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Résumé

Barbara Meyer et Isabelle Neveux ont concocté un programme sur mesure en 21 jours pour réussir enfin à concilier nos multiples vies. Elles se fondent sur leur expérience de super mamans et leur vision de coachs pour partager tous leurs bons plans et nous permettre de mener de front vies personnelle, sociale et professionnelle sans rien sacrifier de nos envies et besoins.

• 3 semaines pour 21 jours de changement à tous les niveaux : émotions, comportements, pensées, sensations…

• Des tests pour faire le point.

• Des exercices pour aller à l’essentiel.

• Des antisèches pour progresser en douceur.

• Le rituel de Mademoiselle pour changer vraiment !

Voici le cocktail vitaminé et 100 % garanti à prescrire de toute urgence aux mamans surbookées !

Biographie auteur

Barbara Meyer est consultante en communication et coach sportif. Spécialiste du coaching au féminin et de la préparation mentale, elle allie ses deux métiers avec énergie pour enseigner et transmettre sa passion des challenges. Elle est maman de trois enfants dont des jumelles.
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Isabelle Neveux est consultante en gestion de carrière. Elle collabore en particulier avec le cabinet 5A conseil, spécialiste de la gestion de carrière au féminin, où elle accompagne des femmes en quête de changement dans leur vie. Elle est maman de trois enfants.

Elles sont très actives sur les réseaux sociaux. Consultez leur blog : www.jarretedetredebordee.com et la page Facebook associée.
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Préface

La lecture de ce livre m’a fait l’effet d’une belle surprise. Pas celle du cadeau que l’on reçoit à son anniversaire mais davantage celle qui surgit alors que l’on ne s’y attend pas. Un voisin qui vous aide à décharger votre voiture, les enfants qui se glissent sous votre couette pour vous embrasser.

À chaque page j’y ai vu une aide précieuse, un peu comme des bâtons de ski. Avant de les avoir utilisés, on pense que l’on n’en a pas besoin et une fois que l’on les a dans les mains, ils apparaissent comme une évidence, un prolongement de nos bras et de notre corps. Ils nous guident, nous soutiennent, nous donnent du style, de l’aisance et de l’assurance.

Ex-sportive de haut niveau, devenue maman de trois enfants et entrepreneuse, je peux aujourd’hui clamer qu’éduquer des enfants et mener une vie de femme est un challenge bien plus difficile que de gagner les championnats du monde.

Mais je peux aussi vous confier que je trouve ce challenge tellement plus réjouissant que je donne le meilleur de moi chaque jour pour le vivre à fond !

C’est sûr, ce n’est pas simple tous les jours ! Mais je pense que l’on ne peut pas se tromper lorsqu’on agit ou réagit avec amour et que notre amour pour la famille doit rester une course non pas pour atteindre la perfection mais juste pour apprécier qu’être maman est notre plus belle récompense !!!

Alors quand Barbara m’a appelée pour me proposer de préfacer J’arrête d’être débordée, alors même que mes enfants étaient en train de petit-déjeuner dans la voiture et que j’étais en retard, j’ai surtout pensé que c’était une belle opportunité pour moi de lire un livre qui me ferait me sentir moins seule dans mes faiblesses du quotidien.

Mais j’y ai aussi trouvé une méthode drôle et facile à s’approprier avec la juste dose de bienveillance pour ma famille et pour moi-même. Une méthode pleine d’astuces pour me guider, me soutenir, me donner du style, de l’aisance et de l’assurance pour que je me sente aussi bien dans mon quotidien que sur mes skis !

Je vous souhaite donc de trouver vous aussi les astuces qui vous donneront des ailes et une belle énergie pour vivre ce quotidien et ne plus le subir.

Raphaëlle Monod-Sjöström

Championne du monde de ski 1989, 23 coupes du monde et médaillée d’argent aux Jeux olympiques de Calgary en 1988, reconvertie en consultante en développement de cosmétique naturel pour la maison
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Introduction

Pourquoi ce livre ?

Nous nous sommes rencontrées dans notre quartier, par des amies, l’école, les cours de Pilates. Nous avions toutes deux en commun d’avoir trois filles entre 11 et 3 ans et le fait d’avoir choisi de réorganiser notre vie professionnelle afin de dégager du temps pour nos enfants, nos familles, les autres.

