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On ma demandé de donner Sept Conseils pour
une Vie Heureuse”, mais Jai eu beaucou de
difficulté 3 nen choisir que sept! A vrai J’\Dre, il
\ en 3 beaucoup Plus et Jai espoir quien vivant
avec attention, sagesse et comPass'lon, tu

découvriras les autres aussi.
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\Jivre sans hypecrisie

Plusieurs dentre nous Passons au travers de Ia
Vie en étant trés attaché 3 ce que les autres
pensent de nous. La Plupart dentre  nous
€35aYoNs de bien Para?tre et de faire en sorte
que les autres dient une opinion favorable 3
notre suiet. On passe beaucoup de notre
temps 3 essayer détre ce que lon pense que
les autres pensent _que nous devrions étre et
ca nous rend fou” parce que chacun deux
attend de nous quelque chose de dif¥erent. De
P|u5, quelle est notre motivation quand on
essaie détre ce que lon pense que les autres
attendent de nNous? Ag'\ssons—nous avec
sincérité ou essaie-t-on seulement de Pla]re?
Sommes—-nous  seulement en  train  de  Nous
donner e spectade pour  que les  autres
Par|ent en bien de Nous?
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On peut jouer la comédie et se créer une
image Personnene et les autres peuvent méme
croire 3 ce que lon prétend étre. Cependant, ¢a
ne fait pas vraiment de sens dans nos \vies
puisque Nous soMmes les personnes qui avons
3 Vivre avec nous-méme. On sait que lorsquon
Joue la comédie, méme si les autres peuvent
Nous comthenter pour la Persomahté que lon
sest créée, on ne se sent pas bien dans notre
peaul. A lintérieur, on sait que lon 43t
semblant. On est beaucoup P\us heureux quand
on est sincére et confortable avec QUi NoUS
sommes.

Etre hypocr]te nest pas  une bonne
méthode, car les résultats karmiques de nos
actions Aépeﬂ&ent de notre intention. Notre
motivation est la clé QUi détermine si ce que
lon {3it est constructit et béﬂéﬁque. Méme si
on a lair détre bienveillant et attentionné, quand
notre motivation est sirﬂp\ement de faire en
sorte que les gens nous aiment, nos actions ne
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sont  pas réellement  bienveillantes.  Pourquoi?
Parce que notre motivation est centrée sur
notre PoPubrité, et Non sur vouloir contribuer
au bien-étre des autres. Dun autre coté, il se
peut aussi que lon agisse avee une motivation
bienveilante et sincére, mais que les  gens
interprétent mal nos actions et soient
contrariés. Dans ce cas, on N3 pas 3 douter de
nous—-mMeme parce que rotre intention était
bonne (méme si on 3 peut-étre 3 aPPren&re 3
Etre P\us habile dans nos actions).

De P‘U\S, on veut aPPreﬂJrﬁ 3 retirer du
bonheur du {ait méme de faire laction et non
pas du fait dobtenir |'aPProbat'|on des autres
par la suite. Par exemple: dans notre pratique
sP'\r'\tue“e, on veut entrainer Nos esprits 3 se
ravir de laction de donner. Quand on Prcﬂ&
P\a]sir 3 etre généreux, peu importe ou lon est
et 3 qui fon donne, on se sent joyeux. Ca N3
pas J'\mPOrtance si [autre personne dit merci
Ou NoN parce que notre bonheur Ne vient pas
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de la reconnaissance que lon recoit mais de
laction méme de donner.

Q(Notre motivation
est la clé qui
determine si ce
que lon fGit est
constructif et
bénéﬁque. 99
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Keflechivr a sa melivalien
el cukliver une vaste
melivalion

On devrait constamment réfléchir 3 nos
motivations. Les questions que Nous POUNONS
nous poser soNt par exemp|e:

Est-ce que je fGis cela pour
| Mon propre intérét ou est-ce
que e fais cela par Véritable
soucis pour les autres étres
Vivants? Ou est-ce un

mé|ange des deux?
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En plus de regarJGr 3 lintérieur de o pour
\/ér#j'ier quelle est notre motivation, on peut
aussi consciemment cultiver une motivation
Plus vaste. Une vaste motivation aspire 3
contribuer 3 lintérét et au bien-étre des autres
Etres Vivants. Se soucier des autres ne veut
pas dire quon se néglige soi-méme ou que [on
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se fasse sowffrir. Le respect de soi est
important, mais on veut aﬁer au-deld de a
comP|a'|sance et comPrenAre que tous les étres
vivants  sont intcrAéPmAants. Nos actions
atfectent les autres et, parce qu'on réalise que
tout le monde veut étre heureux et éviter la
souHfrance aussi intensément que nous, on se
soucie des effets quont nos mots et nos
gestes sur les autres.

