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"Nous sommes ce que nous faisons de
maniére répétée. L'excellence, alors,
Nn'est pas un acte, mais une habitude."

Aristote

Chers amis,

Bienvenue dans ce merveilleux voyage vers la
transformation et le renouveau. Adopter de nouvelles
habitudes peut étre comparé a une véritable
renaissance dans nos vies. C'est comme ouvrir une
nouvelle porte, permettant a la lumiére de I'espoir et
du changement de briller sur nous. En intégrant des
habitudes positives, nous ne faisons pas seulement de
petits ajustements; nous redéfinissons qui nous
sommes et comment nous interagissons avec le
monde.

Imagine que chaque nouvelle habitude soit une petite
graine que tu plantes dans le jardin de ta vie. Avec le
temps, et avec des soins constants, ces graines
germent, grandissent et fleurissent en de
magnifiques transformations. Tu te rends compte que
les habitudes que tu choisis de cultiver aujourd'hui
deviendront les fondations solides de ton futur, te
soutenant dans les moments difficiles et te
propulsant vers tes réves les plus chers.

Adopter de nouvelles habitudes, c'est comme donner
un coup de pinceau frais a une toile. Peu importe les
erreurs passées ou les imperfections, chagque nouvelle
habitude est une couleur vive ajoutée a I'ceuvre de ta
vie. C'est une opportunité de recommencer, de
rectifier les erreurs et de te diriger vers une version
plus lumineuse et épanouie de toi-méme.



Comme |'a si bien dit Aristote : "Nous sommes ce que
nous faisons de maniere répétée. L'excellence, alors,
Nn'est pas un acte, mais une habitude." Cette citation
rappelle a quel point nos habitudes faconnent notre
existence. En choisissant consciemment de bonnes
habitudes, nous nous donnons les moyens de vivre de
maniéere plus intentionnelle et authentique.

J'ai congu cet agenda pour deux mois - cette durée
est essentielle pour instaurer et consolider de bonnes
habitudes. En t'engageant a écrire chaque jour
pendant ces deux mois, tu pourras voir des
changements significatifs dans ta perspective et ton
bien-étre général.

Alors, cher ami, embrasse cette renaissance avec
enthousiasme et détermination. Sache que chaque
petit pas compte et que chaque nouvelle habitude
gue tu adoptes te rapproche un peu plus de la
personne que tu souhaites devenir. Ensemble, faisons
de ce voyage une aventure magnifique et pleine de
découvertes.

Avec toute ma bienveillance et mes encouragements,




BIENVENUE




Bienvenue dans ton nouveau compagnon de chaque
matin, un journal congu pour transformer ton
guotidien et t'apporter plus de joie, de sérénité et
d'accomplissement. Explorons ensemble les bienfaits
de chaque section et comment elles peuvent changer
ta vie.

Pourguoi avons-nous besoin de ce journal de matin?

La Gratitude : Un Chemin vers le Bonheur.
Commencer la journée en pratiquant la gratitude est
un acte puissant. En notant les petites et grandes
choses pour lesquelles tu es reconnaissant(e), tu
orientes ton esprit vers le positif. La gratitude nous
aide a voir le bon c6té des choses, a apprécier ce que
nous avons plutdét que de nous concentrer sur ce que
nous n'avons pas. C'est un moyen simple et efficace
de cultiver une attitude plus heureuse et plus sereine
au quotidien.

L'Ecriture des Objectifs : Clé de la Réalisation.

Ecrire tes objectifs chaque jour t'aide & clarifier ce
gue tu veux vraiment accomplir. Cela te permet de
rester concentré(e) et motivé(e). Lorsque tu mets par
écrit ce que tu veux atteindre, tu crées une feuille de
route pour ton succes. Chaque petit pas que tu fais te
rapproche de tes réves et aspirations.

