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Bienvenue dans l 'aventure !
Je m'appelle Anya Tsai ,  coach en
rési l ience, thérapeute et auteure du l ivre
"L'or de nos cicatrices" .

j 'ai  la joie de vous offrir ce merveil leux
journal de rési l ience pour célébrer
l 'ouverture de la nouvelle édition du
programme "Les Alchimistes".
  
Je serai votre guide pour vous
accompagner pas à pas,  étape après
étape, sur la voie de la rési l ience et de la
transformation.

Vous êtes prêts ? Le voyage alchimique
commence maintenant. . .

Bienvenue

AVANT DE COMMENCER
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https://anyatsai.com/


Qui suis-je ?
Anya Tsai 

Coach en rési l ience & Thérapeute  (PNL, Hypnose, EMDR-IMO, Thérapie
orientée solutions),  je vous transmets les clés pour ouvrir grand les portes
de la rési l ience et de la transformation, quelle que soit l 'épreuve vécue.
Auteure  du l ivre "L'or de nos cicatrices,  se l ibérer et se reconstruire après
des violences sexuelles" (First éditions, 2021)
Conférencière transformationnelle
Fondatrice et présidente  de l 'association "Les Rési l ientes"

✉  Pour m'écrire :  anya@anyatsai.com

AnyaTsai.com



@anyatsai_Anya Tsai

https://anyatsai.com/lesalchimistes/
https://anyatsai.com/
https://anyatsai.com/
https://www.instagram.com/anyatsai_/
https://www.youtube.com/channel/UCNEQneFbgjx-Jy3Bs8SX-yA
https://bit.ly/lordenoscicatrices


Coach en résilience, je vous
accompagne pour faire de vos
épreuves une force et révéler

votre or alchimique

EN SAVOIR PLUS  ▶

Votre destinée vous attend...

Les Alchimistes
Vous voulez vous transformer en profondeur ? je vous guide pas à
pas, étape après étape, dans un accompagnement alchimique pour

transmuter le plomb de vos épreuves en or de possibilités nouvelles.
Dès aujourd'hui, je rouvre les portes du programme "Les Alchimistes"

pour une nouvelle édition encore plus puissante et magique !

JE TRANSFORME MA VIE ▶
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https://anyatsai.learnybox.com/les-alchimistes-presentation/


Comment utiliser
ce journal magique ?

J 'ai  mis tout mon cœur dans la création
de ce journal de rési l ience. I l  sera votre
compagnon de route pour les 30
prochains jours et le gardien de vos
avancées. Prenez-en soin et faites-en
bon usage !

C'est un outi l  précieux pour guider mes
coachés vers la voie du changement. Les
retours sont extraordinaires,  tout
comme les métamorphoses qui opèrent
au sein des mes accompagnements.

Si  vous souhaitez al ler plus en
profondeur et être accompagné dans
toutes les étapes du processus,  j 'ouvre
actuellement les portes de la nouvelle
session du programme "Les Alchimistes"
pour apprendre à ouvrir grand les
portes de la rési l ience et de la
transformation. 

INSTRUCTIONS
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ÉTAPE UNE





Mon vœu cher ♡
Qu'est-ce que
je veux vivre ?






1
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VISUALISE TON RÊVE
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Avant de commencer ce journal,  prends le temps d'écrire ici  le rêve le plus cher que
tu aimerais matérial iser dans ta vie.  Au plus tes pensées seront précises,  au plus i l

sera facile de déterminer dans quelle direction al ler pour faire de ce rêve une
réalité !






Mon plus grand rêve est...



ÉTAPE DEUX
Identif ier mes freins 
Me l ibérer de mes peurs

2
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LIBÈRE TES PEURS

Qu'est-ce qui t 'empêche aujourd'hui d'atteindre ce rêve ? De quelles peurs
es-tu prêt(e) à te l ibérer pour avancer vers ton but ultime ?

Écris ici  tout ce que tu aimerais bannir de ton quotidien.





Mes plus grandes peurs sont..
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ÉTAPE TROIS

Aller vers mes objectifs

3
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PLANIFIE TA RÉUSSITE

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

Écris ci-dessous comment tu vois ta vie dans. . .





1 mois ?

6 mois ?

1 an ?

10 ans ?
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JOURNAL
MON

MAGIQUE









DATE :

M A T I N

S O I R

M O N  C H A L L E N G E  D U  J O U R

C O M M E N T  J E  M E  S E N S  C E  M A T I N

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I  R E S S E N T I R

C E  Q U E  Q U E  J ' A I  R E S S E N T I

J ' A I  P R I S  L E  T E M P S  D E . . .

