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Ce journal vous est dédié.

Il est temps maintenant de vous lancer dans votre 
exploration la plus intime, de réécrire votre histoire et de 

devenir une meilleure version de vous-même.

Vous en êtes capable.



Tenir notre journal est le chemin qui nous permettra 
d’améliorer nos compétences émotionnelles.

Il n’existe pas de meilleur livre de développement 
personnel que celui que vous écrirez… sur vous.

VEX KING



Je m’appelle

 

et voici mon histoire.





U N  M E S S A G E  R I E N  Q U E  P O U R  V O U S

Nous sommes fiers que vous commenciez ce voyage sur le chemin de la 
rédaction de votre journal. Un journal qui deviendra vraiment le meilleur livre 
de développement personnel. Je tiens un journal depuis près de deux décennies 
et il a complètement transformé mes perspectives sur la vie, tout en posant les 
fondements de mon parcours personnel d’amélioration. Je dois beaucoup de 
ce que je suis et de ce que je fais aujourd’hui à cette pratique qui me voit rédiger 
mon journal tous les jours.

Kaushal, quant à elle, a lutté pendant des années pour l’écrire. Elle l’a 
abandonné plusieurs fois avant de le reprendre. L’amour sincère que je porte à 
l’exploration intime et au « journaling » en tant que chemin vers une meilleure 
compréhension de soi et vers l’épanouissement personnel, mêlé à l’expérience 
et à la créativité de Kaushal, a façonné notre mission qui a consisté à innover 
dans la méthode. Votre journal se compose donc de l’association parfaite de 
questions, d’activités et de techniques éprouvées qui vous guideront sur la voie 
d’une vie meilleure. Tous les deux, nous pensons avoir créé un journal simple 
mais enthousiasmant, qui vous offrira tous les éléments nécessaires pour vous 
propulser vers votre potentiel le plus élevé.

Nous ressentons tant de joie à partager cette création avec vous. Nous espérons 
qu’elle vous procurera autant de bonheur qu’elle nous en a apporté.

Avec toute notre affection,

Vex
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J E  T I E N S  
M O N  J O U R N A L

Tout ce que vous devez savoir sur la rédaction  
de votre journal
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P O U R Q U O I  É C R I R E  U N  J O U R N A L  ?
Selon une étude de l’université Queen’s dans l’Ontario, au Canada, six mille 
pensées traversent notre cerveau tous les jours. À notre insu, nous pouvons 
nous accrocher à certaines d’entre elles et les laisser affecter notre humeur, nos 
actions, la façon dont nous parlons aux autres ou notre image de nous-mêmes. 
En outre, ces pensées ressassées peuvent modeler nos convictions et donc ce 
que nous devenons.

Tenir un journal vous aidera à vous comprendre. Il vous placera dans une 
position depuis laquelle vous observerez le fonctionnement de votre esprit. 
L’un de ses plus grands bénéfices réside dans sa capacité à vous faire prendre 
davantage conscience de vous-même. Car la pointe d’un stylo qui entre en 
contact avec le papier recèle un pouvoir extraordinaire. Un pouvoir qui vous 
donne l’occasion de vous pencher sur vos émotions, sur votre gestion de 
certaines situations, sur ce qui fonctionne ou non dans votre vie. En rédigeant 
avec régularité votre journal, vous serez capable de privilégier des réactions 
plus positives – alignées avec la personne que vous souhaitez devenir. Ce qui, 
bien entendu, vous aidera à bâtir une relation plus saine avec vous-même et les 
autres. En même temps, vous façonnerez votre avenir grâce à ces choix qui vous 
rendent le pouvoir.

U N  J O U R N A L  ?  P O U R  Q U I  ?
Pour tout le monde ! Sérieusement ! Quelles que soient les épreuves que vous 
traversez, tenir un journal vous offrira le pouvoir d’améliorer votre relation à 
vous-même et la possibilité d’écrire votre propre histoire.

Q UA N D  ?
Tenez votre journal quand vous le désirez, à n’importe quel moment. Il n’existe 
pas de bonnes ou de mauvaises méthodes pour le rédiger. Peut-être remplirez-
vous certaines parties le matin ? Peut-être le soir avant de vous coucher ? 
Pourquoi ne pas en profiter pour boire une tisane ou allumer une bougie ? 
Accompagnez-vous d’une musique de méditation. Tout ce qui peut vous aider à 
entrer dans le flot. Rappelez-vous surtout d’écrire votre journal en étant guidé·e 
par l’approche qui fonctionne le mieux pour vous !



J E  T I E N S  M O N  J O U R N A L    3

O Ù  ?
Tenir son journal paraît parfois intimidant. Et si quelqu’un le lisait ? Et si vous 
aviez l’impression de vous mettre à nu ? Et si vous vexiez quelqu’un ? Nous vous 
recommandons de vous atteler à votre rédaction dans un endroit où vous vous 
sentez en sécurité, un environnement propice à l’introspection.

