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S O M M A I R ES O M M A I R ES O M M A I R E

SEMAINE 1
Je me reconnecte à moi

Object i f  Object i f  :  Arrêter  le  p i lote  automatique et  recommencer  à  écouter  son monde intér ieur .:  Arrêter  le  p i lote  automatique et  recommencer  à  écouter  son monde intér ieur .

Jour  1  — RévélerJour  1  —  Révéler

Jour  2  — ObserverJour  2  —  Observer

Jour  3  — Centrer  (Méthode 360°  AUBAYA)Jour  3  —  Centrer  (Méthode 360°  AUBAYA)

Jour  4  — Se protégerJour  4  —  Se protéger

Jour  5  — Chois irJour  5  —  Chois ir

Week-end — Intégrer  :  Relaxation guidée  (30 min)  :  Le  Diamant intér ieurWeek-end —  Intégrer  :  Relaxation guidée  (30 min)  :  Le  Diamant intér ieur

Object i f  :  Arrêter  le  p i lote  automatique et  recommencer  à  écouter  son monde intér ieur .
Jour  1  — Révéler
Jour  2  — Observer
Jour  3  — Centrer  (Méthode 360°  AUBAYA)
Jour  4  — Se protéger
Jour  5  — Chois ir
Week-end — Intégrer  :  Relaxation guidée  (30 min)  :  Le  Diamant intér ieur

SEMAINE 2
Je comprends mes émotions

Object i f  Object i f  :  Identi f ier  ce  qui  m’appart ient  et  ce  qui  v ient  de  l ’extér ieur .:  Identi f ier  ce  qui  m ’appart ient  et  ce  qui  v ient  de  l ’extér ieur .

Jour  8  — Accuei l l i rJour  8  —  Accuei l l i r

Jour  9  — ComprendreJour  9  —  Comprendre

Jour  10 — Dist inguerJour  10 —  Dist inguer   
Jour  11 — ApaiserJour  11 —  Apaiser

Jour  12 — TransformerJour  12 —  Transformer   
Week-end — Intégrer  :  Relaxation guidée  :  La  Clé  de  la  TransformationWeek-end —  Intégrer  :  Relaxation guidée  :  La  Clé  de  la  Transformation

Object i f  :  Identi f ier  ce  qui  m’appart ient  et  ce  qui  v ient  de  l ’extér ieur .
Jour  8  — Accuei l l i r
Jour  9  — Comprendre
Jour  10 — Dist inguer  
Jour  11 — Apaiser
Jour  12 — Transformer  
Week-end — Intégrer  :  Relaxation guidée  :  La  Clé  de  la  Transformation

SEMAINE 3
Je me protège

Object i f  Object i f  :  Ne plus  absorber  les  émotions  des  autres  et  retrouver  mon énergie .:  Ne plus  absorber  les  émotions  des  autres  et  retrouver  mon énergie .

Jour  15 — PréserverJour  15 —  Préserver

Jour  16 — RenforcerJour  16 —  Renforcer

Jour  17 — NettoyerJour  17 —  Nettoyer

Jour  18 — Fi ltrerJour  18 —  Filtrer

Jour  19 — DéciderJour  19 —  Décider

Week-end — Intégrer  :  Relaxation guidée  :  La  Boussole  de  l ’ Intuit ionWeek-end —  Intégrer  :  Relaxation guidée  :  La  Boussole  de  l ’Intuit ion

Object i f  :  Ne plus  absorber  les  émotions  des  autres  et  retrouver  mon énergie .
Jour  15 — Préserver
Jour  16 — Renforcer
Jour  17 — Nettoyer
Jour  18 — Fi ltrer
Jour  19 — Décider
Week-end — Intégrer  :  Relaxation guidée  :  La  Boussole  de  l ’ Intuit ion



S O M M A I R ES O M M A I R ES O M M A I R E

JOURS 29 ET 30
L’ intégration

Jour  29 — Mon nouveau regard sur  moiJour  29 —  Mon nouveau regard sur  moi

Jour  30 — Et  maintenant  ?Jour  30 —  Et maintenant  ?

