1- Marquez les plis pour trouver le centre du carré

Le coin-coinde la
2- Repliez les 4 coins sur le centre du carré bienvei l la nce
(général)
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3- Retourner le pliage et recommencer |'opération

musique.

Prends un moment pour te
relaxer aujourd’hui : lis un livre,
prends un bain ou écoute de la
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Sois bienveillant envers toi : diminue

OFfre-toi un moment pour identifier tes attentes, accepte de l3cher prise
ce qui 3 été positif dans ta journée et donne-toi droit 3 I'ajustement.
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prends le temps
d’'écouter la réponse.
sindap 3jjaAnou dundne N3 se,u
n] Juop aydo0Jd un e |2dde un siey

Demande un sincére «
Comment ¢a va » et
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