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Ce carnet appartient a

Nom

Mon chemin commence

Un espace pour revenir a soi.
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Franchir le seuil

Vous n’avez pas besoin d’une question parfaite. Commencez par ce qui est la :

une émotion, une image, une petite incertitude. Laissez ces pages 1’accueillir

pendant que vous écoutez.

Parcourez ce carnet dans l’ordre qui vous convient. Ecrivez, dessinez, faites une

pause ou laissez une page inachevée. Les animaux et les éléments sont des
métaphores contemporaines : leur sens dans votre vie vous appartient.

Au fil des pages

Intention et quatre éléments

Huit réflexions animales

Haricots et pierres : quatre lectures
Pages du quotidien

Réves, symboles et espace libre

Derniéres réflexions et crédits
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Poser une intention

Quelle question est-ce que j’'apporte a ces pages ?

Qu’aimerais-je accueillir ?

Que puis-je déposer avec douceur ?
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LA BOUSSOLE DES ELEMENTS

Terre

Revenez a ce qui vous soutient. Remarquez les
choses simples qui rendent la stabilité possible.

Qu’est-ce qui m’aide a trouver mon équilibre, et quelle place lui faire cette
semaine ?
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LA BOUSSOLE DES ELEMENTS

A .
Laissez un peu d’espace autour de vos pensées.

Un nouveau regard peut commencer par une
meilleure question.

Quelle idée recue pourrais-je interroger avec curiosité ?
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LA BOUSSOLE DES ELEMENTS

Feu

Remarquez ce qui apporte chaleur, courage et
énergie. Accordez votre attention a ce que vous
souhaitez nourrir.

Quel petit acte de courage est a ma portée aujourd’hui ?
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LA BOUSSOLE DES ELEMENTS

Eau

Faites une place a vos émotions sans devoir tout
résoudre immédiatement. Laissez la
bienveillance guider votre réponse.

Quelle émotion demande mon attention, et comment y répondre avec
bienveillance ?
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REFLEXIONS ANIMALES

Loup

INSTINCT

Fais confiance a la sagesse de ton instinct.

Quand as-tu ignoré ton intuition ?
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REFLEXIONS ANIMALES

Hibou

PERSPICACITE

Regarde au-dela des évidences et accueille
I’observation silencieuse.

Quelle vérité devient visible dans le calme ?
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REFLEXIONS ANIMALES

Corbeau

TRANSFORMATION

Fais de la place a I'inattendu et a I’inconnu.

Qu’est-ce qui est prét a changer ?
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REFLEXIONS ANIMALES

Ours

ANCRAGE

Le repos fait partie de la force ; protege ton
énergie.

Ou as-tu besoin d’une limite ferme ?
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REFLEXIONS ANIMALES

Cert

GRACE

Guide avec dignité plutot que par la force.

Ou la douceur peut-elle étre puissante ?
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REFLEXIONS ANIMALES

Renard

ADAPTABILITE

Trouve un chemin ingénieux pour contourner un
obstacle.

Quel regard neuf pourrait t’aider ?
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REFLEXIONS ANIMALES

Serpent

RENOUVEAU

Quitte la peau d’une ancienne identité.

Que peux-tu laisser derriere toi ?
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REFLEXIONS ANIMALES

Aigle

VISION

Prends de la hauteur pour voir au-dela de
I’'immédiat et discerner I’ensemble.

Qu’est-ce qui compte quand tu prends du recul ?
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LECTURES SYMBOLIQUES

Une poignée de haricots

Gardez une question a I’esprit. Disposez quelques haricots ou pierres sur une surface, ou
utilisez une lecture du site. Dessinez ce que vous remarquez. Le motif est un point de
départ pour réfléchir, et non une prédiction.

La question que j'apporte

Dessiner le motif

Qu’est-ce que je remarque en premier ?
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LECTURES SYMBOLIQUES

Ecouter le motif

Quel sens est-ce que je donne a ce que je vois ?

Quelle autre interprétation pourrait aussi étre valable ?

Un petit pas que je peux choisir
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LECTURES SYMBOLIQUES

Un cercle de pierres

Gardez une question a I’esprit. Disposez quelques haricots ou pierres sur une surface, ou
utilisez une lecture du site. Dessinez ce que vous remarquez. Le motif est un point de
départ pour réfléchir, et non une prédiction.

La question que j'apporte

Dessiner le motif

Qu’est-ce que je remarque en premier ?
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LECTURES SYMBOLIQUES

Ecouter le motif

Quel sens est-ce que je donne a ce que je vois ?

Quelle autre interprétation pourrait aussi étre valable ?

