gue
Surtout lorague tu souffres.
Jais une liste :
une boisson chaude, une couverture douce,

\
pajwejb a un pfwdw A
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Cree par Solweig Ely - Chemins de Vies.it



http://www.chemins-de-vies.fr/

Tlote ce qui fonctionne pour toi, ce qui t’ aide c te

Elici, ce qui te uient c € eaprit guand tu penses c cea
moments :

et n’oublie pas ces ressources
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Date: Dim Lun Mar Mer Jeu Ven Sam

Qu’est-ce que je peux célébrer aujourd’hui ?

Prends un instant pour reconnaitre un progrea,
soit-il.

Reconnais une chose positive,
méme minime, dans ta journée ou
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Peut-étre as-tu

' - Qu, as-tu asé
reusil o : ' A
Je leuer ce matin qudneeethmc/waew
histesse aa-tu pris le qui te |
temps de manger
un wal vepas

des preuves de ta force

et de ta résilience.
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jau/b 5 : Reconnaitie ma valeur
Date: Dim Lun Mar Mer Jeu Ven Sam
Quelle qualité puis-je reconnaitre en moi aujourd’hui ?
" S’ aimer s0i-méme est Ce début
d’une histaire d amour qui dure
toute la vie.” — Qacar Uilde

Ce rappel de € écrivain @ Tlote ici au moins une qualité, un
Qacar Wilde nous talent ouw une force intérieure que tu
¢ amour et le respect gue
nous avons poul

nous -meme.
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~ IMéme si c'est

de te teconnaitie
du mérite :
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. < N .
Jour 6 : Suurir ba porte a € espoir
Date: Dim Lun Mar Mer Jeu Ven Sam
Qu’est-ce qui me donne de I’espoir pour I’avenir ?

n 4 .a. dee}" ° : ,j)ai/
découvert qu'il y auait en mai un
o o .E g été. n _ q aE : t e

TNéme aw coeur des périades Quels sont les signes d'espoir
bea plus froides de la vie, que tu percois pour ba suite ?
persistent.
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Jour 7 : Continuer a se tecanstiuire
Date: Dim Lun Mar Mer Jeu Ven Sam
Qu’ai-je appris sur moi-méme au cours de cette semaine ?
Pose-tai tranquillement et relis tes réponses des jours
Sbaerve ton cheminement et félicite-tai d auvoir pris ce temps
pour toi.

Prends un moment.pouwr.apprécier. e e bt aak Lo,
le chemuzpmmummm

PO A /) O N
QUL ey geldouny f

Y a-t-il des enseignements ou
dea changements, méme subtily,
dont tu veux garder trace ?

e
)
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Ju viens d’ honorer ton besain
d écoute et de reconstuction.
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B Jélicitations d étre allé(e) au bout de
cette semaine d’intraspection. o

gue tu t’es fait & toi-méme, une preuve
d’ amour et de courage. €’ est un premier pas

Souviens -toi : chaque petit geste compte.
Continue ¢ écrire, méme de facon libre,
carnet peut devenir ton compagnon de route,

‘z y
L4 . ¢
)
°
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&t maintenant ?
élape pour te reconstruire, a ton
withme.
Si tu souhaites afler plus Coin, je partage
régulierement des ressources el prépare des

formations pour accompagner Ces personnes

D Ju peux tetrouver mes acutres ressources
gratuites sur : Cheming-de- Vies o

o &l 4itu souhaites étre tenu(e) informé(e)
des prochaines formations, reste acbonné(e)
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