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LES RITUELS DE 

RENAISSANCE





"Nous sommes ce que nous faisons de
manière répétée. L'excellence, alors,

n'est pas un acte, mais une habitude."

 Aristote

Chers  amis ,

Bienvenue dans ce mervei l leux voyage vers  la
transformation et  le  renouveau.  Adopter  de nouvel les
habitudes peut  être  comparé à  une vér i table
renaissance dans nos  v ies .  C 'est  comme ouvr i r  une
nouvel le  porte ,  permettant  à  la  lumière de l 'espoir  et
du changement de br i l ler  sur  nous .  En intégrant  des
habitudes posit ives ,  nous ne fa isons pas  seulement de
pet i ts  a justements ;  nous redéf in issons qui  nous
sommes et  comment nous interagissons avec le
monde.

Imagine que chaque nouvel le  habitude soit  une pet i te
graine que tu plantes  dans le  jardin de ta  v ie .  Avec le
temps,  et  avec des  soins  constants ,  ces  gra ines
germent ,  grandissent  et  f leur issent  en de
magnif iques transformations .  Tu te  rends compte que
les  habitudes que tu chois is  de cult iver  aujourd 'hui
deviendront  les  fondat ions sol ides  de ton futur ,  te
soutenant  dans les  moments  di f f ic i les  et  te
propulsant  vers  tes  rêves  les  p lus  chers .

Adopter  de nouvel les  habitudes ,  c 'est  comme donner
un coup de pinceau f ra is  à  une to i le .  Peu importe  les
erreurs  passées  ou les  imperfect ions ,  chaque nouvel le
habitude est  une couleur  v ive  a joutée à  l 'œuvre de ta
v ie .  C 'est  une opportunité  de recommencer ,  de
rect i f ier  les  erreurs  et  de te  dir iger  vers  une vers ion
plus  lumineuse et  épanouie  de to i -même.

Introduction



Comme l 'a  s i  b ien dit  Ar istote  :  "Nous sommes ce que
nous fa isons de manière  répétée .  L 'excel lence ,  a lors ,
n 'est  pas  un acte ,  mais  une habitude. "  Cette  c i tat ion
rappel le  à  quel  point  nos  habitudes façonnent  notre
existence.  En chois issant  consciemment de bonnes
habitudes ,  nous nous donnons les  moyens de v ivre  de
manière plus  intent ionnel le  et  authent ique.

J 'a i  conçu cet  agenda pour  deux mois  -  cette  durée
est  essent ie l le  pour  instaurer  et  consol ider  de bonnes
habitudes .  En t 'engageant  à  écr i re  chaque jour
pendant  ces  deux mois ,  tu  pourras  voir  des
changements  s igni f icat i fs  dans ta  perspect ive  et  ton
bien-être  général .  

A lors ,  cher  ami ,  embrasse cette  renaissance avec
enthousiasme et  déterminat ion.  Sache que chaque
pet i t  pas  compte et  que chaque nouvel le  habitude
que tu adoptes  te  rapproche un peu plus  de la
personne que tu souhaites  devenir .  Ensemble ,  fa isons
de ce voyage une aventure magnif ique et  p le ine de
découvertes .

Avec toute ma bienvei l lance et  mes encouragements ,

Rafaelli



BIENVENUE



Bienvenue dans ton nouveau compagnon de chaque
matin ,  un journal  conçu pour  t ransformer ton
quot idien et  t 'apporter  p lus  de jo ie ,  de sérénité  et
d 'accompl issement .  Explorons ensemble les  b ienfa its
de chaque sect ion et  comment e l les  peuvent  changer
ta  v ie .

Pourquoi  avons-nous besoin de ce journal  de matin?

La Gratitude :  Un Chemin vers  le  Bonheur .
Commencer  la  journée en prat iquant  la  grat i tude est
un acte puissant .  En notant  les  pet i tes  et  grandes
choses  pour  lesquel les  tu  es  reconnaissant(e) ,  tu
or ientes  ton espr i t  vers  le  posit i f .  La  grat i tude nous
aide à  voir  le  bon côté des  choses ,  à  apprécier  ce  que
nous avons plutôt  que de nous concentrer  sur  ce  que
nous n 'avons pas .  C 'est  un moyen s imple et  ef f icace
de cult iver  une att i tude plus  heureuse et  p lus  sereine
au quot idien.

