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ET PUIS UN JOUR,
ALORS QU'ON L'AVAIT TANT CHERCHEE,
TOUT S'ECLAIRE..
ET PUIS UN JOUR,
ALORS QU'ON AVAIT TANT LUTTE,
TOUT SE DEFAIT..
ET PUIS UN JOUR,
ALORS QUE TOUT NOUS TOUCHAIT,
PLUS RIEN NE NOUS ATTEINT..
PARCE QU'UN JOUR,
ON S'EST APERCU QUE TOUT CA N'ETAIT QUE FUTILITE
ET QUE LE PLAISIR EST AILLEURS..
ET C'EST CE JOUR-LA QU'ON S'EN FOUT..
PARCE QUE L'ON SAIT QUE
CETTE LUMIERE QU'ON CHERCHAIT TANT,
EST EN NOUS.

JORDAN RAY.




Réussir

ce n'est pas toujours ce qu'on croit.
Ce n'est pas devenir célébre,
ni riche ou encore puissant.
Réussir
c'est sortir de son lit le matin et
étre heureux de ce qu'on va faire

durant la journée,
4 heureux qu'on a lI'impression de s'envoler
4 Clest travailler avec des gens qu'on aime.

Réussir,

e c'est étre en contact avec le monde et
; communiquer sa passion.
o C'est trouver une fagon de

rassembler des gens qui
n'ont peut-étre rien d'autre
en commun qu'un réve.
C'est se coucher le soir
en se disant qu'on a fait
du mieux qu'on a pu.
Réussir c'est connaitre

la joie, la liberté et I'amitié.
Je dirais que réussir, c'est aimer.



| I esp01r est 1mportant icar il peut rendre
I'instant présent monRlifcilea supporter.
Si nous pensons que’delwmam sera meilleur,

nous pouvons Sﬁﬁpport"er les difficultés
d’aiﬁ ourd hui.

- Thich Nhat Hanh -




Sozis juste tou,
montre toi telle

101,
MAGNIFIQUE
FEMME

que tu es :
imparfaite,

drole,

fragile,
et unique...

et & G




Rien ne s'oublie !

Méme lorsque nous avons |
tourné la page sur une périodes
sombre de notre passé. '
I1 suffit d'un simple détail
comme un mot ou une image
pour nous faire revivre les
émotions qu'on a pu ressentir

a cette période.

Méme lorsqu'elles sont guéries,
nous gardons les cicatrices

de nos blessures pour le restant
de notre vie.




LE LACHER PRISE

Lacher les comparaisons

Lacher la compétition
o

g\';:- Ldcher la colére

Lacher les regrets

Lacher les reproches

Lacher les inquiétudes




LE LACHER - PRISE

JE NE FEUA TS CONTLSLER
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TABLEAU DE
~ BECK:S
ECOUTER AU
QUOTIDIEN

Situation

(L’évéenement qui
produit
I’émotion

déplaisante)

Emotions

(ce que je
ressens : les
émotions, les
symptomes

physiques)

Cognitions

(ce que je me dis :

mes pensées
avant, pendant et

apres la situation)

Pensées alternatives

(ce que je pourrais me dire
pour améliore ma gestion de la
situation et faire baisser mon

anxiété)







Doux réveill,
Le monde de l'extérieur tattend,

Avec toutes ces peines et ces grands chagrins,
Ne réfléchit pas a ce quit'attend,
Léves-toi et va a sa rencontre,

Chaque jour suffit sa peine.

Vis le moment présent,

GONCLUSION:
PRENEZ BIEN
S0IN DEVOUS

Et offre au monde,
Tout le soleil de ton coeur,
Tout ton amour gratuit,
Console du mieux que tu peux et restes humble.
Chaque petit effort est déja,
Un grand pas dans ta vie.
Fais juste ce que tu peux..
- |

Vis justement ! P o