Jour  29 — Mon nouveau regard sur  moi
Jour  30 — Et  maintenant  ?

CONCLUSION

Mon bi lan des  30 joursMon bi lan des  30 jours

Les autres  l ivres  de  la  col lect ion AUBAYALes autres  l ivres  de  la  col lect ion AUBAYA

RemerciementsRemerciements

À propos de  l ’autr iceÀ propos de  l ’autr ice

QR code vers  les  ressources  complémentairesQR code vers  les  ressources  complémentaires

Mon bi lan des  30 jours
Les  autres  l ivres  de  la  col lect ion AUBAYA
Remerciements
À propos de  l ’autr ice
QR code vers  les  ressources  complémentaires

SEMAINE 4
Je développe mon intuit ion

Object i f  Object i f  :  Passer  de  «Je  subis  mes  ressentis»  à  «Je  comprends ce  qu ' i l s  veulent  me dire» .:  Passer  de  «Je  subis  mes  ressentis»  à  «Je  comprends ce  qu ' i l s  veulent  me dire» .

Jour  22 — Faire  conf ianceJour  22 —  Faire  conf iance

Jour  23 — DécoderJour  23 —  Décoder

Jour  24 — ÉcouterJour  24 —  Écouter   
Jour  25 — ReconnaîtreJour  25 —  Reconnaître

Jour  26 — Uti l iserJour  26 —  Uti l iser

Week-end — Intégrer  :  Relaxation guidée  et :  Le  Chemin de  la  LumièreWeek-end —  Intégrer  :  Relaxation guidée  et :  Le  Chemin de  la  Lumière

Object i f  :  Passer  de  «Je  subis  mes  ressentis»  à  «Je  comprends ce  qu ' i l s  veulent  me dire» .
Jour  22 — Faire  conf iance
Jour  23 — Décoder
Jour  24 — Écouter  
Jour  25 — Reconnaître
Jour  26 — Uti l iser
Week-end — Intégrer  :  Relaxation guidée  et :  Le  Chemin de  la  Lumière





A U B A Y AA U B A Y AA U B A Y A
Bienvenue dans la collectionBienvenue dans la collectionBienvenue dans la collection

Si ce livre est arrivé entre tes mains, ce n’est probablement pas un hasard.Si ce livre est arrivé entre tes mains, ce n’est probablement pas un hasard.

Peut-être ressens-tu les émotions plus intensément que les personnes qui t’entourent.Peut-être ressens-tu les émotions plus intensément que les personnes qui t’entourent.

Peut-être te sens-tu parfois envahi(e), incompris(e), ou simplement fatigué(e) émotionnellement de porter un mondePeut-être te sens-tu parfois envahi(e), incompris(e), ou simplement fatigué(e) émotionnellement de porter un monde

intérieur si riche.intérieur si riche.

Ou peut-être cherches-tu aujourd’hui davantage de calme, de stabilité et de confiance.Ou peut-être cherches-tu aujourd’hui davantage de calme, de stabilité et de confiance.

Quelle que soit la raison qui t’a conduit jusqu’ici, j’aimerais que tu retiennes une chose essentielle…Quelle que soit la raison qui t’a conduit jusqu’ici, j’aimerais que tu retiennes une chose essentielle…

Tu n’as rien à réparer.Tu n’as rien à réparer.

Tu possèdes déjà en toi toutes les ressources dont tu as besoin.Tu possèdes déjà en toi toutes les ressources dont tu as besoin.

Parfois, elles sont simplement recouvertes par le stress, les blessures, les croyances limitantes ou les émotionsParfois, elles sont simplement recouvertes par le stress, les blessures, les croyances limitantes ou les émotions

accumulées au fil du temps.accumulées au fil du temps.