L'Écriture des Objecti fs  :  C lé  de la  Réal isat ion .
Écr i re  tes  object i fs  chaque jour  t 'a ide à  c lar i f ier  ce
que tu veux vra iment accompl i r .  Cela  te  permet de
rester  concentré(e)  et  motivé(e) .  Lorsque tu mets  par
écr i t  ce  que tu veux atte indre ,  tu  crées  une feui l le  de
route pour  ton succès .  Chaque pet i t  pas  que tu fa is  te
rapproche de tes  rêves  et  aspirat ions .

L' Intention du Jour :  Donner  un Sens à  ta  Journée.
Poser  une intent ion pour  la  journée,  c 'est  chois i r
comment tu veux v ivre  et  ce  sur  quoi  tu  veux te
concentrer .  Cela  peut  être  une qual i té  à  incarner ,
comme la  pat ience ou la  grat i tude,  ou un object i f  à
atte indre ,  comme terminer  un projet .  L ' intent ion
donne un sens et  une direct ion à  ta  journée,  t 'a idant
à rester  a l igné(e)  avec tes  va leurs  et  tes  aspirat ions .



Le Tracker d 'Habitudes :  Ton Al l ié  pour  le
Changement .
Un habit  t racker  est  un out i l  formidable  pour  suivre
tes  habitudes quot idiennes .  En notant  chaque jour  les
act ions que tu veux ancrer  dans ta  rout ine ,  tu  peux
voir  tes  progrès  et  ident i f ier  les  domaines à  amél iorer .
Tu retrouveras  les  t rackers  d ’habitudes à  la  toute f in
de ce carnet ,  ce  qui  te  permettra  de suivre  fac i lement
tes  progrès  et  tes  rout ines  quot idiennes .  Cet
emplacement prat ique te  permettra  de consulter
rapidement tes  object i fs  et  de noter  tes
accompl issements ,  favor isant  a ins i  une mei l leure
organisat ion de tes  act iv i tés  et  de tes  habitudes .

Bonus

En bonus ,  ce  journal  cont ient  une l i ste  de 100 choses
qui  te  ressourcent  s i  tu  sens que tu as  besoin de te
recharger ,  et  100 choses  qui  nous épuisent  dans la  v ie
quot idienne,  af in  de mieux les  ident i f ier  et  les  év i ter .
Tu trouveras  également des  af f i rmat ions posit ives
pour  la  p lupart  des  sphères  de la  v ie ,  pour  te  booster
chaque jour .

I l  y  a  auss i  une page dédiée à  la  v isual isat ion ,  où tu
pourras  créer  un col lage de tes  rêves  et  aspirat ions ,
et  des  pages pour  gérer  ton budget ,  a f in  de t 'a ider  à
garder  un œi l  sur  tes  f inances et  atte indre tes
object i fs  f inanciers .

Prêt (e)  à  t ransformer ta  v ie?  Ouvre ce journal  chaque
matin ,  la isse-to i  guider  par  ses  pages ,  et  découvre la
magie des  pet i tes  habitudes quot idiennes .  Ensemble ,
fa isons de chaque jour  une nouvel le  aventure vers  la
mei l leure vers ion de to i -même.





