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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

Choose a recent trigger, reaction, or recurring pattern to explore

Describe the trigger honestly — what happened, what you felt, how intensely

Locate the emotions in your body — physical sensations are data

Identify the core belief: what story did your mind create about yourself?

Trace the belief to its origin — usually a childhood experience

Write an integration message: speak to this part of yourself with compassion

Find the positive reframe: every shadow protects a hidden gift

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 DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 3 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 4 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 5 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 6 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 7 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 8 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 9 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 10 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 11 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 12 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 13 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 14 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 15 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 16 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 17 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 18 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 19 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 20 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 21 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 22 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 23 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 24 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 25 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 26 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 27 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 28 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 29 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 30 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 31 —



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE TRAVAIL DE L'OMBRE
Date

F O C U S  D E  L A  S É A N C E
Quel aspect de l'ombre, schéma récurrent ou émotion explorez-vous aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E S  D É C L E N C H E U R S
Qu'est-ce qui vous a déclenché récemment ? Décrivez la situation, votre réaction et l'intensité de l'expérience

É M O T I O N  E T  C O R P S
Nommez les émotions qui ont surgi. Où les ressentez-vous physiquement ? Tension, lourdeur, chaleur, serrement...

C R O Y A N C E  F O N D A M E N T A L E
Quelle croyance profonde ou ancienne blessure se cache derrière cela ? (ex. « Je ne suis pas assez bien », « Je suis en danger »)

H I S T O I R E  D ' O R I G I N E
Quand avez-vous ressenti cela pour la première fois ? Quelle expérience ou quel souvenir d'enfance pourrait en être la source ?

I N T É G R A T I O N  D E  L ' O M B R E
Comment pouvez-vous accepter, reconnaître et aimer cette part de vous-même ? Écrivez avec curiosité et compassion

J O U R N A L  D E  T R A V A I L  D E  L ' O M B R E — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