L'Intention du Jour : Donner un Sens a ta Journée.
Poser une intention pour la journée, c'est choisir
comment tu veux vivre et ce sur quoi tu veux te
concentrer. Cela peut étre une qualité a incarner,
comme la patience ou la gratitude, ou un objectif a
atteindre, comme terminer un projet. L'intention
donne un sens et une direction a ta journée, t'aidant
a rester aligné(e) avec tes valeurs et tes aspirations.



Le Tracker d'Habitudes : Ton Allié pour le
Changement.

Un habit tracker est un outil formidable pour suivre
tes habitudes quotidiennes. En notant chaque jour les
actions que tu veux ancrer dans ta routine, tu peux
voir tes progres et identifier les domaines a améliorer.
Tu retrouveras les trackers d'habitudes a la toute fin
de ce carnet, ce qui te permettra de suivre facilement
tes progreés et tes routines quotidiennes. Cet
emplacement pratigue te permettra de consulter
rapidement tes objectifs et de noter tes
accomplissements, favorisant ainsi une meilleure
organisation de tes activités et de tes habitudes.

Bonus

En bonus, ce journal contient une liste de 100 choses
gui te ressourcent si tu sens que tu as besoin de te
recharger, et 100 choses qui nous épuisent dans la vie
guotidienne, afin de mieux les identifier et les éviter.
Tu trouveras également des affirmations positives
pour la plupart des spheres de la vie, pour te booster
chaque jour.

Il'y a aussi une page dédiée a la visualisation, ou tu
pourras créer un collage de tes réves et aspirations,
et des pages pour gérer ton budget, afin de t'aider a
garder un ceil sur tes finances et atteindre tes
objectifs financiers.

Prét(e) a transformer ta vie? Ouvre ce journal chaque
matin, laisse-toi guider par ses pages, et découvre la

magie des petites habitudes quotidiennes. Ensemble,
faisons de chaque jour une nouvelle aventure vers la

meilleure version de toi-méme.






VOICI UN EXEMPLE DE COMMENT
REMPLIR LE CARNET
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Je suis infiniment reconnaissant(e) de m'étre
réveillé(e) en bonne santé aujourd'hui. Chaque matin
est une nouvelle chance, une nouvelle opportunité de
vivre pleinement et de faire de cette journée la
meilleure possible.

Merci pour la force et I'énergie qui me permettent de
bouger, de penser clairement, et de profiter de
chaque instant. La santé est un trésor inestimable, et
je suis profondément reconnaissant(e) de la posséder.
Je suis tellement reconnaissant(e) pour I'amour et le
soutien de ma famille. Chacun de ses membres est un
pilier dans ma vie, m'apportant bonheur, sécurité et
compréhension.

Merci pour mes amis et mes proches, pour les
moments de partage, les rires et les discussions
profondes. Chaque relation enrichit ma vie de fagcons
uniques et précieuses.

Merci pour le toit au-dessus de ma téte, ce lieu de
confort et de sécurité ou 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 travail, qui me
permet de subvenir a mes besoins et a ceux de ma
famille. C'est aussi un espace de croissance
personnelle et professionnelle, ou je peux exprimer
mes talents et compétences.

Merci pour mes enfants, qui remplissent ma vie de
joie, de rires et d'enseignements précieux. lls sont
une source constante d'inspiration et de motivation.
Merci a mes parents pour leur amour inconditionnel
et leur soutien continu. Leur sagesse et leur
expérience sont des guides précieux dans ma vie.
Merci pour toutes les opportunités qui se présentent
a moi, pour la chance que j'ai d'apprendre, de grandir
et de m'épanouir chaque jour.



Pour remplir la page des objectifs avec efficacité, il
faut toujours écrire comme si tu avais déja atteint
chaque but. En exprimant tes aspirations au présent,
tu crées une vision claire et positive de ton avenir.
Visualise-toi vivant pleinement chaque situation
comme une réalité déja accomplie. Cela te permet de
ressentir la motivation et la détermination
nécessaires pour transformer tes réves en réalité.
Chaque objectif écrit dans le présent devient une
affirmation puissante de ton engagement envers ton
propre succes et ton épanouissement personnel.