VOICI  UN EXEMPLE DE COMMENT 
REMPLIR LE CARNET



Gratitude 1  /  07   /24DATE

Je suis  inf in iment reconnaissant(e)  de m'être
révei l lé (e)  en bonne santé aujourd 'hui .  Chaque matin
est  une nouvel le  chance,  une nouvel le  opportunité  de
vivre  ple inement et  de fa i re  de cette  journée la
mei l leure poss ible .
Merci  pour  la  force et  l 'énergie  qui  me permettent  de
bouger ,  de penser  c la i rement ,  et  de prof i ter  de
chaque instant .  La  santé est  un trésor  inest imable ,  et
je  suis  profondément reconnaissant(e)  de la  posséder .
Je  suis  te l lement reconnaissant(e)  pour  l 'amour et  le
sout ien de ma fami l le .  Chacun de ses  membres est  un
pi l ier  dans ma v ie ,  m'apportant  bonheur ,  sécur i té  et
compréhension.
Merci  pour  mes amis  et  mes proches ,  pour  les
moments  de partage,  les  r i res  et  les  d iscuss ions
profondes .  Chaque re lat ion enr ichit  ma v ie  de façons
uniques et  précieuses .
Merci  pour  le  to i t  au-dessus de ma tête ,  ce  l ieu de
confort  et  de sécur i té  où je  peux me reposer  et  me
ressourcer .  Mon foyer  est  mon refuge et  je  l 'apprécie
chaque jour  un peu plus .
Je  suis  reconnaissant(e)  pour  mon travai l ,  qui  me
permet de subvenir  à  mes besoins  et  à  ceux de ma
famil le .  C 'est  auss i  un espace de croissance
personnel le  et  profess ionnel le ,  où je  peux expr imer
mes ta lents  et  compétences .
Merci  pour  mes enfants ,  qui  rempl issent  ma v ie  de
jo ie ,  de r i res  et  d 'enseignements  précieux .  I l s  sont
une source constante d ' inspirat ion et  de motivat ion .
Merci  à  mes parents  pour  leur  amour incondit ionnel
et  leur  sout ien cont inu.  Leur  sagesse et  leur
expér ience sont  des  guides  précieux dans ma v ie .
Merci  pour  toutes  les  opportunités  qui  se  présentent
à moi ,  pour  la  chance que j 'a i  d 'apprendre ,  de grandir
et  de m'épanouir  chaque jour .



Objectifs
Pour  rempl i r  la  page des  object i fs  avec ef f icacité ,  i l
faut  toujours  écr i re  comme s i  tu  avais  déjà  atte int
chaque but .  En expr imant  tes  aspirat ions  au présent ,
tu  crées  une v is ion c la i re  et  pos it ive  de ton avenir .
V isual ise-to i  v ivant  p le inement chaque s i tuat ion
comme une réal i té  déjà  accompl ie .  Cela  te  permet de
ressent i r  la  motivat ion et  la  déterminat ion
nécessaires  pour  t ransformer tes  rêves  en réal i té .
Chaque object i f  écr i t  dans le  présent  devient  une
aff i rmat ion puissante de ton engagement envers  ton
propre succès  et  ton épanouissement personnel .

Exemples :

Santé et  b ien-être  :
Je  suis  en tra in  d 'atte indre un poids  sa in  et  de
maintenir  une forme physique opt imale .  Je  fa is  de
l 'exerc ice régul ièrement et  je  mange équi l ibré .  Je
prat ique la  méditat ion pour  réduire  le  stress .

Développement personnel  :
Je  deviens une personne plus  conf iante et
compétente .  Je  l i s  des  l ivres  de développement
personnel  chaque mois  et  je  suis  des  cours  en l igne
sur  des  sujets  qui  m' intéressent .  Je  gère mon
temps ef f icacement .

Développement spir i tuel  :
Je  t rouve une paix  intér ieure et  une connexion
spir i tuel le  p lus  profonde.  Je  médite
quot idiennement .  J 'augmente mes v ibrat ions et
mon ouverture d 'espr i t .

Miss ion de Vie  :
J ' inspire  et  j 'a ide les  gens à  réal iser  leur  p le in
potent ie l  et  à  v ivre  une v ie  épanouissante et
s igni f icat ive .



Objectifs
Lois i rs ,  Hobbies  et  Créat iv i té  :

Je  prends le  temps de me promener  dans la  forêt
chaque semaine,  m' inspirant  de la  nature pour  mes
créat ions .  J 'a ime créer  des  bougies  maison,  en
expér imentant  avec di f férentes  couleurs  et
parfums.

Travai l  et  f inances :
Je  t rouve des  revenus supplémentaires  à  hauteur
de 500€ par  mois .  Je  gère mon argent
correctement et  je  mets  200€ de côté chaque
mois .

Maison :
Je  crée un environnement de v ie  harmonieux et
organisé .  Je  désencombre chaque pièce de ma
maison.  J 'a i  un jardin de f leurs  et  de légumes.
J 'amél iore  l 'e f f icacité  énergét ique de ma maison.

Relat ions  :
Je  cult ive  des  re lat ions  posit ives  et  enr ichissantes .
Je  passe du temps de qual i té  avec mes proches
chaque semaine.  Je  suis  attent i f (ve)  à  leurs  besoins
et  je  renforce les  l iens  af fect i fs  qui  nous unissent .

Achats  :
J 'achète une nouvel le  cuis ine équipée pour  rendre
la  préparat ion des  repas plus  ef f icace et  agréable .
J 'achète un nouveau sac à  main qui  correspond à
mon sty le  et  qui  est  prat ique pour  mon quot idien.
J 'achète un nouveau tapis  de sa l le  de bain .

