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AVANT DE COMMENCER

bubw\/m,

Ouiiii ‘#

Bienvenue dans cette parenthése enchantée de
21 jours, sublimée par la rédaction de ce
journal!

Alors, laisse-toi embarquer dans cette routine bénéfique.
Crée-toi un rituel enchanteur...

Ce genre de rituel que tu ne voudrais manquer pour rien
au monde...

Sois-stre que les changements ne tarderont pas a se
manifester, et bien sur, a te dynamiser!!

Et si ce rituel te plait, n’hésites pas a investir dans un joli
carnet que tu personnaliseras a ta facon...
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INSTRUCTIONS

it At 0§

Tu ne dois surtout pas sous-estimer le pouvoir du rituel, couplé a I'écriture...
Je te demande donc d'aller au bout de cette aventure,
c'est une des étapes de la reconquéte de toi-méme!!

Un journal demande idéalement une écriture
quotidienne.

Cette courte rédaction rituelle, basée sur 21
jours, repond a plusieurs objectifs.

Cette routine accomplie, nul doute sur les
modifications étonnantes que tu
ressentiras...

N.B: Si tu rencontres des difficultés en chemin,
sGches que c'est naturel et sain!

Les difficultés, sont des résistances au
changement.

Tu as surement déja entendu parlé de la zone de
confort?

Cette zone, c'est la somme de nos reperes dans
la vie. Toxiques ou non, ces reperes, on les
connait et on a peur de s'en séparer...

Pour dépasser ces difficultés, tu dois avoir un
réve qui te fasse vibrer si fort, que ces
résistances, autrefois vues comme des
montagnes a franchir, ne ressemblent
aujourd'hui qu'a un parcours légerement
vallonne...
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Qu'est-ce qui t'empéche aujourd’'hui d'atteindre ce réve ?
De quelles peurs es-tu prét(e) a te libérer pour avancer vers
ton but ultime ?

Ecris sur la page suivante, tout ce que tu aimerais bannir de
ton quotidien.
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LIBERE TES PEURS

M%f@wﬂ«fwﬂ

DECLICMAGIQUE.COM | © 2022 FLORENCE HOARAU



-TAPE TROIS

Le secret de ta réussite réside dans ta
faculté a décomposer I'accomplissement
de tes objectifs en plusieurs étapes.

Ecris sur la page suivante, comment tu
vois ta vie dans...
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PLANIFIE TA REUSSITE

7 mais 7
6 mais 7
7 an 7

70 ans 7
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Rempljs ta Checklist
quotidienne
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DATE :

« L% w'essaio pas de dansel miewx que

tout le mende. j essaie seawlement de
MATIN

,
m imphessionnel maoi-méme en dansant. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

SOIR

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

Bien manger Sourire Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude
M'étirer Respirer

Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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DATE :

P CZ’ échec est le /emdemmf de la
\\T Y héwssite. »

o—;%\g—o MATIN

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
/.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
3.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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DATE :

« Hout est /m,wb‘éﬁg @ qui héve, ose,

k\CT)/ v MATIN thavaille, ot 1’ abandenne  jamais! »
ZIN
MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
/.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
3.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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JOUR 4 DATE:

P (% ohaisis de /m‘/w dw heste de ma vie

\\T// la meilleure partie de ma vie. »
— — MATIN

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Meéditer

Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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DATE :

« ewt dans la vie peut me pousser @

m aiélon /ﬂ@/pd@/pé wn mement ot & /pé//éaﬁp’/p,
MATIN o
e ﬁ@/&/@b@ @ @/ﬂ/ﬂ/w/pd/w, »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

SOIR

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

Bien manger Sourire Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude
M'étirer Respirer

Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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DATE :

P Cffg deute est le commencemernt de

§\T/4 la sagesse. »
~ MATIN

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Meéditer

Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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DATE :

P @/w/v% ves victeiles, 7406//6@ qw’eﬁm

seiernd, aéé/w'@@%—/m, wﬁ&'wg ~les, mais ne

MATIN

vous hepesey pas dessus. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION
SOIR

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
7.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
3.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
Bien manger Sourire Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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DATE :

P X’m&%ﬂgmw est la /@mﬁé de
welativisen les absolus livids bhuts par

l ’expé/w'e/we.. »

T
N4

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
/.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
3.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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DATE :

« EF vint le  jouh ol le hisgue de hester

sehhé dans wn é@w/zgw(m devint /Mw@

MATI N dowlowhewr que le hisgue de cheisit de
ﬂemm, »
MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

SOIR

MA REUSSITE DU JOUR
GRATITUDE

CE QUE QUE J'AI RESSENTI

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

Bien manger Sourire Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

Remplir mon journal

M'étirer Respirer



oltes & nmal-mane. ..
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JOUR 10 DATE

« ol est bhuwit pouh qui @ pews. »

\\T//

o—;%\g—o MATIN

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
/.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
3.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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JOUR 11 DATE:

« Xa/ meiblewre fagen d apprécien quei que

\\T// o sit est de réalisen que tout peut othe
— — MATIN

pordu. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Meéditer

Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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JOUR 12 DATE:

