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Bienvenue,
Cher propriétaire de ce journal,  vous avez pris
la bonne décision de commencer à vivre une
vie encore plus réussie et plus heureuse.

Ce journal contient un exercice efficace "La
symbolique inconsciente" pour faire un bilan
dans sa vie et ensuite jour après jour remplir
ses nouveaux objectifs pour avancer vers la
meil leure version possible de soi.

Augmenter sa productivité,  sa réflexion
personnel,  ses ressentis,  sa confiance en soi ,
et faire en sorte de vous créer un état d'esprit
positif .

Ce journal vous aidera à ouvrir un nouveau
chapitre encore plus puissant de votre vie.

Je vous souhaite de prendre beaucoup de
temps pour vous à vivre, beaucoup de joie et
de plaisir à découvrir de nouvelles choses et
uti l iser ce journal afin d'atteindre vos
objectifs et vos rêves !

Sarah Torche

Kinésiologue
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Comment utiliser
ton journal ?

Un v i s i o n  b oa r d  ou  t a b l e a u  d e

v i s u a l i s a t i o n  c ' e s t  u n  ou t i l  l u d i q u e  d e

v i s u a l i s a t i o n  m e n t a l e .  On t r adu i t  s e s  r ê v e s ,

s e s  i n t e n t i o n s  o u  s e s  o b j e c t i f s  d a n s  u n

e n s emb l e  d e  v i s u e l s ,  p h o t o s ,  p h r a s e s  e t  mo t s

p ou r  p r o j e t e r  n o t r e  e s p r i t  d a n s  c e  f u t u r

i d é a l .

La t e c h n i q u e  d e  l a  v i s u a l i s a t i o n  e s t  s o u v e n t

r e c ommand é e  p ou r  m i e u x  a t t e i n d r e  v o s

o b j e c t i f s

o u  t r o u v e r  u n  s e n s  à  v o t r e  v i e .

Qu ' e s t - c e  q u e  l a  l o i  d e  l ' a t t r a c t i o n  ?  La

l o i  d e  l ' a t t r a c t i o n  e s t  u n e  l o i  u n i v e r s e l l e  q u i

r e l i e  l a  c o n s c i e n c e  a u  r é s u l t a t .  En d ' a u t r e s

t e rm e s ,  c e l a  c o n s i s t e  à  c r o i r e  q u ' i l  y  a  u n

l i e n  d i r e c t  e n t r e  n o s  p e n s é e s  e t  l a  r é a l i t é  :

c e  s u r  q uo i  v o u s  c h o i s i s s e z  d e  v o u s

c o n c e n t r e r  f i n i t  p a r  d e v e n i r  r é a l i t é .
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J O U R  1

Bien manger 

Marcher 
Sortir dehors

Respirer

M'étirer




Sourire

Méditer

Exprimer ma gratitude

Remplir mon journal
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Écris tes intentions

Inscris une

affirm
ation positive

Liste 3 choses pourlesquelles tu as de lagratitude

Remplis ta checklist quotidienne

Évalue ta journée
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Comment remplir ton
journal ?



ÉTAPE UNE
LA VISUALISATION
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VISUALISE TON RÊVE
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Avant de commencer ce journal,  prends le temps d'écrire ici  le rêve le plus cher que
tu aimerais matérial iser dans ta vie.  Au plus tes pensées seront précises,  au plus i l

sera facile de déterminer dans quelle direction al ler pour faire de ce rêve une
réalité !






Mon plus grand rêve est...



ÉTAPE DEUX
LES BLOCAGES
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LIBÈRE TES PEURS

Qu'est-ce qui t 'empêche aujourd'hui d'atteindre ce rêve ? De quelles peurs
es-tu prêt(e) à te l ibérer pour avancer vers ton but ultime ?

Écris ici  tout ce que tu aimerais bannir de ton quotidien.





Mes plus grandes peurs sont..
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ÉTAPE TROIS
LA PLANIFICATION
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PLANIFIE TA RÉUSSITE

Le secret de ta réussite réside dans ta faculté à décomposer
l 'accomplissement de tes objectifs en plusieurs étapes.

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





1 mois ?

6 mois ?

1 an ?

10 ans ?
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La symbolique
inconsciente
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Classer les symboles
suivants par ordre de

préférence
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Significations
cercle : identité

@ : développement, évolution, spiritualité
rectangle : structure, loi, organisation

triangle : projet, rêve, objectifs
croix : lien de communication

 indique le domaine sur lequel l'énergie est actuellement centrée
 correspond à une ressource connue, acquise : je sais faire 

 c'est le domaine sur lequel je dois me concentrer
 sujet de réflexion qui demande du travail

 zone de difficulté, le chantier du moment, pour lequel je devrais
me motivé 



1.
2.
3.
4.
5.

Positions
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I N S P I R A T I O N

« Je n ' e s sa i e  pa s  d e  dans e r  m i eux  qu e
t ou t  l e  monde .  J'e s sa i e  s eu l emen t  d e
m ’ impr e s s i onn e r  mo i-même en  dansan t .  »



Notes à moi-même...
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« L'é ch e c  e s t  l e  f ond emen t  d e  la
r éu s s i t e .  »



Notes à moi-même...
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« Je cho i s i s  d e  f a i r e  du r e s t e  d e  ma v i e
l a  me i l l eu r e  pa r t i e  d e  ma v i e .  »



Notes à moi-même...
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 « Tout  dans  la  v i e  p eu t  me  pous s e r  à
m ’a r r ê t e r  p endan t  un  momen t  e t  à  r é f l é c h i r ,
e t  pa r f o i s  à  appr endr e .  »
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 « Le dou t e  e s t  l e  commenc emen t  d e  
la  sage s s e .  »



Notes à moi-même...
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« Prenez  vo s  v i c t o i r e s ,  qu e l l e s  qu ' e l l e s
s o i e n t ,  c h é r i s s ez- l e s ,  u t i l i s e z- l e s ,  ma i s  n e
vous  r epo s ez  pas  d e s su s .  »
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f l eu r i r .  »
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Un dernier mot...
Bravo !

Tourne une nouvelle page dans
ta vie,  tu es l 'auteur de ton

destin
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Sarah TORCHE est adhérente du SNK (Syndicat
National des Kinésiologues) sous le N° 2-1-13-592
 
"Ma mission est de vous éclairer sur vos différents blocages
(physiques & psychiques) et de vous aider à les transformer en
énergies positives.

www.kinesiologue-sante.frsarahkinesiologue



Sarah Kinesiologue



https://www.instagram.com/explore/tags/kinesiologue/
https://www.instagram.com/explore/tags/gestiondustress/
https://www.instagram.com/explore/tags/coachendeveloppementpersonnel/
https://www.annuaire-kinesiologie.fr/kinesiologues/ile-de-france/paris/kinesiologue/sarah-torche-kinesiologue-a-paris/

