
 

 

À R
Vivre a
  
 Te

 

 Hu
 Hu
 qu
 Hu
 
 

Accr
 
 Re
 Ac

 
 

Appr
 
 Os
 Co

 
 

Lâch
 

Ac
la s
 

 
Trou

 
 Me
 Fa
 
 

Déve
 
 Pa
 Év
 Vé

 
 

RETENIR
au présent. 

enter de vivre 
uit heures de 
uit heures de 
i nous ressou

uit heures de 

roître l'estime

econnaître no
ccepter les co

rendre à s'aff

ser dire non ! 
onnaître nos l

her prise. 

ccepter les ch
sagesse d'en

ver des faço

ettre du plaisi
aire des activit

elopper des m

arler en "Je". 
viter les accus
érifier mes imp

R POUR

24 heures à 
travail. 
loisirs, d'activ

urcent. 
repos. 

e que nous a

s bon coups. 
mpliments. 

firmer. 

imites et les f

oses que je n
n connaître la 

ons pour mie

r dans ma vie
tés qui me res

modes de co

sations. 
pressions, afi

R PRED

la fois et essa

vités qui nous

avons de nou

faire respecte

ne peux chang
différence. 

eux gérer son

e. 
ssourcent. 

ommunicatio

n d'éviter les 

 

DRE SO

ayer de répar

s font du bien

us-même. 

er. 

ger, avoir le c

n stress. 

on efficaces.

interprétation
 

OIN DE S

rtir notre journ

,  

courage de ch

ns. 

 
SOI  

née comme su

hanger celles

 

uit : 

 que je peux et 