La Collection La Collection AUBAYAAUBAYA est née d’une conviction profonde : est née d’une conviction profonde :

Chaque être humain possède une lumière unique et des talents précieux qui ne demandent qu’à être révélés et dont tuChaque être humain possède une lumière unique et des talents précieux qui ne demandent qu’à être révélés et dont tu

n’as jamais eu le mode d’emploi.n’as jamais eu le mode d’emploi.

Au fil des pages, tu apprendras à gérer ton hypersensibilité, tes ressentis, et à mieux comprendre ton fonctionnementAu fil des pages, tu apprendras à gérer ton hypersensibilité, tes ressentis, et à mieux comprendre ton fonctionnement

pour laisser émerger le meilleur de toi-même.pour laisser émerger le meilleur de toi-même.

Bienvenue dans cette aventure.Bienvenue dans cette aventure.

Si ce livre est arrivé entre tes mains, ce n’est probablement pas un hasard.
Peut-être ressens-tu les émotions plus intensément que les personnes qui t’entourent.
Peut-être te sens-tu parfois envahi(e), incompris(e), ou simplement fatigué(e) émotionnellement de porter un monde
intérieur si riche.
Ou peut-être cherches-tu aujourd’hui davantage de calme, de stabilité et de confiance.

Quelle que soit la raison qui t’a conduit jusqu’ici, j’aimerais que tu retiennes une chose essentielle…

Tu n’as rien à réparer.

Tu possèdes déjà en toi toutes les ressources dont tu as besoin.
Parfois, elles sont simplement recouvertes par le stress, les blessures, les croyances limitantes ou les émotions
accumulées au fil du temps.

La Collection AUBAYA est née d’une conviction profonde :
Chaque être humain possède une lumière unique et des talents précieux qui ne demandent qu’à être révélés et dont tu
n’as jamais eu le mode d’emploi.

Au fil des pages, tu apprendras à gérer ton hypersensibilité, tes ressentis, et à mieux comprendre ton fonctionnement
pour laisser émerger le meilleur de toi-même.

Bienvenue dans cette aventure.

Bienvenue



A U B A Y AA U B A Y AA U B A Y A
L’universL’universL’univers

Depuis aussi loin que je me souvienne, Depuis aussi loin que je me souvienne, AUBAYAAUBAYA accompagne silencieusement mon chemin. accompagne silencieusement mon chemin.

Pour certains, il sera un symbole.Pour certains, il sera un symbole.

Pour d’autres, un gardien.Pour d’autres, un gardien.

Pour d’autres, leur moi supérieur, qui sait et connaît la meilleure version de toi même.Pour d’autres, leur moi supérieur, qui sait et connaît la meilleure version de toi même.

D’autres encore y verront une invitation à revenir vers leur propre lumière.D’autres encore y verront une invitation à revenir vers leur propre lumière.

Peu importe la manière dont tu choisiras de le percevoir.Peu importe la manière dont tu choisiras de le percevoir.

AUBAYA n’est pas là pour décider à ta place.AUBAYA n’est pas là pour décider à ta place.

Il est simplement là pour te rappeler que ton plus grand trésor existe déjà en toi.Il est simplement là pour te rappeler que ton plus grand trésor existe déjà en toi.

Le diamant qui accompagne cette collection en est le symbole.Le diamant qui accompagne cette collection en est le symbole.

Comme lui, ta lumière est précieuse.Comme lui, ta lumière est précieuse.

Elle peut parfois sembler cachée, mais elle ne disparaît jamais.Elle peut parfois sembler cachée, mais elle ne disparaît jamais.

Il suffit parfois de comprendre son mode d’emploi en tant qu’hypersensible pour retrouver confiance et révéler tonIl suffit parfois de comprendre son mode d’emploi en tant qu’hypersensible pour retrouver confiance et révéler ton

éclat.éclat.