Le statut d’auto-entrepreneur nous avait permis de mettre rapidement en place nos nouvelles activités professionnelles en toute autonomie avec dans l’idée d’être à la fois rentables et plus disponibles pour nos enfants. Le quotidien nous a vite rattrapées, le business ne s’arrêtant pas à 16 heures ! Nous aussi nous nous sommes dit : « Je me sens lasse, débordée, fatiguée », « Je n’y arriverai jamais », « Je prévois des choses et rien ne se passe comme prévu », « J’aurais aimé avancer davantage sur ce qu’on s’était dit la dernière fois », etc. Nous avons dû nous adapter et nous organiser pour ne pas perdre de vue nos objectifs initiaux. Il nous a fallu respectivement deux et trois ans pour structurer notre temps et acquérir une vraie sérénité.

Ce qui nous a rapprochées surtout, c’est d’avoir dû souvent batailler pour aller au bout de nos envies, d’être passionnées par l’accompagnement et le développement des autres, en particulier ceux des femmes que nous...

SEMAINE 1

Je me prépare comme une sportive

[image: image]


Objectif : agir sur ce que l’on s’impose à soi-même pour être parfaite et miser sur ce que l’on maîtrise et que l’on peut contrôler.
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CHAPITRE 1

Je lâche la pression

L’image que nous portons sur nous-mêmes influe sur ce que nous sommes. Si cette image est négative nous nous renfermons et parfois même nous renforçons cette image. Ces pensées négatives qui naissent en nous, nous pouvons aussi choisir de les contrôler.

C’est pourquoi nous vous proposons dès le début de cette première semaine de relever le défi de changer l’image que vous avez de vous-mêmes.

Porter un regard différent sur soi

Oubliez que vous êtes débordée, engluée, urgentiste, submergée, etc. Prenez le temps de repenser à vos aptitudes profondes, à tout ce que vous faites naturellement sans vous en attribuer le mérite, à ce que vous réalisez sans effort, sans vous en rendre compte.

Pensez à des situations que vous maîtrisez, que ce soit en famille, au travail, dans l’animation d’un cercle de copains ou dans une association. À quelles qualités faites-vous appel pour réussir ?

Relisez également votre parcours (aidez-vous si besoin de votre CV), en vous arrêtant sur vos succès et vos réussites, sur les projets que vous avez menés à bien, sur les compétences et les savoir-faire que vous avez mis en œuvre. Soyez précise et exhaustive, regardez les choses sans vous sous-estimer.

Ce travail de mémoire permet de retrouver la confiance en soi oubliée du passé et vous aide à vous plonger dans un état émotionnel positif, source de créativité pour...

CHAPITRE 2

Je me crée une bulle de confort

Nous savons qu’à certains moments de notre vie, sur des durées plus ou moins longues, nous avons l’impression d’être en pilotage automatique. Quoi de plus désagréable que de se sentir emportée par un courant sans avoir la force de ralentir ou d’accélérer.

Alors que faire quand la fatigue ressentie est empirique (« Je suis fatiguée d’être fatiguée ») ? Adoptez vite ce vieux principe : « Sauvez-vous vous-mêmes ! »

Récupérer un peu d’énergie

Que vous soyez dans un avion ou dans un bateau, les consignes de sécurité à suivre sont formelles : mettez votre masque à oxygène et votre gilet de sauvetage avant ceux de vos enfants afin de pouvoir les secourir ensuite.

Dans la vie c’est la même chose. Il est nécessaire d’être en grande forme pour pouvoir s’occuper des siens. On oublie trop souvent que râler, chercher des coupables ou se mettre en colère constamment sont des sources de fatigue avérées.

Pour récupérer un peu d’énergie, il est important de garder à l’esprit plusieurs fondamentaux :

• Le changement est toujours possible.

• Une ambiance bienveillante à la maison est bien plus reposante qu’un verre de vin !

• Privilégier toujours le sommeil est un garde-fou essentiel (le rangement et les copains attendront bien…).

• Prendre quelques minutes pour se retirer du monde (s’enfermer dans la salle de bains, la cuisine...