La P|uPart des gens ont tendance 3 étre
Plutét centrés  sur eux-mémes. Notre
motivation initiale nest donc pas toujours pour
le  bien-étre des autres étres \vivants,
particuliérement quand on mentionne TOUS les
Btres vVivants, ce qui inclus aussi ceux quon ne
peut pas supporter! On 3 done besoin délargir
notre esprit et notre motivation. Quoi fGire s
NoUs décoUNroNs que Nous sommes en train de
faire une action bienveillante avec une
motivation ambigle ou centrée sur Nous-méme?
Par exemple: on peut fare un don A wn
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Organisme de bienfaisance en espérant se faire
une bonne réputation. L3 solution nNest pas
dabandonner nos bonnes actions! On transtorme
Plutét notre motivation pour en avoir une
bienveilante qui va bien au-deld de notre seul
iNtérét.

Afn de cultiver une vaste motivation
comme celle de devenir un Bouddha
comP|étcment éveille, on aura besoin A'appren&re
ce quest un Bouddha. Comment est-il possible

our Nous de devenir un Bouddha? QueEs sont

?Zs étapes de la voie pour devenir un Bouddha?
Quels bénétices devenir un Bouddha apportera-
t-il aux autres et 3 nous-méme? Plus on
comPrenA ces choses, P\us—s notre motivation
sera Vaste, grandra et rayonnera en nous.

ee Une vaste motivation aspire 3

contribuer 3 Iintérét et au bien-étre
des autres étres Vivants.g e
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Flablir de sages prieriles

Une des choses les P|u5 ]mPOrtantes y faire
dans notre Vie est détablir de bornes Pr]Or]tés-,
de savor ce qui, pour nous, est le P|u5
important dans la vie. On 3 recu tellement ce
conditionnements durant nos vies, que ¢a prend
du temPs pour Par\leﬂ]r 3 discerner par Nous-
méme ce quon pense étre important. Nos
parents nous enseignent X Y et % nos
enseignants Nous encouragent 3 penser A B et
C. La Pubhc'\té nous dit ce quon devrait étre
et de quoi on devrait avoir lair. En tout temps,
on recoit des messages nous indiquant qui on
devrait 8tre, ce quon devrait faire et ce quon
devrait avoir. Mais combien de fois on se
demande si on souhaite wraiment étre, {aire et
avoir ces choses? Combien de fois on réflechit 3
ce qui nourrit vraiment nos coeurs dune
Joyeuse, Vibrante et belle facon?
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Nous voulons vivre, nous voulons étre
vibrants! On ne veut pas Vivre sur le Pilote—
automatique, comme un robot qui répon& JuX
commandes des autres. On a des réves et des
asp'\rat'lons. On veut choisir ce que lon £ait
dans la vie parce que lon est passionné  par
cette occupation ou ce sujet. Quelle est ta
passion?  Comment souhaites-tu  contribuer?
Quel est ton talent ou ton habileté unique et
comment  peux-tu lutiliser  pour  faire  une
dif¥erence dans la vie des autres?

Quand nous nous fixons de sages
priorités, nous allons  choisir des activités qui
sont, et Pov«r nous et Pov\r les  autres,
bénéﬁques 3 long terme. Quan Jai besoin de
Prcnche une  décision, j'ut]hse un  certain
ensemble  de  critéres pour évaluer quelle
direction Preﬂ&re...

Premiérement je considere: “Quelle situation
est |a P|u5 suscept'lbk de maider 3 garder une
bonne conduite éthique?” Je veux étre sOr de

CEOE Sept Conseils pour une \ie Heureuse



ne pas NUire Ni aux autres Ni 3 Moi-Méme: je
dois done  garder une bonne  conduite  éthique
pour Par\leﬂ'lr.