M A  R É U S S I T E  D U  J O U R

A F F I R M A T I O N

G R A T I T U D E

1.

2.

3.

J O U R  1

Bien manger 

Marcher 
Sortir dehors

Respirer

M'étirer




Sourire

Méditer

Exprimer ma gratitude

Remplir mon journal
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Écris tes intentions

Inscris une

affirm
ation positive

Liste 3 choses pourlesquelles tu as de lagratitude

Remplis ta checklist quotidienne

Évalue ta journée
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Comment remplir ton
journal ?
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C O M M E N T  J E  M E  S E N S  C E  M A T I N

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  

I N S P I R A T I O N

« Je n ' e s sa i e  pa s  d e  dans e r  m i eux  qu e
t ou t  l e  monde .  J'e s sa i e  s eu l emen t  d e
m ’ impr e s s i onn e r  mo i-même en  dansan t .  »



Notes à moi-même...
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« Là où i l  y  a  l ' amour ,  i l  y  a  la  v i e .  »



Notes à moi-même...
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« Je cho i s i s  d e  f a i r e  du r e s t e  d e  ma v i e
l a  me i l l eu r e  pa r t i e  d e  ma v i e .  »

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I S  R E S S E N T I R



Notes à moi-même...
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« Que vo s  cho i x  so i e n t  l e  r e f l e t  d e  vo s
e spo i r s  e t  non  d e  vo s  p eu r s .  »

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I S  R E S S E N T I R



Notes à moi-même...
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 « Tout  dans  la  v i e  p eu t  me  pous s e r  à
m ’a r r ê t e r  p endan t  un  momen t  e t  à  r é f l é c h i r ,
e t  pa r f o i s  à  appr endr e .  »

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I S  R E S S E N T I R



Notes à moi-même...

A N Y A T S A I . C O M  |  ©  2 0 2 2  A N Y A  T S A I  ★  R É S I L I E N C E  C O A C H














DATE :

M A T I N

S O I R

M O N  C H A L L E N G E  D U  J O U R C O M M E N T  J E  M E  S E N S  C E  M A T I N

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  

C E  Q U E  Q U E  J ' A I  R E S S E N T I

J ' A I  P R I S  L E  T E M P S  D E . . .

M A  R É U S S I T E  D U  J O U R

A F F I R M A T I O N

I N S P I R A T I O N

G R A T I T U D E

1.

2.

3.

J O U R  6

Bien manger 

Marcher Sortir dehors

RespirerM'étirer

Sourire Méditer

Exprimer ma gratitude

Remplir mon journal

A N Y A T S A I . C O M  |  ©  2 0 2 2  A N Y A  T S A I  ★  R É S I L I E N C E  C O A C H



 « Le dou t e  e s t  l e  commenc emen t  d e  
la  sage s s e .  »

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I S  R E S S E N T I R



Notes à moi-même...
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« Prenez  vo s  v i c t o i r e s ,  qu e l l e s  qu ' e l l e s
s o i e n t ,  c h é r i s s ez- l e s ,  u t i l i s e z- l e s ,  ma i s  n e
vous  r epo s ez  pas  d e s su s .  »

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I S  R E S S E N T I R



Notes à moi-même...
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« Il n 'y  a  qu e  d eux condu i t e s  a v e c  la  v i e  :
ou  on  la  r ê v e ,  ou  on  l ' a c comp l i t .  »

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I S  R E S S E N T I R



Notes à moi-même...
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« Et v i n t  l e  j ou r  où l e  r i s qu e  d e  r e s t e r
s e r r é  dans  un  bourgeon  d e v i n t  p lu s
dou lour eux  qu e  l e  r i s qu e  d e  cho i s i r  d e
f l eu r i r .  »

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I S  R E S S E N T I R



Notes à moi-même...

A N Y A T S A I . C O M  |  ©  2 0 2 2  A N Y A  T S A I  ★  R É S I L I E N C E  C O A C H














DATE :

M A T I N

S O I R

M O N  C H A L L E N G E  D U  J O U R C O M M E N T  J E  M E  S E N S  C E  M A T I N

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  

C E  Q U E  Q U E  J ' A I  R E S S E N T I

J ' A I  P R I S  L E  T E M P S  D E . . .

M A  R É U S S I T E  D U  J O U R

A F F I R M A T I O N

I N S P I R A T I O N

G R A T I T U D E

1.

2.

3.

