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Commence la
journée en

appréciant d'étre en

3 Sois entiérement l§ 4 Va dans la nature
présent en buvant aujourd'hui. Méme

2 Quand quelqu'un
te parle inspire

"Les petites choses ? Les petits moments ?

Ils ne sont pas petits." - Jon Kabat-Zinn vie et d'avoir un profondc?ment avantfl tatassede tlhe ou Flans une ville, la
de répondre de café vie est tout autour
corps
BRI 6 Sens la fraicheur | 7 Regarde autour 8 Apprécie tes Arréte-toipour [l 11"No plans” day.
consciemment. . . q regarder le ciel ou i i
T e d'une brise ou la J et remarque 3 chosesfj mains et tout ce I morceau de Ralentis et laisse
, : ' es nuages : . fitd
texture et I'odeur chaleur du. soleil étraqul;Z;l:)zr:;/::bles qu eIIesdtef ' pendant dix musique sans rien la s;)onltar;elte
de ta nourriture sur ton visage permettent de taire B faire d'autre prendre le dessus
12 cultive un Stop, respire et | T IIIST R[S 15 sorset 16Si tu te surprends Passe une 18 rais quelque

journée sans

sentiment de préte attention. faire des corvées remarque cing a te précipiter, fais chose de créatif

bienveillance envers ERIEEENLEESEN ou des taches plus choses qui 'effort de prendre appal\'rell et profll_tle qui captive ton
les autres aujourd'hui journée consciemment sont belles ton temps 2 es?c?ce quit attention
offre
19 Ecoute avec Journée Remarque quand | <4 & - 23  Scanne 24 Frais une liste Eloigne tes

Internationale du
bonheur : concentre-
toi sur ce qui te rend

heureux

quand tu es fatiguée d'itinéraire et mentalement des merveilleuses appareils concentre-
et repose-toi le plus note les détails ton corps et ce o= 6[VERINeI=E  toj vraiment sur la
rapidement possible sur ton trajet que tu ressens pour acquises personne avec toi

attention quelqu'un et]
remargue vraiment so
visage et ses mains

26 Connec.te-t0| 27 Pendant quetu B 28 Pars du travail e Ml 30 Pense a toutes fl 31 Toutes les ) oo
a tes sentiments marches, préte A . 8 . © \O
. o plus tot et profite a la fagon dont tu les personnes heures inspire et o ©
sans jugement et attention a tes pas . . .
olSehi= o elellla| parles de toi, utilise gue tu aimes expire . o

sans vouloir les et aux sensations . L
: te relaxer des mots gentils et apprécies calmement
changer ressenties
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