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Chèr. e vous,
Ce carnet est arrivé dans vos mains au bon moment.
Peut-être que vous êtes fatigué.e de courir, de
réfléchir, d’être responsable de tout et d'avoir du
temps pour tout...sauf pour vous !!
Peut-être que vous cherchez quelque chose que vous
n'arrivez pas encore à nommer. Ou peut-être que
vous savez exactement ce dont vous avez besoin, mais
que vous n'avez jamais pris le temps de vous
l'accorder.
L'écriture est l'une des pratiques les plus anciennes
et les plus douces pour libérer ce qui pèse,
éclairer ce qui est flou, et retrouver le fil de soi-
même. 
Les grands mystiques soufis le savaient : mettre
des mots sur l'invisible, c'est déjà commencer à
guérir.
Alors écrivez sans censure. 
Écrivez le matin, le soir, ou au milieu d'une nuit
agitée. Écrivez ce qui déborde, ce qui manque, ce qui
fait peur, ce qui commence à fleurir. 
Et si certains jours les mots ne viennent pas, posez
simplement une main sur votre cœur. Respirez. Vous
êtes là. C'est déjà suffisant.
Ce carnet ne vous demandera jamais d'être
parfait.e. Il vous invite juste à être présent.e.
Bienvenue en vous.
Avec douceur,
L'équipe Sakina 
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Ce carnet contient 31 pages libres pour vous

accompagner pendant un mois entier 

Sakina 
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Mon nom..................................

Ma date de début............
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« Le silence
est la

langue de
Dieu. Tout

le reste
n'est que

traduction.
» Rumi
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  « Rien ne peut
t'apporter la

paix, si ce n'est
toi-même. » 
Ralph Waldo

Emerson
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"Sois comme un
arbre et laisse

les feuilles
mortes tomber."

Rumi
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"Le cœur est le
miroir de Dieu,
quand il est poli
par l'amour, il
reflète toute la

lumière." 
Ibn Arabi 
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"Le vrai voyage
n'est pas de

parcourir le
monde, mais de
se transformer

soi-même." 
Shams Tabrizi 
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 « Si vous
réalisez que

vous avez
assez, vous

êtes
vraiment
riche. »

 Lao Tseu 
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 « La sérénité
est le fruit

de la
modération. »

Sénèque 
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« Le bonheur
n'est pas une
destination à

atteindre,
mais une

manière de
voyager. »
Lao Tseu 
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« La paix est
au fond de

nous-mêmes,
ici et

maintenant.
Il suffit de
respirer et
de sourire.
»Thich Nhat

Hanh
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« Ne cherchez
pas la vérité.

Cessez
simplement
de chérir vos

opinions. »
Huang Po



23



24

« Ne te sens
pas seul,
l'univers

entier est en
toi. »Rumi 
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« Le silence
n'est pas vide,
il est plein de

réponses. »
Proverbe Zen 



27



28

 « Le cœur de
l'homme est
le temple de
Dieu. Ne le

profanez pas
par la haine.
» Ibn Arabi 
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 « Connaître
les autres,

c'est de
l'intelligence.
Se connaître
soi-même,
c'est de la

vraie
sagesse. »
Lao Tseu 
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 « Ne laissez
pas le

comportement
des autres

détruire votre
paix intérieure.
»Dalaî Lama
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