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POSER UNE INTENTION

En quoi est-ce utile de prendre le temps d'observer
I'année écoulée ?

. . ! \ .
Et de poser une meencion pour 1’3.1"11’166 avenir ?

Le pass¢ appartient au pass¢. Parfois, est-il utile de le
remercier pour les apprentissages, les ressources et les
sagesses qu'il nous a transmis, et cela pour encore

miecux s'en libérer.

L'avenir est a venir. Il est a la fois une graine presente
dans le présent et une promesse de la magnifique
plante que la graine porte déja en elle. Il ne tient qu'a
nous de la semer, l'arroser et en prendre soin pour la

vOir grandir et s'épanouir.

Et le présent ? Nlest-ce-pas le seul moment qui nous

. i i ?
appartient vraiment ?

\u
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Alors a présent, pour tirer le meilleur de ce carnet, je
vous invite a :
Vous réserver un créncau de 3 heures minimum a
vous, rien qu'é vous - ou dans une organisation

serrée plusieurs eréneaux d'r/2 heure

Avoir a portée de main, un calendrier de l'année

précédente ctun CCl]GTldTiCl’ d@ l'année Z\l venir

Prévoir des stylos, des crayons de couleurs, des
feutres, des photos, des images découpées et toutes

les fantaisies dont vous avez envie

< Appeler votre moi le plus sincere et le plus

bienveillant envers vous-méme

A vous de jouer !

& .
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JE ME PREPARE

UN INSTANT A MOI
MA MUSIQUE D'AMBIANCE
MA BOISSON CHAUDE

ET MON MOI LE PLUS SYMPA
ENVERS MOI-MEME

S
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SANTE ET FORME

VIE EMOTIONNELLE

RELATIONS AUX AUTRES

FINANCES

LOISIRS

www.hypno]ogistcfr

EN RESUME

En quelques mots, comment se résume mon anneée

dans chacun des domaines suivants :

RELATION A MOI

VIE INTELLECTUELLE

CONTRIBUTION / VIE SOCIALE

CARRIERE

SPIRITUALITE




GRATITUDE

Pour quelles choses ai-je le plus de reconnaissance

. . / 14
de ce que j'ai vécu cette année ?
. / . .
Je rameéne 2 ma mémoire les émotions, les sensations et

les ressentis corporels :

GRATITUDE POUR :

GRATITUDE POUR :

GRATITUDE POUR :
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APPRENTISSAGES

Je sonde mes 12 derniers mois :

MES PLUS GRANDES ACTIVITES, ACTIONS,
FIERTES DE L'ANNEE HABITUDES, Y ATTACHEES

MES GROSSES
DIFFICULTES

LES ENSEIGNEMENTS QUE
J'EN TIRE

>
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LIBERER 2022

Qu'est je besoin de nettoyer de cette année pour micux

accueillir I'année a venir ?

Quels actes, quels mots ou quelles personnes ai-je besoin de pardonner
POUR MOI, pour me libérer et me faire du bien ?

Et vis-a-vis de moi-méme, sur quels sujet ai-je besoin de lacher prise ?

d'accepter ce qui est ? ou de lacher ce qui n'est plus ?

Si j'en ¢é¢prouve le besoin, je peux déchirer, bruler ou jeter cette page.

Ce geste peut étre libérateur !
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SOUVENIRS 2022

De tout ce que j'ai vécu cette année, de quoi je choisis de

me souvenir ? ( Des photos ?)

LES PERSONNES

LES LIEUX

LES MOMENTS
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BIENVENUE
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MES REVES
SANS LIMITES

MA VIE REVEE, SANS LIMITES NI CONTRAINTES

DANS QUEL MONDE IDEALE J'AIMERAIS-]JE VIVRE ?

COMMENT AI-JE ENVIE D'Y CONTRIBUER ? l

www.hypno]ogiste.ﬁ‘




SANTE ET FORME

VIE EMOTIONNELLE

RELATIONS AUX AUTRES

FINANCES

LOISIRS

www.hypno]ogistcfr

MES DESIRS
AUTHENTIQUES

Dans chacun des domaines suivants

RELATION A MOI

VIE INTELLECTUELLE

CONTRIBUTION / VIE SOCIALE

CARRIERE

SPIRITUALITE




MA VISTION

Nous avons tendance a surestimer ce que nous pouvons
accomplir en 3 mois et a sous-estimer ce que nous
pouvons réaliser en 3 ans, alors, qu'est-ce que je compte

accomplir dans

3 ANS
1 AN
3 MOIS
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MA DECISION

e
Les réves deviennent des projets lorsqu'ils mettent leur

habit de travail

Qu'est-ce qui est LE plus important pour moi a accomplir cette année ?

Je suis en décembre 2023

<<«

J'ai accompli ma décision
Qu'est-ce que je vois ? Qu'est-ce j'entends ? Qu'est-ce que je sens ? Qu'est-

cc¢ quc je ressens dans mon corps ? (;a a quel gOlflt cecrce réussite ?
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UNE ACTION
PORTANTE PAR MOIS

et pour moi !

CET HIVER CE PRINTEMPS
Janvier Avril
Février Mai
Mars Juin
CET ETE CET AUTOMNE
Juillet Octobre
Aout Novembre

Septembre Décembre

www.hypnologiste.fr




MES MOMENTS DEDIES

Quels sont les créneaux exacts de la semaine que je consacre a ma vision,

et quelles sont les actions que j'y mene ?

MATINEE APRES-MIDI SOIREE
4
D
—

MATINEE APRES-MIDI SOIREE
o4
<
>

MATINEE APRES-MIDI SOIREE
o4
L
>

MATINEE APRES-MIDI SOIREE
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Je mets un rappel automatique sur mon téléphone pour ces moments.
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NOS PENSEES DEVIENNENT NOS ACTIONS
NOS ACTIONS DEVIENNENT NOS HABITUDES
NOS HABITUDES DEVIENNENT NOS VALEURS

NOS VALEURS DEVIENNENT

NOTRE DESTINEE

GANDHI
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PRENEZ BIEN SOIN DE VOUS

ASSTA ASRI
HYPNOTHERAPEUTE

06 68 57 18 27

20 AVENUE VICTOR BASCH
93160 NOISY-LE-GRAND
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