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[image: ]BiEnVeNuE DaNs Ce CaRnEt 
DéDié à L’ExPlOrAtIoN 
DeS PrOfOnDeUrS De ToN êTrE !
Je suis cartomancienne. Clairvoyante depuis 
l’enfance, j’exprime ma sensibilité particulière 
et mes ressentis par la pratique des tarots. 
Au travers de guidances, j’accompagne celles 
et ceux qui souhaitent découvrir les chemins 
possibles pour eux·elles.
Pourtant, très cartésienne et juriste de profession, 
je n’ai pas toujours exprimé et partagé cette 
aptitude ; il s’agit du fruit d’un long cheminement 
intérieur.
Aujourd’hui, je suis en cohérence avec ma mission 
de vie, je me sens pleinement moi-même, 
à ma place, heureuse de pouvoir apporter mon aide 
et mon appui chaque fois que je le peux !
Et je te souhaite exactement la même chose ! 
En cette époque agitée, tourne-toi vers l’intérieur 
pour découvrir la véritable essence de ton existence.
Grâce à l’écriture de ce carnet de cheminement, 
je t’invite à me rejoindre pour explorer ensemble les 
aspects spirituels de ton parcours, pour découvrir 
et comprendre les voies qui s’ouvrent à toi.
Édito
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[image: ]Ce carnet sera ton compagnon de voyage, conçu pour 
te guider dans la compréhension de tes multiples 
facettes. Avec des réexions, des exercices pratiques 
et des conseils inspirants, plonge au cœur de ton 
être, explore les recoins cachés de ton âme, écoute la 
sagesse silencieuse de ton esprit, honore la résilience 
de ton corps et embrasse la puissance de ton cœur.
Que tu sois novice ou déjà engagé·e dans la croissance 
personnelle, ce carnet t’offrira des outils tels que 
la méditation pour apaiser l’esprit, une approche 
bienveillante du corps, des moments de contemplation 
pour nourrir l’âme et des pratiques d’ouverture du cœur 
pour cultiver l’amour et la compassion.
Chaque chapitre vise à tisser des connexions 
profondes entre ces dimensions de ton être, créant un 
équilibre harmonieux pour une vie épanouie. Ce carnet 
n’est pas un simple manuel, mais une carte personnelle 
que tu dessineras au l de ton cheminement intérieur.
Que ces pages soient une source d’inspiration, un espace 
pour noter tes découvertes, rééchir sur tes expériences 
et cultiver une profonde connexion avec toi-même.
Que ce carnet guide ton cheminement intérieur 
et inspire d’autres chercheurs·euses d’âme, car la 
découverte de soi est un voyage sans n où chaque 
pas compte.
BoNnE RoUtE !
BarberineBarberine
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Ce carnet t’invite à explorer ton esprit, ton cœurCe carnet t’invite à explorer ton esprit, ton cœur 
et ton âme à travers des métaphores simples qui facilitentet ton âme à travers des métaphores simples qui facilitent 
la visualisation des concepts spirituels.la visualisation des concepts spirituels.
Son but est de renforcer ta connexion avec toi-même, t’aidant à 
comprendre tes émotions, à abandonner ce qui t’entrave et à te 
concentrer sur l’essentiel. Les exercices et instructions d’écriture 
te guideront vers l’amour de toi en mettant tes forces en lumière.
Dans ce carnet, ton esprit est une jungle à explorer, ton cœur est un 
arbre sacré de guérison et ton âme est une étoile connectée à l’Uni-
vers. Ton corps, vaisseau terrestre, ton véhicule, unit ces 3 parties 
pour créer une harmonie.
Au début de chaque chapitre, l’illustration d’ouverture t’indiquera 
les lieux que tu visiteras et le chemin à parcourir sans te perdre !
Ce carnet est le partage de mon expérience et de mes connaissances. 
Toutefois, mes croyances sont personnelles et ne représentent pas 
une vérité universelle. Il est important de souligner que ce que j’y 
partage ne remplace en aucun cas l’aide d’un·e professionnel·le de 
santé pour ceux et celles qui en ont besoin. Pense à consulter un·e 
expert·e pour des conseils adaptés à ta situation personnelle.
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[image: ]CoNsEiLs PoUr MéDiTeR
Ces pages contiennent plusieurs méditations de 
visualisation, conçues pour t’aider à te trouver dans 
le bon état d’esprit, quelle que soit la thématique 
abordée. Tu peux les mémoriser, leur simple lecture 
sera toujours positive car ton imagination sera 
engagée. Mais il est préférable de les écouter : que 
quelqu’un les lise à haute voix pour toi ou que tu 
t’enregistres pour ensuite réécouter ta voix.
Mes recommandaons
 Choisis un lieu « cocon ». Un espace calme et sûr, confortable. 
Allume une bougie ou écoute de la musique si tu le souhaites. 
Entoure-toi d’un plaid ou parcours ce carnet dans ton lit…
 Prends ton temps. Cela t’aidera à calmer ton esprit et à ren-
trer à l’intérieur. Tu n’es pas obligé·e de terminer ton aventure 
spirituelle dans les 48 heures !
 Suis l’ordre du carnet. Je te recommande de compléter tous 
les exercices et les invitations, à poser tes pensées, expé-