CHAPITRE 3

Je réinvestis mon corps et mon esprit

Un esprit sain dans un corps sain. Pourquoi une citation datant du IIe siècle fait-elle encore sens dans nos sociétés actuelles ? Certainement parce que de génération en génération ceux qui prennent soin de leur corps en ressentent les bienfaits dans leur vie, leur mental, leur santé et, au final, vieillissent mieux.

Défatiguer votre corps

Pour que votre corps devienne l’allié de votre esprit durant ces 21 jours pour arrêter d’être débordée, nous vous proposons deux techniques de mise en condition très utiles : la mono-diète et la micro-sieste.

La mono-diète

La mono-diète est une aide précieuse et facile pour vous déconditionner, purifier votre appareil digestif et vous donner de l’énergie supplémentaire. C’est surtout une belle étape pour marquer une volonté de changement, et entrer physiquement dans le changement !

La mono-diète consiste à ne manger qu’un seul aliment toute une journée ou tout un repas. Pommes cuites, pommes de terre, haricots verts, carottes, raisin, etc. Cette mono-diète aura deux principaux effets :

• reposer votre intérieur ;

• marquer une rupture avec votre vie de surmenée et de débordée.

La mono-diète de pommes est la plus courante, pour des raisons pratiques. C’est un fruit que l’on trouve toute l’année, facile à manger, et dont il existe de nombreuses variétés qui pourront satisfaire tous les palais. La pomme possède également de nombreux atouts nutritionnels et elle a une action coupe-faim.

La mono-diète de raisins est la cure automnale par excellence. Le raisin est un draineur et aide à la détoxication. La peau est l’une des premières à s’apercevoir du pouvoir antioxydant du raisin.

La mono-diète de riz (complet ou semi-complet) est un peu plus énergique. Pour les débutantes frileuses !

La mono-diète de carottes est intéressante au niveau gastrointestinal, elle est laxative et cicatrisante et sa richesse en bêtacarotène vous donnera une jolie peau.
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[image: image] Organisez une journée mono-diète un samedi ou un dimanche afin de ne pas avoir trop d’activités physiques ou intellectuelles à mener.

[image: image] Quitte à ne manger qu’un seul aliment, autant bien le choisir et opter pour la filière bio ou l’agriculteur proche de chez vous.



La micro-sieste

La micro-sieste fait aussi partie des techniques que nous avons trouvées les plus efficaces pour retrouver de l’énergie au quotidien. En bonnes...

SEMAINE 2

Je me déleste du trop-plein
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Objectif : agir sur ce que notre entourage, notre environnement nous impose et miser sur ce que l’on peut contrôler.
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CHAPITRE 4

J’agis avec mes proches

Chaque fois que nous pensons que le problème vient d’ailleurs, c’est cette pensée même qui constitue le problème. Essayons plutôt d’accepter avec philosophie les événements qui ne dépendent pas de nous : cela nous évitera de passer notre temps à râler et nous permettra d’en gagner pour réaliser des choses et agir sur ce qui est à notre portée, sur ce que nous contrôlons. Et parmi les choses qui sont à notre portée, il y a les autres, notre famille et nos amis.

Savez-vous qu’il est possible de puiser chez les autres l’énergie pour vous faciliter la vie, la rendre plus joyeuse et gagner en sérénité ? C’est ce que nous allons vous prouver maintenant.

Valoriser sa famille

Votre mari et vos enfants sont dans la même équipe que vous. Mais soumises aux contraintes de la vie quotidienne, on ne prend guère le temps d’observer chaque jour les membres de notre famille comme on le fait avec un nouveau-né ou un nouvel ami. On les voit comme un tout, un ensemble, alors que chaque jour ils évoluent en se nourrissant de leurs propres expériences.

Il arrive même que nous les voyions uniquement comme des obstacles :

• obstacle pour atteindre ses objectifs professionnels (obstacles à être promue, mutée…) ;

• obstacle à son repos dominical ;

• obstacle à une maison bien rangée ;

• obstacle à son cours de gym ;

• etc.

Commencez donc par arrêter de croire que les membres de votre famille sont contre vous. Ils vous aiment, c’est une certitude et ils ont envie de vous aider, sauf qu’ils ne savent pas comment le faire.