L e s  b é n é f i c e s  
D E  L A  R É D A C T I O N  

D ’U N  J O U R N A L

Augmente votre sens de la gratitude.

Vous aide à reconnaître et à réguler vos émotions.

Documente votre épanouissement personnel.

Vous aide à trouver votre voie.

Peut participer à la diminution de votre anxiété.

Vous offre un refuge pour vous et vos pensées, sans jugement.

Vous aide à augmenter l’estime de soi.

Vous fournit un espace pour libérer vos émotions.

Peut transformer les expériences en leçons.

Vous aide à maintenir une routine.

Augmente l’intelligence émotionnelle.

Est un acte d’amour pour vous-même.





C O M M E N T  
VA I S-J E  U T I L I S E R 

C E  J O U R N A L  ?
Un guide simple, étape par étape, sur la façon  

d’utiliser ce journal
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AUJ O U R D ’H U I,  N O U S  S O M M E S  L E …
Commencez chacune de vos entrées en écrivant la date. Vous pourrez ainsi à tout 
moment vous remémorer comment vous vous sentiez à ce moment précis. Quel 
meilleur moyen d’observer vos progrès que de revenir sur ces entrées passées ?

A F F I R M AT I O N
Les mots que nous prononçons détiennent un pouvoir immense sur ce que nous 
ressentons. Après la date, lisez l’affirmation quotidienne à haute voix, cinq fois, 
pour lui donner un effet maximum !

C O M M E N T  J E  M E  S E N S  AUJ O U R D ’H U I  ?
Au centre, vous trouverez un cœur que vous allez colorier. Imaginez-le comme 
une représentation visuelle de votre humeur en cette journée particulière. 
Choisissez une couleur qui résonne avec vous. Il s’agit d’une magnifique façon 
d’exprimer votre état d’esprit sans utiliser de mots. Par la suite, il vous permettra 
également de contempler visuellement vos progrès.

Ensuite, après une brève introspection, couchez sur le papier toutes les émotions 
que vous ressentez. Les reconnaître vous permet d’identifier, d’accepter et de 
réduire le poids de celles qui sont les plus désagréables. Plutôt que de résister, de 
les ignorer ou de les mettre de côté, faites la paix avec vos émotions. Laissez-les 
partir afin qu’elles ne vous contrarient plus.

AU J O U R D ’ H U I ,  N O U S  S O M M E S  L E … 

J ’ACCUEILLE TOUS LES TÉMOIGNAGES D’AMOUR 
DANS MA VIE.

lundi 3 juillet 2023

Comment je me sens aujourd’hui ?
Remplissez le cœur en le coloriant jusqu’au niveau d’émotion que vous avez atteint aujourd’hui  

et notez les sentiments qui vous animent…

Optimiste
Enthousiaste

Plein·e d’espoir

Reconnaissant·e
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L A  R O U E  D E S  É M O T I O N S
Cette roue des émotions, créée par l’Institut Junto, vous aidera à identifier 
certaines des émotions que vous ressentez en cette journée particulière.

Savez-vous qu’il existe trente-quatre mille émotions ? Le psychologue Robert 
Plutchik a conçu ce schéma pour nous permettre de nommer avec précision 
l’émotion que nous éprouvons afin de pouvoir agir sur elle de façon positive.

Tout ce que vous rédigez dans votre journal est sacré. Alors, souvenez-vous que, 
quoi que vous écriviez, quelle que soit son importance ou sa futilité, chaque 
pensée, émotion ou mot revêt une signification profonde.
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Ai-je pris  
soin de tout  
mon être 
aujourd’hui ?

E S P R I T

C O R P S

Â M E

U N E  B O N N E  AT T I T U D E  :  L A  G R AT I T U D E
À chaque entrée, il vous sera posé deux questions. La première, une invitation à 
la gratitude, vous permettra de prendre conscience de tous les petits bonheurs 
qui existent dans votre vie et d’exprimer votre reconnaissance à cet égard. Plus 
nous sommes reconnaissants, plus nous avons de raisons de l’être. Coucher sur le 
papier ces petits bonheurs se révèle une superbe méthode pour retrouver le moral.

I N T R O S P E C T I O N
La seconde, plus introspective, vous demandera d’aller un peu plus loin, de 
réfléchir davantage, tout en vous aidant à prendre du recul sur cette journée. 
Ces questions vous permettront de vous comprendre mieux en méditant sur vos 
actions et vos réactions. Elles vous encourageront à devenir plus conscient·e, 
plus attentif·ve à vous-même.

E S P R I T,  C O R P S ,  Â M E
Avez-vous veillé à votre esprit, à votre corps et à votre 
âme aujourd’hui ? Ces cases à cocher vous rappelleront 
chaque jour qu’il ne faut pas vous négliger.