Au cours de ce voyage, tu apprendras à aimer ton passé et à être 
enthousiasmé·e par ton avenir, à être reconnaissant·e du présent 
et à trouver de la beauté dans ce qui t’entoure.
Tu vas lâcher prise, pardonner, guérir et rêver.
Prends un stylo et c’est parti !Prends un stylo et c’est parti !
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[image: ]plage de sable fin : ta zone de confort
Il est naturel de se sentir en sécurité dans sa zone de confort, elle 
est un cocon protecteur où tout est familier et prévisible. Mais, c’est 
là, dans cet espace chaleureux, que réside souvent un paradoxe : 
la stagnation.

dans ta routine, tes habitudes quotidiennes te bercent. Tout semble 
calme et tranquille, et il est très tentant de rester là, au chaud, à 
l’abri du changement. 
Mais tu sais au fond de toi que la croissance personnelle, la décou-
verte de soi et le véritable épanouissement naissent rarement dans 
le confort absolu. Quitter sa zone de confort, c’est comme ouvrir une 
porte vers l’inconnu. C’est s’aventurer au-delà des frontières fami-
lières pour explorer de nouveaux horizons, tant à l’extérieur qu’à l’in-
térieur de soi. 
TU AS PEUR ?
C’est normal… et c’est très bien ! Attardons-nous un instant sur ta 
peur. La peur n’est qu’une illusion, une ombre projetée par l’incer-
titude. En réalité, chaque peur est une opportunité déguisée, une 
invitation à découvrir ta résilience et à transcender tes limites ima-

DE QUOI AS-TU PEUR EN RÉALITÉ ? DE L’ÉCHEC !
Contrairement aux idées liées à notre éducation et à notre instruc-

 Sagesse
 Motivation
 Connaissance
 Expérience
 Leçons de vie
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[image: ]Aucune réussite, aucun succès ne t’apportera autant, il faut se trom-
per et commettre des erreurs :
« Je ne perds jamais :« Je ne perds jamais : 
soit je gagne,soit j’apprends.»soit je gagne,soit j’apprends.»
NeLsOn MaNdElA
QuE FeRaIs-Tu Si Tu Ne CrAiGnAiS PaS 
D’éChOuEr Ou De Te TrOmPeR ?
QuElS SoNt TeS EnViEs/PrOjEtS 
PrOfOnDs ?
 ..............................................................................
 ..............................................................................
 ..............................................................................
 ..............................................................................
 ..............................................................................
 ..............................................................................
 ..............................................................................
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[image: ]Et Si Tu PoRtAiS Un ReGaRd NoUvEaU 
SuR TeS ErReUrS PaSséEs ?
Erreur n°1Erreur n°1
Que s’est-il passé ?Que s’est-il passé ?
Pourquoi est-ce unePourquoi est-ce une 
erreur ou un échec ?erreur ou un échec ?
Qu’as-tuQu’as-tu 
appris ?appris ?
Comment t’es-tuComment t’es-tu 
senti·e ?senti·e ?
En quoi cela t’a faitEn quoi cela t’a fait 
évoluer ?évoluer ?

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[image: ]Erreur n°2Erreur n°2
Que s’est-il passé ?Que s’est-il passé ?
Pourquoi est-ce unePourquoi est-ce une 
erreur ou un échec ?erreur ou un échec ?
Qu’as-tuQu’as-tu 
appris ?appris ?
Comment t’es-tuComment t’es-tu 
senti·e ?senti·e ?
En quoi cela t’a faitEn quoi cela t’a fait 
évoluer ?évoluer ?

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[image: ]Erreur n°3Erreur n°3
Que s’est-il passé ?Que s’est-il passé ?
Pourquoi est-ce unePourquoi est-ce une 
erreur ou un échec ?erreur ou un échec ?
Qu’as-tuQu’as-tu 
appris ?appris ?
Comment t’es-tuComment t’es-tu 
senti·e ?senti·e ?
En quoi cela t’a faitEn quoi cela t’a fait 
évoluer ?évoluer ?