Depuis aussi loin que je me souvienne, AUBAYA accompagne silencieusement mon chemin.

Pour certains, il sera un symbole.
Pour d’autres, un gardien.
Pour d’autres, leur moi supérieur, qui sait et connaît la meilleure version de toi même.
D’autres encore y verront une invitation à revenir vers leur propre lumière.

Peu importe la manière dont tu choisiras de le percevoir.

AUBAYA n’est pas là pour décider à ta place.
Il est simplement là pour te rappeler que ton plus grand trésor existe déjà en toi.

Le diamant qui accompagne cette collection en est le symbole.

Comme lui, ta lumière est précieuse.
Elle peut parfois sembler cachée, mais elle ne disparaît jamais.

Il suffit parfois de comprendre son mode d’emploi en tant qu’hypersensible pour retrouver confiance et révéler ton
éclat.



COMMENT UTILISER CE LIVRE ?COMMENT UTILISER CE LIVRE ?COMMENT UTILISER CE LIVRE ?

PendantPendant  les les  30  prochains  jours 30 prochains  jours ,  je  t ’ invite  à  prendre  un rendez-vous avec  toi-même.,  je  t ’ invite  à  prendre  un rendez-vous avec  toi-même.

SeulementSeulement  5  minutes . 5 minutes .

Chaque journée suit  la  même structure  af in  de  créer  une progress ion s imple  et  naturel le .Chaque journée suit  la  même structure  af in  de  créer  une progress ion s imple  et  naturel le .

Tu y trouveras  :Tu y trouveras  :

          une réf lexion pour  mieux comprendre  ton fonct ionnementune réf lexion pour  mieux comprendre  ton fonct ionnement

          un exercice  concretun exercice  concret

          un déf i  à  mettre  le  jour  même en prat iqueun déf i  à  mettre  le  jour  même en prat ique

          des  quest ions  à  se  poser  le  soir  pour  intégrer  tes  pr ises  de  consciencedes  quest ions  à  se  poser  le  soir  pour  intégrer  tes  pr ises  de  conscience

Ne cherche pas  à  être  parfa it(e) .Ne cherche pas  à  être  parfa it(e) .

La vér itable  transformation naît  de  la  régular ité .La vér itable  transformation naît  de  la  régular ité .

Ces quelques  minutes  deviendront  progress ivement un espace  de  calme,  d ’ancrage et  deCes quelques  minutes  deviendront  progress ivement un espace  de  calme,  d ’ancrage et  de

reconnexion à  toi-même.reconnexion à  toi-même.

Pendant  les  30 prochains  jours ,  je  t ’ invite  à  prendre  un rendez-vous avec  toi-même.
Seulement  5  minutes .

Chaque journée suit  la  même structure  af in  de  créer  une progress ion s imple  et  naturel le .

Tu y  trouveras  :
     une réf lexion pour  mieux comprendre  ton fonct ionnement
     un exercice  concret
     un déf i  à  mettre  le  jour  même en prat ique
     des  quest ions  à  se  poser  le  soir  pour  intégrer  tes  pr ises  de  conscience

Ne cherche pas  à  être  parfa it(e) .
La vér itable  transformation naît  de  la  régular ité .

Ces  quelques  minutes  deviendront  progress ivement un espace  de  calme,  d ’ancrage et  de
reconnexion à  toi-même.



A U B A Y AA U B A Y AA U B A Y A
Les 10 clésLes 10 clésLes 10 clés

1.1.  Protège toujours  ta  lumière  avant  de  vouloir  éc la irer  ce l le  des  autres . Protège toujours  ta  lumière  avant  de  vouloir  éc la irer  ce l le  des  autres .

2.2.  Ce que tu  ressens  est  une information,  jamais  une fa iblesse ,  n i  ta  vér itable  identité . Ce que tu  ressens  est  une information,  jamais  une fa iblesse ,  n i  ta  vér itable  identité .

