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Quand ¢a tourne en boucle,
« Quand c’est confus,

« Quand une situation te ronge,

Ou simplement quand tu as besoin de te poser
\
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§éé Pourgusi ce carnel ?

On vit dans un monde ol l'on pense beaucoup.
Parfois trop.

On anticipe, on juge, on interprete, on rumine,
souvent sans s’en rendre compte.

Ce carnet est la pour te faire prendre conscience
de ce que tu te répetes en boucle.

Souvent, la clarté commence par le fait
de voir ce qui est la.

Ecrire ne fait pas disparaitre le probleme,
mais change la facon dont il prend de la place.

Et ¢a, cC’'est déja beaucoup.

Utiliser ce carnet, c'est comme vider un sac a dos
trop lourd sur une table.

Tu ne feras pas disparaitre les poids que tu portes,
mais en les étalant devant toi,

tu pourras enfin voir ce qui est uraiment utile,

ce que tu n'as pas a porter,

et ce que tu peux choisir de ne pas reprendre pour la
suite du chemin.



ﬁéé Comment lutiliser 7P

Tu peux Uouvrir pour

écrire une seule phrase,
simplement lire les questions,
Ou te décharger de tout

ce que tu as sur le coeur.

Ce carnet t'aide a mettre les choses a plat.
Tu peux Lutiliser tous les jours, ou pas.

Tu n’as pas besoin de commencer au début.
Tu peux l'ouvrir a n’importe quelle page.

Lis les questions.
Réponds a celles qui te parlent.
Laisse les autres.

C’est suffisant pour te faire du bien
et t’‘apaiser quand tu en as besoin.

Alors, quand tu le souhaites, choisis une page.

Si ton énergie est tres basse, tu peux aller
directement au chapitre “Spécial fatigue”.



P Sommaine

T@fzme/z/ett@uide/v/wm'a—p5—29

Déposer / Apaiser

Démé/e/vun&(u?&mﬁm~p3]~55

Comprendre / Requalifier

?a,ifwde//a/place/—/w57— Sl
Alléger / Reldcher

Kevenin & l'essentiel — p 83 - 107

Réaligner / Orienter

Spécial Jatigue ~ p 109 - 133



%;%éfe/pme/v el te vider lo Tétle

Olyaﬁﬁ dfmmibmlrm/a//wwsséenm5 minules

Ici, tu déposes ce qui tourne en boucle.
Tu peux écrire en vrac,

sans analyser,

sans chercher a comprendre.

Choisis une page.
Ecris ce qui vient.
Arréte-toi quand tu veux.



ﬁéfemm el te vider lo Tétle
Dépsser

Dép&se/t&utw qui Tourne en boucle

Pourquoi ouures-tu ce carnet aujourd’hui ?

Ce qui t'encombre la téte en ce moment :

Ce que tu ressens (sans expliquer) :

Ce que tu peux laisser de c6té pour 24 heures :




ﬁééfe/fwoe/p el te vider lo Tete
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Fais le vide en apportant des couleuns & ce

Laisse venir. Jnutile de “bien W".

mandalo.




ﬁéfemm el te vider lo Tétle
Dépsser

Dép&se/t&utw qui Tourne en boucle

Pourquoi ouvures-tu ce carnet aujourd’hui :

Ce qui t'encombre la téte en ce moment :

Ce que tu ressens (sans expliquer) :

Ce que tu peux laisser de c6té pour 24 heures :




ﬁééfe/fu%e/p el te vider lo Tétle
Apaiser,
wawuxfz/zmobwq,w,lw respinalions lentes

avanl de commencer, & dessiner.

Puis, comfdéte/ce/meﬁg’sdmmm:
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ﬁéfemm el te vider lo Tétle
Dépsser

Défwse/tbutw q,ui/tetmembsvuc/e/

Pourquoi ouvures-tu ce carnet aujourd’hui :

Ce qui t'encombre la téte en ce moment :

Ce que tu ressens (sans expliquer) :

Ce que tu peux laisser de c6té pour 24 heures :
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