Voyage :
Je  prévois  un voyage au Japon pour  découvr i r  sa
culture r iche et  ses  paysages magnif iques .  Je  va is
explorer  les  temples  anciens ,  déguster  la  cuis ine
tradit ionnel le  et  m' immerger  dans la  v ie
quot idienne japonaise .



Aujourd 'hui ,  je  chois is  de passer  ma journée
en harmonie avec moi-même.  Je  reste
posit ive  et  je  gère bien mon temps,  en me
concentrant  sur  chaque tâche avec calme
et  ef f icacité .  Je  prends des  moments  pour
respirer  profondément et  ressent i r
ple inement la  paix  intér ieure .  Chaque
instant  de cette  journée est  une
opportunité  pour  cult iver  la  sérénité  et
l 'équi l ibre  en moi .  Je  me rappel le  que je
suis  capable  de maintenir  cette  harmonie
tout  au long de la  journée,  peu importe  les
déf is  qui  se  présentent .

Intention du jour 





" I l  n 'est  jamais  t rop tard pour  devenir  ce  que vous
aur iez  pu être . "

 George Eliot



/         /DATEGratitude



Objectifs
Santé et  b ien-être  :

Développement personnel  :

Développement spir i tuel  :

Miss ion de v ie  :

Lois i rs ,  hobbies  et  créat iv i té  :



Objectifs
Travai l  et  f inances :

Maison :

Relat ions  :

Achats  :

Voyages :



Intention du jour 



Notes



"Chaque jour  est  une nouvel le  chance de créer
des souvenirs  heureux ,  d ’apprendre quelque

chose de nouveau et  de grandir  en tant
qu’ indiv idu.  Embrasse chaque matin avec une
grat i tude s incère et  une cur ios i té  renouvelée . "
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Objectifs
Santé et  b ien-être  :

Développement personnel  :

Développement spir i tuel  :

Miss ion de v ie  :

Lois i rs ,  hobbies  et  créat iv i té  :



Objectifs
Travai l  et  f inances :

Maison :

Relat ions  :

Achats  :

Voyages :



Intention du jour 



Notes



"Le bonheur  ne se  trouve pas  dans la  recherche
incessante de la  perfect ion,  mais  dans

l ’acceptat ion de notre  imperfect ion et  dans
l ’amour que nous nous portons malgré nos
défauts .  A ime-toi  te l  que tu es ,  et  la  v ie  te

semblera  plus  douce. "



/         /DATEGratitude



Objectifs
Santé et  b ien-être  :

Développement personnel  :

Développement spir i tuel  :

Miss ion de v ie  :

Lois i rs ,  hobbies  et  créat iv i té  :



Objectifs
Travai l  et  f inances :

Maison :

Relat ions  :

Achats  :

Voyages :



Intention du jour 



Notes



"La  grat i tude est  la  c lé  qui  ouvre la  porte  à  une
vie  rempl ie  de jo ie .  Prends le  temps chaque jour

de reconnaître  et  d ’apprécier  les  pet i tes
bénédict ions  qui  t ’entourent ,  et  tu  découvr i ras
une r ichesse inest imable  dans les  moments  les

plus  s imples . "



/         /DATEGratitude



Objectifs
Santé et  b ien-être  :

Développement personnel  :

Développement spir i tuel  :

Miss ion de v ie  :

Lois i rs ,  hobbies  et  créat iv i té  :



Objectifs
Travai l  et  f inances :

Maison :

Relat ions  :

Achats  :

Voyages :



Intention du jour 



Notes



"La  v ie  est  une sér ie  de moments ,  certa ins  grands
et  d ’autres  pet i ts .  Ce sont  les  pet i ts  moments  –  les
r i res  partagés ,  les  gestes  tendres ,  les  couchers  de
sole i l  –  qui  rempl issent  notre  cœur de bonheur  et

donnent  un sens à  notre  ex istence. "
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Objectifs
Santé et  b ien-être  :

Développement personnel  :

Développement spir i tuel  :

Miss ion de v ie  :

Lois i rs ,  hobbies  et  créat iv i té  :



Objectifs
Travai l  et  f inances :

Maison :

Relat ions  :

Achats  :

Voyages :



Intention du jour 



Notes