J O U R  1 0

Bien manger 

Marcher Sortir dehors

RespirerM'étirer

Sourire Méditer

Exprimer ma gratitude

Remplir mon journal

A N Y A T S A I . C O M  |  ©  2 0 2 2  A N Y A  T S A I  ★  R É S I L I E N C E  C O A C H



« Le su c c è s ,  c ' e s t  d e  t ombe r  s ep t  f o i s ,  
s e  r e l e v e r  hu i t .  »

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I S  R E S S E N T I R



Notes à moi-même...
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« La me i l l eu r e  f a çon  d ’appr é c i e r  quo i  qu e
c e  so i t  e s t  d e  r éa l i s e r  qu e  t ou t  p eu t  ê t r e
p e rdu .  »

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I S  R E S S E N T I R



Notes à moi-même...
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Bien manger 

Marcher Sortir dehors

RespirerM'étirer

Sourire Méditer

Exprimer ma gratitude

Remplir mon journal
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« L'exp é r i e n c e  en s e ign e  d e  f a çon
con t r i n tu i t i v e ,  ca r  e l l e  donn e  l e  t e s t  a van t
la  l e çon .  »

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I S  R E S S E N T I R



Notes à moi-même...
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« Quand on r éa l i s e  qu ’ i l  e s t  po s s i b l e  d e
con t i nu e r  d ’appr endr e  san s  l im i t e s ,  on
commenc e  à  appr endr e  à  v i v r e .  » 

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I S  R E S S E N T I R



Notes à moi-même...
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Bien manger 

Marcher Sortir dehors
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Exprimer ma gratitude
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« Dans la  v i e  j e  n e  p e rd s  j ama i s ,  s o i t  j e
gagne  so i t  j ' app r ends .  » 

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I S  R E S S E N T I R



Notes à moi-même...
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Félicitations pour ce beau travail  !  Je serai ravie de savoir comment
vous avez vécu ce voyage. Que vous a apporté la tenue de ce journal
de rési l ience ? J 'ai  hâte de vous l ire :)
N'hésitez pas à me faire vos retours par mail  à :  anya@anyatsai.com

Si vous souhaitez continuer l 'aventure et al ler plus en profondeur
dans la transformation, je serai honorée d'être votre guide. 
Rendez-vous dans mon programme phare "Les Alchimistes" qui ouvre
ses portes pour une nouvelle édition encore plus puissante !  
À tout de suite sur la voie magique des alchimistes,








Bravo! 

REFLEXION DU 31EME JOUR
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REFLEXION DU 31EME JOUR

Ce que je tire de cette expérience...

A N Y A T S A I . C O M  |  ©  2 0 2 2  A N Y A  T S A I  ★  R É S I L I E N C E  C O A C H





POUR ALLER PLUS LOIN

RESSOURCES UTILES
(cliquez sur les titres pour ouvrir les liens)

1

2

3

4
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VIDÉO MANIFESTE

CHAINE YOUTUBE

PROGRAMME "LES ALCHIMISTES"

RÉSERVEZ UN APPEL OFFERT 

Découvrez la vidéo manifeste qui présente ma
vison de la rési l ience, comment tirer de la force
de ses épreuves et les transmuter en or.

Chaque semaine, une nouvelle vidéo inspirante
pour vous accompagner sur votre parcours de
libération, de rési l ience et de transformation.

L’accompagnement alchimique pour à
transmuter le plomb de ses épreuves en or de
possibi l ités nouvelles.  Une nouvelle session
encore plus magique ouvre ses portes :  prenez
votre ticket et embarquez pour l 'aventure !

Vous souhaiteriez avancer sur votre parcours ?
Je vous propose un appel gratuit pour faire le
point sur votre situation et vous aider au
mieux.

https://youtu.be/Kk9HlTKQuLE
https://www.youtube.com/channel/UCNEQneFbgjx-Jy3Bs8SX-yA
https://anyatsai.learnybox.com/les-alchimistes-presentation/
https://calendly.com/anyatsai/15min
https://calendly.com/anyatsai/15min


POUR CONTINUER LE VOYAGE
Pour une transformation en profondeur, je vous guide pas à pas
dans un accompagnement alchimique pour transmuter le plomb
de vos épreuves en or de possibilités nouvelles. 

La nouvelle session du programme "Les Alchimistes" ouvre ses
portes : prenez votre ticket et embarquez pour l'aventure !

Je vous attends de l'autre côté, sur la voie des Alchimistes...

Anya Tsai
AnyaTsai.com
anya@anyatsai.com
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