Aidez-les à vous aider. Montrez-leur comment vous aider...

CHAPITRE 5

Je redistribue les cartes

Vous n’êtes pas seule et les autres ne sont pas contre vous. Vous allez pouvoir vous délester de certaines tâches ménagères et aussi de toutes ces missions et autres obligations qui rendent votre sac à dos trop lourd à porter.

Ayez confiance en votre capacité à instaurer un nouveau style d’organisation et à recevoir de l’aide.

Répartir les tâches

Tout d’abord, créez en famille (ou en couple si vos enfants sont encore petits) un tableau recensant toutes les tâches récurrentes de la maison et le temps approximatif que cela prend. Profitez-en pour identifier ce qui pourrait être amélioré, et surtout trouvez des volontaires ! Aidez-vous du tableau ci-après pour établir le vôtre.

Une fois le tableau des tâches établi, créez un semainier (sur du papier qui s’efface de préférence, ou bien achetez-le tout fait pour visualiser rapidement qui fait quoi). Les organiseurs familiaux Mémoniak (Éditions 365) sont drôles et adaptés à toutes les familles.

En y ajoutant une ligne « signature », vous vous assurez de ne pas avoir à renégocier tous les soirs.

Tableau des tâches récurrentes
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[image: image] Incitez votre mari à anticiper davantage le quotidien, mais acceptez aussi qu’il vous apprenne à lâcher du lest. Le repas pique-nique du soir est amusant aussi.

[image: image] Efforcez-vous de responsabiliser vos enfants. S’ils sont autonomes et ont la responsabilité d’une mission dans la maison, ils le feront avec d’autant plus de plaisir et d’application. Nommez-les : « Capitaine de l’écologie » (il vérifie que les lumières sont éteintes, conserve le sac des bouchons à recycler…), « Capitaine de l’intendance » (il tient une liste des courses à jour dès qu’un produit est proche de la rupture…), etc.



Prenez connaissance du semainier qui suit pour créer le vôtre. N’hésitez pas à le rendre attractif, à l’enrichir de symboles rigolos, il sera d’autant plus lisible pour les plus jeunes. Il en existe des tout faits sur www.oxybul.com.

Semainier

[image: image]

Puis créez un micro-récapitulatif de vos propres routines quotidiennes pour faire en sorte qu’un rapide coup d’œil matin et soir vous permette de remplir vos responsabilités diverses et de maintenir votre maison à un niveau que vous jugez acceptable.

L’idée, c’est de mettre en évidence tout ce à quoi vous devez porter attention matin et soir. Cela doit vous aider à ne prêter attention qu’à ce qui le mérite vraiment.

Ce micro-récapitulatif peut se scinder en deux : les rituels du matin et les rituels du soir.

• Le matin :

– vérifier les cartables, les affaires pour la crèche ou la nounou ;

– vérifier l’état des chambres et aérer ;

– sortir le dîner du congélateur ;

– etc.

• Le soir :

– récupérer le linge sale ;

– lancer une machine ;

– préparer les vêtements du lendemain ;

– sortir le petit-déjeuner ;

– etc.

Votre emploi du temps et celui de votre famille, nous savons très bien que vous les maîtrisez en grandes filles que vous êtes. En revanche, rappelez-vous...

CHAPITRE 6

Je joue avec le temps

Maintenant que vous vous êtes allégée, délestée, que vous avez bien travaillé, il faut bien le dire – Mademoiselle a été exigeante ces derniers jours ! –, nous allons partager avec vous notre secret pour mieux profiter de vos journées.

Vivre dans le présent


[image: image] – Je suis en retard sur un truc à faire d’urgence ! Quoi ? Prendre mon temps. [image: image]

Trop Vite !, Jean-Louis Servan-Schreiber



Avez-vous déjà ressenti une certaine satisfaction et fierté à être totalement absorbée par une activité manuelle qui vous passionne (cuisine, couture, peinture, etc.) ?

Ce moment de volupté qui procure une grande joie et une certaine excitation ? Ce moment présent où l’on pense que tout est possible (exposer ses tableaux, se reconvertir en chef cuisinier ou en professeur de tennis, etc.).

