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Comment utiliser ce journal

Bienvenue dans votre journal ! Voici quelques conseils pour en tirer le
meilleur parti :

Réservez quelques minutes chaque jour pour écrire
Soyez honnéte et écrivez librement, sans vous juger
Essayez d'écrire a la méme heure chaque jour pour créer une habitude

Relisez vos entrées chaque semaine pour repérer des tendances

Scannez pour un guide détaillé sur I'utilisation de ce journal



ENTREE QUOTIDIENNE

JOURNAL DU PARDON

Date

SITUATION o o L o
Décrivez brievement la situation, la décision ou I'événement a I'origine de cette lecon

CE QUE JE RESSENS , o
Soyez honnéte. Aucune emotion n'est mauvaise. Nommez-la pour I'apprivoiser

QUE

I
omprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

pardonner ?

DECLARATION DE LIBERATION o
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...
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