3.3.  Plus  ton esprit  s ’apaise ,  p lus  ton intuit ion devient  c la ire . Plus  ton esprit  s ’apaise ,  p lus  ton intuit ion devient  c la ire .

4.4.  Les  plus  grandes  transformations  commencent  toujours  par  de  pet its  pas . Les plus  grandes  transformations  commencent  toujours  par  de  pet its  pas .

5.5.  Prends soin  de  ton énergie  comme de ton bien le  p lus  précieux. Prends soin  de  ton énergie  comme de ton bien le  p lus  précieux.

6.6.  Tu n ’as  r ien à  prouver .  Tu as  s implement à  révéler  ce  qui  est  déjà  en toi . Tu n ’as  r ien à  prouver .  Tu as  s implement à  révéler  ce  qui  est  déjà  en toi .

7.  7.  Les émotions  ne  sont  pas  des  ennemies .  El les  sont  des  messagères .Les émotions  ne  sont  pas  des  ennemies .  El les  sont  des  messagères .

8.  8.  Plus  tu  t ’ancreras  profondément ,  p lus  ta  lumière  rayonnera  naturel lement .Plus  tu  t ’ancreras  profondément ,  p lus  ta  lumière  rayonnera  naturel lement .

9.  9.  Chois is  chaque jour  la  bienvei l lance  envers  toi-même.Chois is  chaque jour  la  bienvei l lance  envers  toi-même.

10.  10.  N’oubl ie  jamais  :  ton plus  grand trésor  a  toujours  été  à  l ’ intér ieur  de  toi .N ’oubl ie  jamais  :  ton plus  grand trésor  a  toujours  été  à  l ’ intér ieur  de  toi .

1.  Protège toujours  ta  lumière  avant  de  vouloir  éc la irer  ce l le  des  autres .

2 .  Ce que tu  ressens  est  une information,  jamais  une fa iblesse ,  n i  ta  vér itable  identité .

3 .  Plus  ton esprit  s ’apaise ,  p lus  ton intuit ion devient  c la ire .

4 .  Les  plus  grandes  transformations  commencent  toujours  par  de  pet its  pas .

5 .  Prends soin  de  ton énergie  comme de ton bien le  p lus  précieux.

6 .  Tu n ’as  r ien à  prouver .  Tu as  s implement à  révéler  ce  qui  est  déjà  en toi .

7 .  Les  émotions  ne  sont  pas  des  ennemies .  El les  sont  des  messagères .

8 .  Plus  tu  t ’ancreras  profondément ,  p lus  ta  lumière  rayonnera  naturel lement .

9 .  Chois is  chaque jour  la  bienvei l lance  envers  toi-même.

10.  N’oubl ie  jamais  :  ton plus  grand trésor  a  toujours  été  à  l ’ intér ieur  de  toi .

Avant  de  commencer ,  prends quelques  instants  pour  découvrir  les  10 c lés  quiAvant de  commencer ,  prends quelques  instants  pour  découvrir  les  10 c lés  qui

guideront  ton chemin tout  au long de  ce  l ivre .guideront  ton chemin tout  au long de  ce  l ivre .

Avant de  commencer ,  prends quelques  instants  pour  découvrir  les  10 c lés  qui
guideront  ton chemin tout  au long de  ce  l ivre .



S e m a i n e  1S e m a i n e  1S e m a i n e  1



RÉVÉLERRÉVÉLERRÉVÉLERJourJour

11
Jour

1

CE MATINCE MATINCE MATIN
Et si  ton hypersensibil ité était  une force plutôt qu’un défaut ?Et si  ton hypersensibil ité était  une force plutôt qu ’un défaut ?
Pendant longtemps,  tu as peut-être essayé de moins ressentir .Pendant longtemps,  tu as peut-être essayé de moins ressentir .
Et si  le  problème n’était  pas ton hypersensibil ité… mais le  fait  de ne pas savoir  encoreEt si  le  problème n ’était  pas ton hypersensibil ité…  mais le  fait  de ne pas savoir  encore
l ’uti l iser ?l ’util iser ?
Pendant ces 30 prochains jours,  je  t ’ invite à découvrir  qu’el le  peut devenir  une véritablePendant ces 30 prochains jours,  je  t ’ invite à découvrir  qu ’elle  peut devenir  une véritable
richesse.  Accorde-toi  ces cinq minutes.  Elles sont un cadeau que tu te fais .richesse.  Accorde-toi  ces cinq minutes.  Elles sont un cadeau que tu te fais .

