3 jours pour reveiller ta lumiere interieure :

: : 1/ / :
Un carnet mtrospectlfpour le?€7”€7f' tes emortions, renouer

. A . . /e
avec tor-meme et actioer ton myonnement metcerieur.
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Introduction

o o J e
Bienvenue dans ceé voyage mterieur.

Pendant ces trois jours, je t'invite a ralentir, a
eccouter ce qui vibre en toi et a deposer ce qui a
besoin d’étre libere.

Ce carnet est un espace sur, un refuge pour
reconnecter avec ton essence et allumer ta
lumiere intérieure.

A travers ces exercices simples ct puissants, tu
vas pouvoir accueillir tes emotions, te regarder

avec bienveillance et eveiller ton énergie.

Prends ce temps pour toi, en douceur.
Prends une grande inspiration... et plonge dans

[ ] ‘ L] A
C¢ moment de connexion a tor-meme.
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Jour 1 - Ecriture introspective :

/ / o
Deposer s€s emotions

Intention du jour :

Accueillir mes emotions et liberer ce qui pese en moi.

Aujourd’hui, je tinvite 2 te connecter a ce que tu

ressens profondement.

[Vecriture est un puissant outil de liberation, une
facon de mettre des mots sur ce qui vibre en toi.
Sans filtre, sans jugement, laisse simplement

couler ce qui a besoin d’étre exprimé.
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Exercice : Ecriture intuitive.

Prends ton carnet (ou ecris directement ici) et réponds

aux questions sulvantes :

1. Quelles emotions occupent le plus d'espace
en moi en ce moment !

2. Si ces émotions avaient un message 2 me
transmettre, que me diraient-elles ?

3. Qu'ai-je besoin d’exprimer mais que je

retiens encore en moi !

Petit rituel :
5 / o o / o .
Une fois ton ecriture terminee, relis-toi doucement.
5 / = c . /
Respire profondement et remercie-toi d'avoir ose

metctre des MOLtS SUr tes ressentis.
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Ton espace decriture :
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Jour 2 - Exercice du miroir :

Se regarder avec bienveillance

Intention du jour :

! : -11-
Me reconnecter a mon 1mage @ leélCCu&leT aovec amour.

Nous avons souvent un regard dur envers nous-
meémes.
Aujourd’hui, je t'invite a transformer ton regard

en un espace de douceur et d’acceptation.

Exercice : Face au miroir.

1. Place-toi devant un miroir, regarde-toi droit
dans les yeux et observe ce qui se passe en toi.
Quels sentiments emergent ?

2. Répete lentement ces affirmations en te
regardant avec bienveillance :

® |e suis digne d’amour et de lumiere.

* Je maccepte pleinement, ic1 et maintenant.

o [e choisis de me liberer et d’embrasser mon

o/

c 0 /
quthenticite.
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Journaling :
e Qulai-je ressenti en me regardant ainsi ?
e Quels jugements ai-je pu observer en moi ?
e Que puis-je Changer dans mon regard eNvers

. A
moi-meme !

Petit rituel :
A la fin de lexercice, fais un doux sourire a ton reflet

et remercie-toi.
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Ton espace decriture :
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Jour 3 - Liberation par le souftle :

Respiration consciente

Intention du ] our :

Apaiser mon mental et libérer ce qui pése en moi par

Z€ soufﬂe.

Le breathwork est une meéthode puissante qui

permet de relacher les tensions, d’apaiser 'esprit

et de reconnecter avec son corps.

Aujourd’hui, nous allons utiliser la respiration

pour faire circuler 1’énergie et ouvrir un nouvel

espace en tol.
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Exercice : Respiration consciente.

1. Ferme les yeux et prends une grande inspiration
par le nez... Retiens 3 secondes... Puis expire
lentement par la bouche.

2. Repete ce cycle 10 fois, en portant toute ton
attention sur le flux d'air qui entre et sort de ton
COrps.

5 o 0 o A
3. A chague expiration, imagine que tu relaches ce

qui ne te sert plus.

Journaling :
e Comment me sentais-je avant 'exercice ?
e Quai-je ressenti dans mon COrps et mon
esprit pendant la respiration ?
e Quelle intention ai-je envie de poser pour la

suite de mon cheminement ?

Petit rituel :
Ecris une affirmation qui Veﬂéte ton éetat interieur
apres cette respiration et repete-la tout au long de la

journée.
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Ton espace decriture :
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Conclusion

Bravo, tu viens d'ouvrir un espace en toi pour plus

de lumiere, de conscience et de bien-étre.

Ces trois jours d'introspection sont une
premiere ctape vers une transformation plus
profonde.

Si tu ressens I'envie d’aller plus loin, de liberer
encore plus ce qui te pese et d’activer pleinement
ton rayonnement, je serai ravie de

t’accomp agner.

Besoin d’'un coup de pouce supplementaire ?
Découvre mes seances individuelles adapeees a tes

besoins : Je decouvre !

Une question ? Ecris-moi en DM sur ]nstagmm

(@evaonaturelle), je serai ravie d’échanger avec toi !
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https://www.evaonaturelle.fr/mes-accompagnements
https://www.instagram.com/evaonaturelle/