Si on essaie sincerement de Vivre une Vie
éthique, méme si on ne fait pas autant dargent
OU 0N N3 Pas une aussi belle maison que 1
personne da cOté, quand on va au it le soir, on
se sent Pa'ls'\ble. Notre esprit est calme et lbre
du doute et de la honte. Cette paix intérieure
vaut bien P|u5 que toutes les autres choses
que lon pourrait avoir. De P|u5, personne ne
Peut nous dérober Notre Paix intérieure.

Deuxiémement, jexamine: "Quelle  situation
Va me permettre détre le Plus utile aux autres
étres vivants 3 |on3 terme? Puisquune autre
de mes priorités est détre utile aux autres,
j‘é\/alue les diverses options devant moi pour
voir laquelle me permettra de faire cela. Quelle
situation me permettra le Plus Lacilement de
cultiver une attitude bienveillante,
compatissante et altruiste?
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Parqfois, Nos Pr]oﬂtés ne sont pas ce que
les autres pensent quelles devraient étre. Dans
un tel cas, si nos Pr]Or]tés ne sont pas
egoistes et qu'e“es sont pour notre bénéfice 3
long terme et pour celui dautrui, méme si les
autres personnes naiment pas ce que lon fait,
¢3 N3 aucune importance parce que lon sait
que lon vit dune borne facon. En nous-méme,
on est confiant que Nos Pr]Or’ntés vont mener
au bénéfice |on3 terme dautrul.

- ombien de fois on réflechit 3 ce
qu'l nourrit vrament Nos coeurs
dJune Joyeuse, Vibrante et belle

fagon? 99
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ﬁ Carder son squilibre

Pour garder son équilbre au quotidien, on doit
dabord maintenir une bonne santé. Cela sigritie
quon doit bien manger, dormir sutfisamment et
faire de lexercice régulierement. On doit aussi
sengager dans des activités qui nous
Nourrissent. Passer du temps avec les gens qui
nous sont chers Nous Nourrit.

Jai constaté que ce que veulent 3
P|uPart des gens, cest Etre connecté avec
dautres étres vivants. Prends du temPs en
compagnie de ta famile et des gens qui te sont
chers. Cultive des amitiés avec des gens qui
Possé&ent de bonnes valeurs, des gens de qui
tu peux aPPrenche et des gens qui seront de
bons modéles pour ol Dé\/e|oPPe de la curiosité
pour la vie et pour le monde autour de toi.
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De nos jours, les gens marchent dans la
rue en regardant leur té\éphonc cellulaire. lls
entrent en collision avee les tres humains QUi
sont 13 pendant quils textent des personnes
qui ne sont pas 3. Parfois, on a besoin
déteindre nos engins technologiques et de se
brancher avec les étres humains bien réels et
vivants qui nous entourent. Une grande partie
de notre communication passe par le language
non-verbal: notre language COrPOr&‘, comment on
bouge Nos mains, comment on sassoit, ce que
lon fait avec nos \eux, notre ton, le volume de
notre \OiX. Cepﬁn&ant, beaucoup Jenfants et de
Jeunes adultes grandissent sans étre sensibles
ce genre de choses parce quils sont rarement
en: compagie de “vrais' ftres vivants. s sont
constamment dans leur petit univers
rectaﬂgub'\re 3 texter sur leurs té|éphon€‘5.

Pour etre des étres humains équilibrés, on
3 aussi besoin de temps seul, sans téléphones
et sans ordinateurs. Cest tellement bénéﬁque
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et relaxant de sasseoir, lire un livre inspirant et
penser 3 la vie. On na pas 3 étre constamment
en train de faire ou de créer quelque chose. On
3 aussi besoin de temps avec nos amis. On 3
besoin de nourrir Notre corps ainsi que notre
esprit. On 3 besoin de faire des choses que [on
aime, comme un  passe-temps ou faire du
sport. On devrait étre soucieux de ne pas
3asp'|||er le temps de notre précieuse Ve
humaine sur un ordinateur, un \PaA, un - Iphone,
etc.

ee Cultive des amitiés avec des gens  qui
Possé&ent de bonnes valeurs, des gens de
QUi tu peux aPPrenAre et des gens qui
seront de bons modéles pour o Dé\/eloPPe
de la curiosité pour la Vie et pour le monde
autour de tol. g9
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fre wn ami peur soi-meme

Parfois, quanA on est seul on a des Pensées
telles que: "Oh, e suis unle) ratéle) Je ne fais
Jamais rien de bont Je suis inutile, pas étonnant
que personne ne maimel” Cette faible estime de
s0i est un des Plus oros obstacles sur la voie
de léveil. On vit avec soi-méme 24/, mais on
ne sait méme pas qui lon est et comment étre
ami avec soi-méme. On se uge constamment en
se basant sur des standards quon N3 Jamais
examinés afin de déterminer sils sont réalistes
ou pas. On se compare aux autres et on en
sort toujours Peréant.