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[image: ]Focus sur : 
le lâcher-prise
Pratiquer le lâcher-prise, c’est comme relâcher doucement les rênes 
de ton existence et permettre aux courants de la vie de te guider.
En te libérant du poids des attentes, des regrets et du passé, tu 
ouvres la porte à une authentique liberté intérieure. Alors, remets-
t’en à la danse de l’incertitude, car c’est dans le détachement que 
se trouve souvent la clé d’une véritable sérénité.
Apprendre à lâcher prise, c’est apprendre à être libre !
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Ce voyage intérieur peut être parfois déconcertant,Ce voyage intérieur peut être parfois déconcertant, 
mais il a le pouvoir de révéler des facettes de tamais il a le pouvoir de révéler des facettes de ta 
personnalité que tu n’aurais peut-être sans doutepersonnalité que tu n’aurais peut-être sans doute 
pas soupçonnées.pas soupçonnées.
 
les opportunités de grandir, d’apprendre et deles opportunités de grandir, d’apprendre et de 
te découvrir véritablement.te découvrir véritablement.
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[image: ] 
 

QuE VaS-Tu LaIsSeR DeRrIèRe ToI 
AvAnT De CoMmEnCeR Ce VoYaGe ?
Que vas-tu enterrer dans le sable ? Écris dans 
chaque trou ce que tu n’as plus besoin de porter 
sur tes épaules et dans ton esprit (sentiments, 
situations, souvenirs, etc.).
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Ton esprit peut être comparé à une jungle. Comme elle, il est par-
fois confus, désordonné, pour ne pas dire sauvage ou chaotique !
De la même manière qu’une jungle abrite de nombreuses espèces 
végétales et animales, ton esprit contient une grande variété de 
pensées, d’émotions, de souvenirs, de croyances et de désirs qui 
interagissent de façon complexe.
Les écosystèmes de la jungle sont délicats et peuvent être troublés 
par des changements. Il en est de même pour ton équilibre mental 
qui peut être perturbé par des facteurs externes ou internes.
Chaque personne est unique et en a sa propre expérience, sa propre 
perception ! Tout comme les explorateurs parcourent les jungles 
pour en déceler les secrets, il est essentiel que tu partes à la décou-
verte de ton esprit pour mieux te comprendre.
Car tous les aspects de ton esprit font partie intégrante de toi !
Ils sont TOI.
Cheminons ensemble à travers cette jungle pour comprendre quelles 
parties de ton esprit ont besoin de plus d’amour et d’attention. 

partir. Quelles pensées dois-tu nourrir pour les faire grandir et les 
rendre plus fortes… Démarrons l’exploration et entrons dans cet 
écosystème farouche et bouillonnant, rempli de végétation luxu-
riante et d’animaux sauvages !
Ton esprit est une jungle • 19
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À l’orée de cette jungle se trouvent des sables mouvants. Comme tes 
peurs, ils semblent te piéger et vouloir t’engloutir. Tu appréhendes 
sans doute d’explorer cet endroit inconnu : que vas-tu découvrir 
sur toi-même ?

part d’ombre. La peur surgit lorsque nous nous sentons vulnérables 
ou que nous sommes confron-
tés à des situations nouvelles 
ou dangereuses. Ta perception 
du monde et d’autrui sera-t-elle 
remise en question ? Tels les 
sables mouvants, tes peurs sont 
paralysantes, voire affolantes...
Pour échapper aux sables mou-
vants, il est recommandé de 
bouger doucement. Alors, pour 
surmonter ta peur, prends le 
temps de la comprendre, d’iden-
-
tront de la surmonter, et avance 
à ton propre rythme. L’objectif 
ultime est de progresser vers un 
état de sécurité et de contrôle. 
Une fois ta peur surmontée, tu 
te sentiras plus fort·e et plus 

Des techniques de gestion du stress, de méditation, de thérapie ou 
d’autres approches peuvent t’aider à comprendre et à traiter ces 
émotions négatives de manière saine.
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 
Plus tu les ignores ou lesPlus tu les ignores ou les 
évites, plus tu t’enfoncesévites, plus tu t’enfonces 

Ne panique pas…Ne panique pas… 
Sinon tes peurs teSinon tes peurs te 
sembleront de plus ensembleront de plus en 
plus insurmontables etplus insurmontables et 
tu risques de t’enfoncertu risques de t’enfoncer 
encore plus rapidement.encore plus rapidement.
Fais des mouvementsFais des mouvements 

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