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Félicitez-vous pour 5 choses que vous avez
accomplies.
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Listez les 5 choses ou moments que vous aavez
aimés hier.
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& dans sa vie

Rappelez-vous vos 3 meilleurs souvenirs de
vacances : en tant qu'enfant, ado, jeune aduilte et
adulte.
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Respirez le parfum d'une fleur et touchez-la
délicatement.

Allez dans un endroit ou vous n'étes jamais allé
auparavant et prenez le temps de le découvrir.

Faites une chose que vous adoriez faire en étant
enfant : colorier, dessiner, peindre, faire des lego....

Faites les choses plus lentement en resp
votre corps.
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