P gmdga@ ves yeowrw suh les étailes ef ves

\\T// pieds suh terve. »
MATIN

— QT
7NN

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

. Bien manger . Sourire . Meéditer

Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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DATE :

« ;4 eptimisme est la /M’ qui méne & la

woussite. On ne peut hien /m'/w sans espoik

MATIN

et acmﬂmwe, »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION
SOIR

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
7.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
3.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
Bien manger Sourire Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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JOUR 14 DATE:

« Ofe laissey pas le bruit des opinions

\\T 1/ M TIN d awthui masquel volve veir intdiewne. »
VZANN A
MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
/.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
3.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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DATE :

P ;4@ vie, ¢ est comme /m'/w du vilo. Pour

gm/pde/p l ’éqm'ﬁé/w, il /@wé cerntinwel @
MATIN

avarncel. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

SOIR

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

Bien manger Sourire Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude
M'étirer Respirer

Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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DATE :

« (Si vous ne pewvey pas encehe /m'/w de

gy/mmde@ oheses, /M’é@@ de petites chases de
MATIN fagen remarguable. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

SOIR

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE

CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

Bien manger Sourire Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude
M'étirer Respirer

Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..

DECLICMAGIQUE.COM | © 2022 FLORENCE HOARAU




DATE :

e (S i veus @@wﬁm’é@; vhaiment /m'/w
qwe/qwe chaese, veus éz/mwue/w; wn moyen.

(S i veuws ne le /M’é@@ Pas, vous éz/mwue/w;

M A T I N wne exouse. »

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

SOIR

MA REUSSITE DU JOUR
GRATITUDE

CE QUE QUE J'AI RESSENTI

J'Al PRIS LE TEMPS DE...

Bien manger Sourire Méditer

Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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JOUR 18 DATE:

P Xe meillewr chemin est togjouwrs celui

qui est le plus direct.»

\\T//

o—;%\g—o MATIN

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
/.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
3.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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JOUR 19 DATE:

« X@&M@a@ vethe imagination guider vothe

§\T/4 vie, plutet que velve passé. »
~—0-— MATIN 7 d 4

YZON

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
/.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
3.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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DATE :

« m’@ﬁwpdej pas de tvowver le moment ot

Cendhait ﬁ@/&/@éé@ pot /m'/w volwe entliée,

vous étes dg’;d suwh soéne. »
MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

SOIR

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
7.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
3.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
Bien manger Sourire Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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JOUR 27 DATE:

P X’mdéomm /m‘f pordie plus de temps

\\T// w wne mawvaise décision. »
~— MATIN d ’

MON CHALLENGE DU JOUR COMMENT JE ME SENS CE MATIN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INSPIRATION

CE QUE QUE J'AIMERAIS RESSENTIR

AFFIRMATION

MA REUSSITE DU JOUR

GRATITUDE
/.
CE QUE QUE J'Al RESSENTI 2.
3.
J'Al PRIS LE TEMPS DE...
. Bien manger . Sourire . Méditer
Marcher Sortir dehors Exprimer ma gratitude

M'étirer Respirer Remplir mon journal



oltes & nmal-mane. ..
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REFLEXION DU 31EME JOUR

C'est le moment de dresser le bilan de ces 30 jours écoulés...

Dans un ler temps, sans relire tes notes, écris ici, a froid, ce que t'a apporté ce rituel.
As-tu eu des prises de conscience? As-tu rencontré des difficultés?

Dans un 2nd temps, relis les notes de ton journal,

et écris tes impressions sur la page suivante...
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POUR ALLER PLUS LOIN

LA BOITE A OUTILS DU BIEN ETRE

Des exercices simples et activables a tout moment
pour maintenir vos acquis et rester en cohérence
avec vous-méme.

LE MINI COACHING MAGIQUE

Un format court et ciblé pour débloquer une
situation précise ou retrouver rapidement de la
clarté.

Un temps structuré et puissant pour vous
remettre en mouvement sans attendre que le
doute s’installe.

TA SEANCE HYPNO AUDIO

Une séance guidée pour apaiser le mental, relacher
les tensions et intégrer en profondeur les prises
de conscience du parcours.

Un support a réécouter autant que nécessaire
pour ancrer durablement les changements.

L’ACCOMPACNEMENT D’ANCRAGE

Un suivi trimestriel sur un an pour consolider vos
avancées, ajuster vos objectifs et prévenir les
retours en arriére.

Quatre séances structurées pour maintenir votre
alignement et faire évoluer votre transformation
dans la durée.
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A PROPOS DE MOI...

Coach et thérapeute, j'aide les femmes a:
réveler leurs potentiels endormis,
avoir le déclic magique qui leur permettra
d'atteindre leurs objectifs, FLORENCE HOARAU
découvrir la multitude de ressources en elles,
se sentir parfaitement alignées...

“Coach de vie
“Praticienne en PNL
“#Thérapeute Cognitivo-
Comportementale
“#Praticienne en hypnose
Ericksonnienne

En somme, je les aide a vivre leur meilleure vie!

Email : tacoachflo@declicmagique.com

@déclicmagique @florence.hOarau www.declicmagique.com



