+«~ NA MINT REALISATION - REVENIR A MOL, ICI ET MAINTENANT - -

AIDE :
1.JEME POSE. JE RESPIRE.

Jemerépete : Je suis ici. Je suis Ici. Rien a prouver, rien a forcer.

2.JEME DEMANDE...

4 Qulest-ce que je veux aujourd’hui, juste pour moi ?

4 Qulest-ce que mon corps ou mon cceur me disent maintenant ?
(Tu peux entourer ou noter une réponse spontanée)

3.JECHOISIS UN PETIT PAS :
(Gentourer ou cocher)

0 Je prends 10 minutes sans écran

0 Jécris une seule phrase dans mon carnet
O Je sors marcher § minutes

o Je dis “je suis [3” a voix haute

DAutre:

“* MANTRADUJOUR:

Je ne suis pas perdue. Je suis en train de revenir a moi.
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