Un petit pas que je peux choisir
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LECTURES SYMBOLIQUES

Une poignée de haricots

Gardez une question a I’esprit. Disposez quelques haricots ou pierres sur une surface, ou
utilisez une lecture du site. Dessinez ce que vous remarquez. Le motif est un point de
départ pour réfléchir, et non une prédiction.

La question que j'apporte

Dessiner le motif

Qu’est-ce que je remarque en premier ?
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LECTURES SYMBOLIQUES

Ecouter le motif

Quel sens est-ce que je donne a ce que je vois ?

Quelle autre interprétation pourrait aussi étre valable ?

Un petit pas que je peux choisir
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LECTURES SYMBOLIQUES

Un cercle de pierres

Gardez une question a I’esprit. Disposez quelques haricots ou pierres sur une surface, ou
utilisez une lecture du site. Dessinez ce que vous remarquez. Le motif est un point de
départ pour réfléchir, et non une prédiction.

La question que j'apporte

Dessiner le motif

Qu’est-ce que je remarque en premier ?
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LECTURES SYMBOLIQUES

Ecouter le motif

Quel sens est-ce que je donne a ce que je vois ?

Quelle autre interprétation pourrait aussi étre valable ?

Un petit pas que je peux choisir
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Qu’est-ce qui demande mon attention ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Qu’est-ce qui m’a permis de me sentir relié au monde aujourd’hui ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Qu’ai-je envie de simplifier ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Ou ai-je trouvé un instant de beauté ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Qu’ai-je appris d’une petite difficulté ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Qu’aimerais-je garder en mémoire ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Qu’est-ce qui est suffisant pour aujourd’hui ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Qu’est-ce que je peux aborder avec douceur ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Qu’est-ce qui demande mon attention ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Qu’est-ce qui m’a permis de me sentir relié au monde aujourd’hui ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Qu’ai-je envie de simplifier ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Ou ai-je trouvé un instant de beauté ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Qu’ai-je appris d’une petite difficulté ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Qu’aimerais-je garder en mémoire ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Qu’est-ce qui est suffisant pour aujourd’hui ?
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PAGES DU QUOTIDIEN

Un moment pour écouter

Date Météo intérieure

Qu’est-ce que je peux aborder avec douceur ?
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ESPACE LIBRE

Reéeves et symboles

Dessinez une image, notez un réve ou suivez une ligne sans savoir ou elle mene.
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Une carte des possibles

Quels chemins pouvez-vous imaginer a partir d’ici ?
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Une place pour l'inattendu

Gardez une place pour ce que vous n’aviez pas prévu.
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ESPACE LIBRE

Votre propre langage

Tracez des formes, rassemblez des mots ou créez un symbole qui n’appartient qu’a
vous.
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Ce que j’emporte

Qu’est-ce qui a changé dans ma facon de voir ma question ?

Quelle pratique ou quelle découverte ai-je envie de garder ?

Quel sera mon prochain petit pas ?
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Un index de découvertes

Revenez a une page qui compte. Donnez-lui un mot, une image ou une courte
description.

Page Ce que je veux retenir

46



SACRED HIGHWAY

A propos de ce carnet

48 pages - A4. Imprimez a taille réelle sur du papier A4, ou choisissez « ajuster » pour un
autre format. Pour le recto verso, retournez sur le bord long. Omettez les couvertures pour
économiser 1’encre. Vous pouvez aussi écrire sur le PDF avec une application d’annotation
compatible.

Photographies

Photographies animales provenant d’Unsplash, recadrées pour ces pages. Les noms renvoient aux
photos originales. Licence : unsplash.com/license.

Loup - John Thomas

Hibou - Harshit Suryawanshi
Corbeau - Griffin Wooldridge
Ours - Zdenék Machacek
Cerf - martin bennie

Renard - Hunter Masters
Serpent - Joshua Dixon

Aigle - Péter Sebestyén

Ilustration minimaliste de couverture créée avec I'IA pour Sacred Highway. Textes et conception
originaux, 2026. Ce carnet propose une pratique créative contemporaine, sans représenter une
tradition culturelle particuliére.

sacredhighway.com
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https://unsplash.com/license
https://unsplash.com/photos/W5w5WO9-IaE
https://unsplash.com/photos/UnsbsMIeiWk
https://unsplash.com/photos/Pp1TocJv-JM
https://unsplash.com/photos/hztya2tQqB8
https://unsplash.com/photos/UJxJsVCfZL0
https://unsplash.com/photos/JNASOM_1M0w
https://unsplash.com/photos/z4WJRp51VlQ
https://unsplash.com/photos/byWqS4QNPQY
https://sacredhighway.com/fr/

Gardez la question en vous.
Laissez une place a la réponse.

Un compagnon paisible pour le voyage intérieur.

SACRED HIGHWAY

sacredhighway.com
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