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Mediter Pardonner

Se pardonner

rendre un moment pour

se Prendre le temps pour faire la Prendre le temps pour faire la
poser et accueillir ses paix avec des personnes qui paix avec des actions gu'on a
emotions pour ensuite les nous ont blessé. Laisser aller sol-méme posees et gui ont
laisser aller les sentiments négatifs pou causé du tort. Enlever ce
s'alleger. poids negatif de nos epaules
pOUr arriver a avancer.
Rire Pleurer
Prendre un moment pour apprecier une Vivre pleinement les émotions qui nous
situation divertissante et enrire. Alléger son traversent peut signifier de pleurer. Laisser les
coeur en riant permet de se sentir plus en paix larmes couler permet d é\/a(;t, €
avec notre guotidien.

Jer ce trop plei
emotif et se sentir mieux

1

Se lever tot Créer Exprimer sa gratitude

Profiter du calme du matin UUHSer nos emaotions pour Prendre le temps d'
consciemment et apprecier er. |l n'est pa

gue ce soit bca

exprimer
sa gratitude en fin de journee

nécessaire
ces moments pour se , bo'w ou utile.

recentrer. ls'ag t%\mp\ﬂmﬂbt de

HOUr centrer son energie sur
&

les evénements positifs plutot
laisser guider par notre

que sur lanegativité et la
intuition

eur du guotidien.
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