Et si  ton hypersensibil ité était  une force plutôt qu’un défaut ?
Pendant longtemps,  tu as peut-être essayé de moins ressentir .
Et si  le  problème n’était  pas ton hypersensibil ité… mais le  fait  de ne pas savoir  encore
l ’uti l iser ?
Pendant ces 30 prochains jours,  je  t ’ invite à découvrir  qu’el le  peut devenir  une véritable
richesse.  Accorde-toi  ces cinq minutes.  Elles sont un cadeau que tu te fais .

RESPIRERESPIRERESPIRE
Instal le-toi  confortablement.  Pose une main sur ton ventre.Instal le-toi  confortablement.  Pose une main sur ton ventre.
Inspire par le  nez pendant 4 secondes.Inspire par le  nez pendant 4 secondes.
Expire lentement par la  bouche pendant 4 secondes.  Continue pendant 2 minutes.Expire lentement par la  bouche pendant 4 secondes.  Continue pendant 2 minutes.
À chaque expiration,  laisse ton corps se détendre un peu plus.À chaque expiration,  laisse ton corps se détendre un peu plus.

Instal le-toi  confortablement.  Pose une main sur ton ventre.
Inspire par le  nez pendant 4 secondes.
Expire lentement par la  bouche pendant 4 secondes.  Continue pendant 2 minutes.
À chaque expiration,  laisse ton corps se détendre un peu plus.

RESSENSRESSENSRESSENS
Ferme les yeux.  Imagine un diamant lumineux au centre de ta poitrine.Ferme les yeux.  Imagine un diamant lumineux au centre de ta poitrine.
À chaque inspiration,  sa lumière grandit .À chaque inspiration,  sa lumière grandit .
À chaque expiration,  el le  se diffuse dans tout ton corps.À chaque expiration,  el le  se diffuse dans tout ton corps.
Essaie de ne rien provoquer.  Observe simplement ce que tu ressens.Essaie de ne rien provoquer.  Observe simplement ce que tu ressens.

Ferme les yeux.  Imagine un diamant lumineux au centre de ta poitrine.
À chaque inspiration,  sa lumière grandit .
À chaque expiration,  el le  se diffuse dans tout ton corps.
Essaie de ne rien provoquer.  Observe simplement ce que tu ressens.

INTÈGREINTÈGREINTÈGRE
Ferme les yeux une dernière fois .Ferme les yeux une dernière fois .
Imagine-toi  sourire naturellement à chaque personne que tu croiseras aujourd’hui .Imagine-toi  sourire naturellement à chaque personne que tu croiseras aujourd ’hui.
Puis répète intérieurement :  «Aujourd’hui ,  je  choisis  d’offrir  un sourire sincère à chaquePuis répète intérieurement :  «Aujourd ’hui,  je  choisis  d ’offrir  un sourire sincère à chaque
personne que je croise.  Mon sourire est une lumière que je partage naturellement.»personne que je croise.  Mon sourire est une lumière que je partage naturellement.»
Ouvre les yeux.  Et profite pleinement de cette journée.Ouvre les yeux.  Et profite pleinement de cette journée.

Ferme les yeux une dernière fois .
Imagine-toi  sourire naturellement à chaque personne que tu croiseras aujourd’hui .
Puis répète intérieurement :  «Aujourd’hui ,  je  choisis  d’offrir  un sourire sincère à chaque
personne que je croise.  Mon sourire est une lumière que je partage naturellement.»
Ouvre les yeux.  Et profite pleinement de cette journée.