Ce moment existe et il est reproductible à l’infini. Il est appelé le flow en psychologie positive et est comparé au « second souffle » ou « moment de zone » pour les sportifs. C’est cette phase optimale de concentration de l’effort et du mental qui leur procure la même joie et la même excitation car ils sont au meilleur de leur performance et de leur effort.

Vous en vivez probablement de moins en moins parce que vos vies sont marquées chaque jour par un peu plus de responsabilités, de règles, de choses à faire, parce que vos vies sont centrées sur l’action et l’immédiateté. Et pourtant, vivre et contempler le moment présent est une source de repos insoupçonnée.

Si vous avez des difficultés à ralentir vos pensées, vous pouvez considérer que vivre le moment présent, c’est un peu comme un temps de récupération active à la fin d’une séance...

SEMAINE 3

J’avance, sûre de moi

[image: image]


Objectif : agir sur ce que l’on contrôle et maîtrise et miser sur nousmêmes pour profiter de la vie.
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CHAPITRE 7

Je m’entraîne

Saviez-vous que si vous évitiez de donner de l’importance aux sentiments négatifs vous seriez plus réceptive au bonheur ? Un peu comme si vous dégagiez du « temps de cerveau » disponible pour le bonheur.

Graine de championne

Nous avons observé les techniques de préparation mentale qui permettent aux sportifs de devenir des champions malgré leurs échecs, leurs problèmes personnels ou la pression médiatique.

Une de leurs astuces pour progresser est de faire abstraction de toutes les croyances qui les limitent dans l’expression de leur talent, de leur concentration et leur motivation. Par exemple : « J’ai perdu mon précédent match », « L’adversaire est plus léger, plus grand… », « Je perds toujours lorsqu’il pleut » ou encore « Aucune équipe de France n’a jamais gagné ici », etc.

Mais comment font-ils concrètement ?

Grâce à la concentration, au calme et à l’habitude, ils visualisent le meilleur d’eux-mêmes ou ce qui peut les rassurer (une performance, un succès, leur parcours…).

Alors comment allez-vous faire à votre tour ?

Où que vous soyez, fermez les yeux. Concentrez-vous sur votre respiration et les perceptions de votre corps, bonnes ou mauvaises (« J’ai mal aux pieds », « Tiens aujourd’hui j’ai pas mal au dos », « Je...

CHAPITRE 8

Je me révèle

Nos tâches quotidiennes sont si nombreuses que parfois nous oublions pourquoi nous les réalisons. « Quel sens cela a pour moi ? », « Qu’est-ce que cela m’apporte de faire ceci ? », « Quelle est ma valeur ajoutée à faire cela ? », etc.

Pourtant donner de la valeur à ce que nous faisons, c’est rendre notre quotidien plus motivant et plus valorisant. C’est lui donner du sens en inscrivant nos actions dans une vision à long terme.

Découvrir ses valeurs

Au fil des étapes que nous avons franchies pour arrêter d’être débordées et profiter pleinement de la vie, nous avons constaté que lorsque nous valorisions nos actions, même les plus simples, nous ressentions un sentiment d’accomplissement personnel et de bien-être.

Nous avons exploré pour vous le système de valeurs de Shalom Schwartz, sociologue et créateur d’un modèle de valeurs universelles afin de recréer notre propre liste de valeurs familiales. Prenez-en connaissance dans le tableau ci-contre et repérez les valeurs qui sont importantes à vos yeux et que vous souhaitez mettre au cœur de votre quotidien.

	M. Schwartz
	Isabelle & Barbara

	Autonomie
	Entraide

	Stimulation
	Enthousiasme

	Hédonisme
	Prendre soin de soi

	Réussite
	Victoire

	Pouvoir
	Connaissance

	Sécurité
	Amour

	Conformité
	Modéliser

	Tradition
	Rituel

	Bienveillance
	Bienveillance

	Universalisme
	Développement durable familial


Ce système de valeurs nous permet en effet de donner du sens à nos actions quotidiennes et de les faire reposer sur des principes qui nous paraissent justes. Par exemple : « Je prépare le dîner de Noël = Je préserve le développement durable familial. Je fais profiter mes enfants de la richesse du mélange des générations », ou bien « Je prends le temps de renseigner cette dame perdue dans la rue = je montre à mes enfants par mes actes ce que signifie la bienveillance », ou encore « Je vais chez le coiffeur = Je m’aime et me respecte », etc.