Se préoccuper de notre esprit, de notre corps et de notre 
âme nous aide à nous recentrer et à rester équilibrés. 
Comme ces trois facettes de notre vie sont intimement 
liées, nous devons en prendre soin afin de cultiver notre 
bien-être à un niveau de conscience plus profond.

Si vous le souhaitez, vous pouvez remplir cette question 
à la fin de la journée. Comme toujours, choisissez ce 
qui fonctionne le mieux pour vous !

Qu’est-ce qui me donne envie d’exprimer ma reconnaissance ?

Faire des câlins à mon chien tous les matins.

À qui n’ai-je pas dit « je t’aime » depuis un certain temps ?

Ma meilleure amie, je devrais faire l’effort de le lui dire.

✓

✓
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ESPRIT

Adonnez-vous  
à des jeux  

de réflexion
Lisez un livre/un 

article
Écoutez un podcast

Regardez  
un film ou un 

documentaire
Cuisinez ou pâtissez

Assistez à un atelier 
ou à un cours

Écoutez une musique 
inspirante

Faites votre détox 
numérique

É C R I V E Z  E T  L I B É R E Z-V O U S
Dernier élément, mais pas le moindre, il est temps pour vous de coucher sur le 
papier tout ce qui vous préoccupe afin de vous en affranchir. Cette méthode 
vous permettra d’évacuer toutes ces émotions qui ne vous sont d’aucune utilité. 
Qu’elles soient grandes, petites, positives ou négatives, profitez de cet espace 
sûr pour vous en libérer.

CORPS

Pratiquez le yoga 
asana, le qi gong ou 

le tai-chi
Assurez-vous 

d’avoir un sommeil 
de qualité

Allez nager, marcher 
ou randonner

Nourrissez-vous 
d’aliments sains

Prenez un bain aux 
sels de mer
Jardinez

Participez à une 
séance de travail sur 

la respiration
Dansez comme si 
personne ne vous 

regardait

ÂME

Méditez
Passez du temps  

dans la nature
Exprimez votre 
reconnaissance

Connectez-vous  
à vos amis

Engagez-vous dans 
du bénévolat ou faites 

preuve de bonté
Riez à gorge  

déployée
Pardonnez

Rangez
Rédigez votre journal

Écrivez et libérez-vous
Quoi que vous ayez en tête, couchez-le sur le papier et laissez-le s’envoler.

Ma collègue a renversé du café sur moi, ce qui 

m’a gêné·e devant tous les autres. Je sais que 

ce n’est pas sa faute. Je lui pardonne.
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M A  R O U E  D E  L A  V I E  M E N S U E L L E
Au début de votre journal, puis tous les trente jours, vous remplirez une roue de 
la vie. Cette création de Paul J. Meyer vous permet d’embrasser du regard à la 
fois l’équilibre qui prévaut dans votre existence et vos marges de progression.

Ici, d’un seul coup d’œil, vous accueillez votre vie et la suivez dans son entièreté. 
La roue est divisée en dix domaines. Pour la remplir, l’essentiel consiste à ne pas 
trop réfléchir et à se laisser porter par le flot.

Une fois que vous avez répondu, penchez-vous sur ces facettes de votre vie. 
Accordez-vous trop d’importance à certaines d’entre elles ? En délaissez-vous 
d’autres ? Que ressentez-vous à cet égard ? Pouvez-vous faire plus ? Utilisez 
l’espace libre autour de la roue pour noter ce qui vous permettrait de mieux 
équilibrer votre existence. Quand vous le souhaitez, revenez sur la roue pour y 
réfléchir a posteriori. Cet outil visuel vous apportera une aide immense !
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J’évite d’utiliser 
mon téléphone 
avant de me 

coucher

Je médite 
davantage
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Je m’autorise à 
tenter de nouvelles 

expériences

Je fais  
de l’exercice  
deux fois par 

semaine

J’essaye  
de réduire  
mon temps 
de travail
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A C T I V I T É S  E N  P L E I N E  C O N S C I E N C E
Tous les trois jours, vous trouverez une activité sur la page de droite. Elle vous 
fournira l’occasion de devenir un peu plus créatif·ve, d’aller plus loin dans votre 
réflexion et de jeter des passerelles fertiles !

Vous découvrirez des « bocaux à soucis », des techniques de pleine conscience, 
des petits défis lancés pour exprimer votre reconnaissance, parmi d’autres 
activités visant à améliorer votre bien-être.

Surtout, ne soyez pas trop dur·e avec vous-même si vous ne pouvez tenir votre 
journal tous les jours. Sa beauté réside dans le fait que vous pouvez retourner 
en arrière quand vous le souhaitez.

J’ai du mal avec ma routine  

du matin

Mes résultats d’analyse de sang

Remise de ma présentation  au travail

Parler en public

Trouver l’âme sœur

Un ami avec
 qui je

 me suis 
brouill

é·e





R O U T I N E
Ou comment créer une structure quotidienne positive  

qui fonctionne pour vous




