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Posez-vous ces 3 questions simples
e QuU'est-ce qui s'est passé aujourd’nui pour
leguel je suis reconnaissant(e) ?

e Quelles actions mont permis de progresser
Vel e © o ECilie: 7

e Quels gjustements puis-je envisager pour
ameéliorer |la situation ?

Ces interrogations equiliorent la reconnaissance
des aspeets Pesiilistels cleF= el e @ ieiEETs
personnelle.
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Pensez-vous pouvoir garer une voiture
quiroule a110 km/h?

Sila reponse est Non, ne demandez Pas
IMPOSSIDIE SsvOliesCeEvedUNiic rcAlcoRislfe/cigslc
travail et de videos toute la journee.

o fteignez l'ordinateur.
¢ [FicigREAVOIEICCBIRCNIERSS
e Laissez votre cerveau ralentir.
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Une jouinee relssie seiBic BaiescicsaeRv e

Avant de vous coucher le solir, notez vos trois
oriorités essentielles.

Ce petit geste donne limpulsion Nnécessaire pour
démarrer demain avec confiance.
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Chaque jour, nous effectuons pres de 20 000
respirations.

Pourguoi ne pas en exploiter quelgues-uns pour
en faire’ de VentaplesiinstapisicENeEESERe E s Ri=s

AdopteZ [CiRNElRNECIErdEEE
* |[Nspirez doucement par le nez pendant 4
SeiConTES
e Retenez votre souffle pendant 7/ secondes.
» EXDlez lentementeehciciigcicseeie="

Cetiexereicelsinipe eloeicie @S MEES@iliss e
igewsr B aiiess
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LJ lecture-est un.oonimoyenieeicE (Ric =@kl
avant de se coucher.

Sl les livres de développement perso sont trop
stimulants, essayez la fiction.

(Je suis en train de lire “Un monde immense” en
ce moment.)

Celd peudtetie Unm gidne cheRgeniefiNeERs=ieH
mglSecest dnerees mellleujestnetEi=s e
VOUS pourrez acqueéertr.
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ETVOTRE VIENE SERA

o RE&flIEChIr

Se déconnecter
Planifier demain
Respirer

Lire
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LAQUELLE

APPLIQUEZ-VOUS
DEJA?