Aucun dentre nous nest Parfa'\t-, on 3
tous des defauts. Cest normal et on na pas 3
se critiquer pour nos defauts ou penser que
nous sommes nos défauts. Limage que fon a de
nous-méme est exagerée car on ne sait pas
réellement qui lon est. On doit aPPrenAre 3 étre
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ami avec nous-méme et 3 s'accepter: Oui, )"ai
des defauts et e travaille sur ceux-ci et oui
j'a'l AUSSI P|u5'|eur5 bonnes qu\ahtés, habiletés et
talents. Jai de la valeur parce que e Possé&e la
nature dun Bouddha, le Potentld de devenir un
Bouddha complétement éveille. En ce moment
méme, je peux contribuer au bien-Etre dautrui.”

La méditation et [étude des enseignements
bouddhistes vont Nous aider 3 devenir ami avec
nous-méme. Pour surmonter la {aible estime de
s0, on devrait contemPler notre précieuse Vie
humaine et notre ‘nature-du-Bouddha”. Faire
cela nous permet de comPrenche que 13 nature
fondamentale de notre esprit est pure et sans
defauts. La nature de notre esprit est comme
le vaste ciel: comP|étemeﬂt spacieux et sans
obstruction. Les afflictions mentales telles que
lignorance, la colére, lattachement, larrogance, la
ja|ou5'|e, la paresse, la confusion, la sutfisance,
ete, sont comme des nuages dans le ciel. Quand
il K des nuages dans le ciel, on ne peut pas
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apercevoir la nature claire, vaste et spacieuse
du ciel. Le ciel est quand méme présent, | est
s'lmP|ement ]mPercePtible 3 notre regard pour le
moment. De fagon similaire, Parfois on peut
étre Jécouragé ou confus, mais toutes ces
emotions et Pensées ne sont pas QUi NOUS
sommes. Elles sont comme les nuages dans le
ciel. La nature pure de notre esprit est tout
de  méme présente. Elle est temporairement
voilée et quand le vent de la sagesse et de la
comPassion vient soutfler sur les Nuages de
nos émotions Perturloatr'lces, Nous  aperceNons
de nouveau le pur et Vaste ciel.

Prends  du temps  chaque jour pour
tasseor calmement et tengager dans une
Prat'lque SP'lr'\tue“C. Pour a&oPter une Pratique
quotidienne de  méditation, apprends les
enseignements ou Bouddha et prends du temps
seul chaque )'Our pour reflechir 3 ta Ve
Observe tes pensées et aPPrench 3 distinguer
de facon rédliste celles qui sont benéfiques de

OO Sept Conseils pour une \ie Heureuse



celles  qui sont néfastes. Observe de quelle
fagon tes penstes eréent tes émotions. Donne-
toi de |'65Pace pour apprécier qui tu es. Tu
Nas pas besoin détre | personne "Pamfa'nte et
NUMéro un" que tu penses que tu devrais étre.
Tu peux relaxer et étre toi-méme, dans toute
la complexité de [étre sensible que tu es.

Alors, tu pourras entrer en contact avec
ton potentiel et déverrouiller toutes sortes de
portes  pour taider 3 te comprenAre. Le
Bouddha a enseigné de nombreuses techniques
pour surmonter les  émotions Perturbatrices,
transtormer les pensées négatives et éliminer
les wues erronées. Tu peux les aPPrenche et
aPPrenAre comment les apphquer 3 ton esPr'ut,
comment travailer avec ton esprit  pour qui
devienne P|u5 clair et calme, comment ouvrir
ton coeur avec bienveillance envers toi-méme et
les autres. En  suivant ce processus, tu
deviendras ami avec toi-méme.
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€ herve tes pensées et aPPrench 3
distinguer de fagon réaliste celles qui sont
bénéw‘?ques de celles qui sont nétastes.
Observe de quelle fagon tes pensées
créent tes émotions. Donne-toi de |'65Pace
pour aPPréc'lf:r QUi tu €s.99
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(] )
JHR L univers ne Tourne

