méme aux gens
que je ne connais pas,
« Je souris 4 [a vie et [a vie me sourira. »
Quand une peur arrive,
ie la remplace par :
Souctis, peur, colére, tristesse... d J[ . P ]0[ . JE PROFITE du soleil, de la nature, des arbres..
) . TR el conﬁance entavie. des p'tits bonheurs quo’cidiens.
D'un souffle je me libére! p Je mei i
«Je me tourne vers le meillewr; i caa it - &y « Je sens mes racines qui partent

« Je pose mes mains sur mon ventre . ..
Jep et je pense positif. » de mes pieds et qui s'enfoncent dans a terre. »

et je sens ma respiration. » £ /&
- : : i des objets, des compﬁments,
S ) e des mots doux, un sourire...
Je suis Moi et tout est bien. ) g ¢ :; . - - Je fais plaisir aux autres

« J admire mes talents et j'accepte ARG ek’ donc je me fais plaisir.
mes imperfections. » E 2 O 1 8 « Tous les jours je donne sans compter. »
dans la joie et [a bonne humeur!
des moments privilégiés « Je tourne sur moi-méme
avec mes parents, mes fréres les bras tendus. »

]’obsewe, j’accueiue, ol SCPUTS. TTeS A
, (S...
Jene juge pas n;es pensées. . ]e los invite égo dter,
e;j ef. y e:’y euxf _je me proméne en forét avec eux. »
respire lentement,
=P Chaque soir, je trouve au moins

[ air entre et sort de mon corps. » Jene juge pas,

> suis h Le mandala permet de se détendre
Je suis heureux.

une chose qui m’a rendu heureux
de se recentrer sur son Moi intérieur.

dans la journée. « Je séme dles pensées positives ) ) .
Je remercie PUnivers de lavoir vécu Pourp/us tard récolier les ﬁw’z‘s N « Avec mes parents, je masse mon visage et ma téte. »

hacun de doigts. . . . .
Jemassec emes dogts.» www.ptitesgrainesdebonheur.fr n P’tites graines de bonheur
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