L A  C L É  D ' A U B A Y AL A  C L É  D ' A U B A Y AL A  C L É  D ' A U B A Y A
Tu ne révéleras jamais ta lumière en essayant de devenirTu ne révéleras jamais ta lumière en essayant de devenir

quelqu’un d’autre.quelqu ’un d ’autre.
Commence par accueil l ir  pleinement qui  tu es.Commence par accueil l ir  pleinement qui  tu es.

Tu ne révéleras jamais ta lumière en essayant de devenir
quelqu’un d’autre.

Commence par accueil l ir  pleinement qui  tu es.



CE SOIRCE SOIRCE SOIR

Comment ai-je vécu cette expérience aujourd’hui  ?Comment ai-je vécu cette expérience aujourd ’hui ?Comment ai-je vécu cette expérience aujourd’hui  ?

Mon intention pour demainMon intention pour demainMon intention pour demain

Ce qui  m’a le  plus surpris(e)Ce qui m ’a le  plus surpris(e)Ce qui m’a le  plus surpris(e)

Ma prise de conscienceMa prise de conscienceMa prise de conscience

Prends quelques minutes  pour faire  le  point sur ta  journée.Prends  quelques  minutes  pour  faire  le  point  sur  ta  journée .Prends quelques minutes  pour faire  le  point sur ta  journée.

Tu peux noter tes  réponses  dans ton carnetTu  peux  noter  tes  réponses  dans  ton  carnet
ou sur les  pages d ’accompagnement à  imprimerou  sur  les  pages  d ’accompagnement  à  imprimer

Tu peux noter tes  réponses  dans ton carnet
ou sur les  pages d ’accompagnement à  imprimer

Quels  ont été  mes émotions,  mes ressentis ,  mes pensées  ?Quels  ont  été  mes  émotions ,  mes  ressentis ,  mes  pensées  ?Quels  ont été  mes émotions,  mes ressentis ,  mes pensées  ?

Qu’est-ce qui  m’a étonnée ou que je  ne pensais  pas  possible  ?Qu ’est-ce  qui  m ’a  étonnée  ou  que  je  ne  pensais  pas  possible  ?Qu’est-ce qui  m’a étonnée ou que je  ne pensais  pas  possible  ?

Quelle  leçon,  quel le  évidence,  quel le  compréhensionQuel le  leçon ,  quel le  évidence ,  quel le  compréhension
est  arrivée aujourd’hui  ?est  arrivée  aujourd ’hui  ?
Quelle  leçon,  quel le  évidence,  quel le  compréhension
est  arrivée aujourd’hui  ?

Quelle  énergie ,  quel le  action ou quel  choixQuel le  énergie ,  quel le  action  ou  quel  choix
est-ce que je  souhaite  pour demainest-ce  que  je  souhaite  pour  demain
Quelle  énergie ,  quel le  action ou quel  choix
est-ce que je  souhaite  pour demain

Retrouve des  ressources  supplémentaires  à  ce l ivre à  imprimerRetrouve  des  ressources  supplémentaires  à  ce  l ivre  à  imprimer
pour écrire ,  ainsi  que des  i l lustrations à  colorierpour  écrire ,  ainsi  que  des  i l lustrations  à  colorier   

sur  la  page dédiée à  ce l ivre accessible  grâcesur  la  page  dédiée  à  ce  l ivre  accessible  grâce   
au QR code s itué au début du l ivre .au  QR code  s itué  au  début  du  l ivre .

Retrouve des  ressources  supplémentaires  à  ce l ivre à  imprimer
pour écrire ,  ainsi  que des  i l lustrations à  colorier  

sur la  page dédiée à  ce l ivre accessible  grâce 
au QR code s itué au début du l ivre .
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