jeict pas aulowr de mei

De nos )'ours, on pense que tout tourne
autour de nous. || y 3 méme un magazine qui
s'aPPeHe ‘Self™ (50)) et un autre QUi s‘aPPeHe
‘Me" (Mol). On achéte des ProAu'\ts aPPelés
“Phones” et “iPads" et dés notre P|u5 Jeune dge,
lindustrie  publicitaire  nous  conditionne 3
constamment étre 3 la recherche de P|u5 de
P|a'|5'|r, de Irest'ge, de possessions, de POPular]té
et ainsi de suite. On a cette idée que tout
tourne autour de nNous! On pense que notre
P\aisir et notre souffrance sont Plus
importants que ceux de nimporte qui dautre.
Pense 3 ce qui te contrarie. Quand tes
amis se {ont eritiquer, habituellement tu nen
f5is pas tout un Plat mais quand quelguun te
lance les mémes critiques, ¢a devient une grosse
affare. De la méme facon pour un parent,
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quand lenfant de son woisin rate son test
dorthographe, ¢a ne le dérange pas, mais quand
son propre enfant rate son test A'Orthographe,
cest une catastrophe! Notre esprit devient
]ncrO\/aHement contrarié par les  choses QUi
nous arrivent (3 Nous) ou qui Nous concernent.
On observe le monde entier par létroit
périscope de notre “Je, Me, Moi, Mien". Pourquoi
ce Pér]scope est-i quahﬁé détroit? Parce qu"\l Y
3 Plus de sept milliards de personnes sur cette
P\anéte et on pense Etre la Plus importante
dentre elles. Ce serait wvraiment bien si on
pouvait se détendre un peu et aAoPter comme
slogan; ‘Lunivers ne tourne pas autour de moi".

Etre centré sur soi-méme Nous cause
tellement de souffrance. Quand on soudtre de
peur, danxiété et dinquittude, cest parce quion
porte trop dattention 3 nous-méme  dune
facon malsaine. Rien nest arrivé, mais on est
assis 3 penser: ‘€t si telle chose arrivait?” alors
quen réalité, rien ne sest passé. Faire
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|'exPér'|6nce de la peur, de lanxiété et de
linquietude est deFinitivement désagréable et
source de  cette souffrance est notre
préoccupation de soi.

Notre égoisme nest Pas qui Nous sommes.
Ce nest pas une partie intrinséque 3 notre
personne, cest que\que chose qui sest
additionné 3 la nature pure de notre esprit et il
peut Etre  éliming. Au  debut, on peut étre
effra\/é de laisser tomber notre préoccupation
de soi "9 je ne me Place pas en priorité, je
vais étre laissé derriere. Les gens vont Proﬁter
de moi et Je Naurai jamais aucun succes.” Mais
quand on examine ces peurs, on voit quelles ne
sont pas réelles: le monde ne va pas seffondrer
si on laisse tomber cette attitude centrée sur
nous-Méme et si 0N OUVre NOS COeUrs  aux
autres. On peut avoir dJu succés sans Etre
éooiste et on sera beaucoup Plus heureux
aussi. Si on tend la main pour aider les autres
(amis, étrangers et ennemis), ils seront
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beaucoup P|u5 agréables envers Nous et notre
vVie sera P|u5 Joyeuse.

i quand on examine ces peurs, on
voit quelles ne sont pas réelles: le
monde ne vas pas seftondrer si on
laisse tomber cette attitude centrée
sur Nous-Mméme et on ouvre NOs
COEUrs auX autres.,,
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(Culliver un coewr

bienweillanl

Maintenant que fon comprend que funivers ne
tourne pas autour de nous, on veut cultiver de
la bienveillance. Pour faire cela, on réfléchit 3 la
générosité que lon a recue de tant de gens et
aussi des  animaux. Quand  on contempk la
bonté des autres étres vivants, on peut Voir
comment on bénéficie des activités de tout le
monde si on pense wraiment. Méme i
quelguun nous }a'\t du mal, on peut voir s3
bonté parce quen nous placant dans une
position ditFicile. cette personne Nous donne des
deFis, nous donne la chance de grandir. Elle nous
aide 3 découvrir des qualités et des ressources
3 lintérieur de nous dont on ne connaissait pas
[existence, nous rendant ainsi plus fort.