[image: image]

« Oui, ce n’est pas facile de faire mon jogging avec ma fille de huit ans qui commence par râler, me ralentit, m’empêche de me dépenser comme je le voudrais… mais je le fais pour lui transmettre mon goût du sport (stimulation) et lui faire prendre conscience des bénéfices qu’on en retire (hédonisme)… Je le fais aussi en souvenir des séances de gymnastique forcée...
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La collection qui tient ses promesses !
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[image: image]Communication aux auteurs

Pour partager vos témoignages sur ce livre et vos bons plans et astuces pour ne plus jamais être une maman débordée, nous vous invitons à poster un commentaire sur le blog www.jarretedetredebordee.com et la page Facebook associée.

Vous pouvez aussi twitter avec Barbara et Isabelle : @barbameyer et @isaneveux








Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur Twitter et Facebook

[image: images]@ebookEyrolles
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Et retrouvez toutes les nouveautés papier sur
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[image: images]   Eyrolles

OEBPS/images/cvr.jpg





OEBPS/images/XVIII_img01.jpg







OEBPS/images/flogo.jpg






OEBPS/images/IV_img01.jpg






OEBPS/images/pen.jpg







OEBPS/images/right1.jpg






OEBPS/images/img6.png





OEBPS/images/172_img01.jpg





OEBPS/images/173_img01.jpg





OEBPS/images/143_img01.jpg





OEBPS/images/tlogo.jpg





OEBPS/images/88_img01.jpg





OEBPS/images/56_img01.jpg
Maison Temps passé Qu'est-ce qui cloche ? Qui est volontaire ?
Courses 2heurespar | Onmanque toujoursde | Violetze pour tenir la liste
alimentaires | semaine <outa partir de jeud; des produits manquancs.

I faut une personne qui | Mo pour le rattrapage
centralise les choses des courses du mercredi.
manquantes. Papa et Violette pour

le samedi.

Courses 2heurespar | On faittoutle samedi, il | Papa pendant son heure

diverses semaine yalaqueue,celanous | du déjeuner le mardi.

prive diactivités sympas! | Amoi de ui fournir
laliste.

Poubelles | Sminutes | On estnul enrecyclage! | Charlote est nommée
parjour «Capitaine de

Técologie .

Repas Plus ou Cest toujours moi ! Mo... mais les autres
moins. ‘mettent le couvert et
6heures par débarrassent.

Balai/ 1 heure llyatoujours pleinde | Jules est responsable

aspirateur miettes partoutle matin | de la balayette post

quand tout le monde. peticdéj!

Senva!






OEBPS/images/57_img01.jpg
Lundi | Mardi | Mercredi | Jeudi |Vendredi|  Samedi | Dimanche
Courses Maman Papacc
slimen- Violerte,
caires Les sutres
rangent.
Courses Papa
diverses
Recyclage | Charlotte réparci dans des sacs sa collece | Pap les dépose dans
dela semine : bouchons, cartouches les bacs du supermarché.
dimprimantes, piles, ampoules...
Repas Maman pendant que Violerce met Les enfancs | Tous
Ie cowvert. avec
Les gargons débarrassent. s restes
du frigo.
Balai/ Jules. Le demnier
aspirateur acable.






OEBPS/images/2_img01.jpg
Ce que fon mimpose

Estime et

Ce que je mimpose
amoi-mé confiance en moi

amoi-méme

Ce que je veux étre





OEBPS/images/40_img01.jpg





OEBPS/images/42_img01.jpg
Ce que fon mimpose

Estime et
confiance en moi

Ce que je mimpose

Ce que je peux
amoi-méme

controler

Ce que je veux étre





OEBPS/images/img4.jpg





OEBPS/images/img.jpg





OEBPS/images/img1.jpg





OEBPS/images/C4_img01.jpg
O





OEBPS/images/90_img01.jpg
Ce que Fon mimpose

Estime et
confiance en moi

Ce que je mimpose

Ce que je peux
amoi-méme

controler

Ce que je veux étre





