
Journal du pardon

Un journal guidé de 30 jours

Entrée quotidienne
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Comment utiliser ce journal

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

1 Réservez quelques minutes chaque jour pour écrire

2 Soyez honnête et écrivez librement, sans vous juger

3 Essayez d'écrire à la même heure chaque jour pour créer une habitude

4 Relisez vos entrées chaque semaine pour repérer des tendances

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



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 3 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 4 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 5 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 6 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 7 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 8 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 9 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 10 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 11 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 12 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 13 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 14 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 15 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 16 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 17 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 18 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 19 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 20 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 21 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 22 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 23 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 24 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 25 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 26 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 27 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 28 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 29 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 30 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 31 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DU PARDON
Date

S I T U A T I O N
Décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon

C E  Q U E  J E  R E S S E N S
Soyez honnête. Aucune émotion n'est mauvaise. Nommez-la pour l'apprivoiser

P E R S P E C T I V E  E M P A T H I Q U E
Essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser le tort causé

C E  Q U E  J E  L A I S S E  A L L E R
Qu'est-ce qui ne vous sert plus ? Libérez-le ici

P A R D O N  E N V E R S  S O I - M Ê M E
Y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?

D É C L A R A T I O N  D E  L I B É R A T I O N
Complétez : Je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...

J O U R N A L  D U  P A R D O N — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