| est facille de reconnaitre la bonté de
notre famille et de nos amis, mais reconnait-on
celle  des étrangers?  EN réalité, on recoit

OO Sept Consells pour une \ie Heureuse



beaucoup de tellement de gens que Ton ne
connait pas. Quand on regarde autour de nous,
tout ce quon utlise est di 3 la bonté des
autres: des ouvriers de la construction qui ont
construit cet édifice, des fermiers qQui ont ot
pousser les légumes, des électriciens, P\ombiers,
secrétaires et ainsi de suite. Tous Jouent un
role ]mPOrtant Qui Permet 3 la societé de
fonetionner rondement.

Par exemP|e, une fois Jétais dans une Ville
0% tous les éboueurs étaient en gréve. Ca ma
vraiment aidé 3 constater la bonté de ceux qui
ramassent Nos ordures. Maintenant, Je marréte
et les remercie pour leur  travail quaﬂJ jﬁ
marche dans la rue.

On bénéficie de 1a grande variété de labeurs
que les autres accomPhssent. Toutes les
personnes que lon voit autour de Nous, dans le
bus, dans le métro, dans les magasins, sont les
personnes QUi fabriquent les choses et
fournissent les  services que l'on  utilise
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quotidiennement.  Par  conséquent, quand  on
regarde les gens autour de nous, on dewrait
considérer leur bonté et les bienfaits que lon a
regu deux. En retour, regardons-les avec des
Yeux bienveilants et en  gardant 3 |'65Pr'|t
comment Nous sommes AépenAants des autres
simPlement pOUr POUNOIr rester en Vie. Tendons
la main et soyoNns aimables avec eux en retour.
Cest aussi important de respecter tous les
etres de maniére égale, aprés  tout, s sont
tous ]mPOrt;mts et nous sommes les
réc’upienAaires de leur bonté.

Si tu as un coeur bienveillant, tu seras
honnéte dans tes affaires parce que tu te
soucies du bien-étre de tes cﬁeﬂte. Tu sdis que
si tu leur mens et les trompes, ls ne te
feront P\us confiance et ne feront P|u5 ot 5ire
avee toi dans le futur. En P|u5, ils Parlerons
aux autres de tes gestes malhonnétes.
Cepen&ant, si tu aides tes clients, ils te feront
confiance. Tu entretiendras de bonnes relations
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avec eux qui dureront P\us]eurs années et qui
seront mutuellement bénéﬁques.

Quand on cultive la bienvellance, on devrait
ausS| aPPrenche 3 étre digne de confiance.
Quand quelquun  te fGit une confidence, ne
divulgue pas sa confidence. Quand tu fais une
promesse, fais de ton mieux pour 3ar<4€r ta
promesse. On doit regarder au-deld de rotre
Pla]slr immédiat et aPPrenAre comment étre un
bon ami. Considére: "Comment puis-je Etre un
bon ami> Quiest-ce que ai besoin de {aire et de
cesser de faire pour étre un bon ami pour les
autres? Puisquon veut tous avor des amis,
faisons de nous-mémes de bons amis pour les
autres.’
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Q e

Je ten prie, Prenés un peu de temEs pour
penser A ces sept conseils. Ne  tais pas
simp|ement te lancer dans |a prochaine activite,
mais aPPhque ces conseils & ta Ve Imagine
comment ce serait de penser et dagir en
suivant ces  conseils.  Comment ce  serait?
Comment te sentirais—tu? ComPren&re les
avantages de mettre en pratique ces conseils
dans ta  vie tinspirera 3 e fare. En les
mettant en aPPhcat'uon, tu feras |'exPér’nence des
bienfaits sur tes états desprit et sur tes
relations avec les autres. Tu vas Proﬁter dune
P|u5 grande paix, de Plus de satisfaction et
dune connection P|u5 Proforﬂe avec les autres.

Reviens 3 ces consells au £l du temps.
Lis ce livre de temps en temps pour te
raPPeler de Vivre sans h\/Pocr’nsie, reflechir 3 ta

COTOE Sept Conseils pour une \ie Heureuse



motivation et cultiver une vaste motivation,
établir de sages priorités, garder ton  équilibre,
étre  un  ami pour toi-méme, réaliser qQue
lunivers ne  tourne pas  autour de toi et
cultiver un coeur bienveillant.Q
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