Exemples:

Santé et bien-étre :

e Je suis en train d'atteindre un poids sain et de
maintenir une forme physique optimale. Je fais de
I'exercice réguliérement et je mange équilibré. Je
pratique la méditation pour réduire le stress.

Développement personnel :

e Je deviens une personne plus confiante et
compétente. Je lis des livres de développement
personnel chaque mois et je suis des cours en ligne
sur des sujets qui m'intéressent. Je gére mon
temps efficacement.

Développement spirituel :

e Je trouve une paix intérieure et une connexion
spirituelle plus profonde. Je médite
guotidiennement. J'augmente mes vibrations et
mon ouverture d'esprit.

Mission de Vie :

e J'inspire et j'aide les gens a réaliser leur plein
potentiel et a vivre une vie épanouissante et
significative.



Loisirs, Hobbies et Créativité :

e Je prends le temps de me promener dans la forét
chaque semaine, m'inspirant de la nature pour mes
créations. J'aime créer des bougies maison, en
expérimentant avec différentes couleurs et
parfums.

Travail et finances:

e Je trouve des revenus supplémentaires a hauteur
de 500€ par mois. Je gére mon argent
correctement et je mets 200€ de c6té chaque
mois.

Maison :

e Je crée un environnement de vie harmonieux et
organisé. Je désencombre chaque piéce de ma
maison. J'ai un jardin de fleurs et de l[égumes.
J'améliore l'efficacité énergétique de ma maison.

Relations :

e Je cultive des relations positives et enrichissantes.
Je passe du temps de qualité avec mes proches
chaque semaine. Je suis attentif(ve) a leurs besoins
et je renforce les liens affectifs qui nous unissent.

Achats :

e J'acheéte une nouvelle cuisine équipée pour rendre
la préparation des repas plus efficace et agréable.

e J'achéte un nouveau sac a main qui correspond a
mon style et qui est pratique pour mon quotidien.

e J'achéte un nouveau tapis de salle de bain.

Voyage :

e Je prévois un voyage au Japon pour découvrir sa
culture riche et ses paysages magnifiques. Je vais
explorer les temples anciens, déguster la cuisine
traditionnelle et m'immerger dans la vie
guotidienne japonaise.



Aujourd'hui, je choisis de passer ma journée
en harmonie avec moi-méme. Je reste
positive et je gére bien mon temps, en me
concentrant sur chaque tache avec calme
et efficacité. Je prends des moments pour
respirer profondément et ressentir
pleinement la paix intérieure. Chaque
instant de cette journée est une
opportunité pour cultiver la sérénité et
I'équilibre en moi. Je me rappelle que je
suis capable de maintenir cette harmonie
tout au long de la journée, peu importe les
défis qui se présentent.







'est jamais trop tard pour devenir ce que vous
auriez pu étre."







7

Santé et bien-étre :

Développement personnel :

Développement spirituel :

Mission de vie :

Loisirs, hobbies et créativité :



e

Travail et finances :
Maison :
Relations :
Achats :

Voyages :









"Chaque jour est une nouvelle chance de créer
des souvenirs heureux, d'apprendre quelque
chose de nouveau et de grandir en tant
gu'individu. Embrasse chaque matin avec une

gratitude sincéere et une curiosité renouvelée."
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"Le bonheur ne se trouve pas dans la recherche
incessante de la perfection, mais dans
I'acceptation de notre imperfection et dans
['amour que nous nous portons malgré nos

défauts. Aime-toi tel que tu es, et la vie te
semblera plus douce."
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"La gratitude est la clé qui ouvre la porte a une
vie remplie de joie. Prends le temps chaque jour
de reconnaitre et d'apprécier les petites
bénédictions qui t'entourent, et tu découvriras

une richesse inestimable dans les moments les
plus simples."
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"La vie est une série de moments, certains grands
et d’'autres petits. Ce sont les petits moments - les
rires partagés, les gestes tendres, les couchers de
soleil — qui remplissent notre cceur de bonheur et

donnent un sens a notre existence."
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