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JANVIER FEVRIER MARS

AVRIL MAI JUIN

JUILLET AOUT SEPTEMBRE

OCTOBRE NOVEMBRE DECEMBRE

2024



MON TUE WED THU FR I SAT SUN

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

JanVIER

"ETRE  HEUREUX  CE  N ' EST  PAS
TOUT  AVO IR ,  C ' EST  N ' AVO IR  R I EN

D 'AUTRE"

NOTES

202401



JanVIER01 B I LAN

M A  M O T I V A T IO N  DU  M O IS  PR OC H A IN

C E  Q U E  J E  V E U X  AM E L IO R E R  LE  M O IS  PROC HA IN

C E  Q U E  J ’A I  A PPR I S  DE  L A  S L O W  L I FE

LE S  M E I L LE UR S  M O M EN TS  D U  M O I S

S L O W  L I F E M O N  H U M E U R  D U  M O IS

CHAQUE  JOUR  EST  UNE  NOUVELLE
CHANCE  D 'Y  ARR IVER



MON TUE WED THU FR I SAT SUN

1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29

FEVRIER 202402

"ACCEPTE  CE  QU I  E ST ,  LA I SSE
ALLER  CE  QU I  ÉTA I T ,  A I E

CONF IANCE  EN  CE  QU I  S ERA"  

BOUDDHA

NOTES



FEVRIER02 B I LAN

M A  M O T I V A T IO N  DU  M O IS  PR OC H A IN

C E  Q U E  J E  V E U X  AM E L IO R E R  LE  M O IS  PROC HA IN

C E  Q U E  J ’A I  A PPR I S  DE  L A  S L O W  L I FE

LE S  M E I L LE UR S  M O M EN TS  D U  M O I S

S L O W  L I F E M O N  H U M E U R  D U  M O IS

JE  M 'A IME  ET  JE  M 'ACCEPTE
EXACTEMENT  TEL  QUE  JE  SU I S

MA INTENANT .



MON TUE WED THU FR I SAT SUN

1 2 3

4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17

18 19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30 31

MARS 202403

"AVEC  TROP  ON  SE  PERD .  AVEC
MO INS  ON  SE  TROUVE"

TCHOUANG  TSEU

NOTES



MARS03 B I LAN

M A  M O T I V A T IO N  DU  M O IS  PR OC H A IN

C E  Q U E  J E  V E U X  AM E L IO R E R  LE  M O IS  PROC HA IN

C E  Q U E  J ’A I  A PPR I S  DE  L A  S L O W  L I FE

LE S  M E I L LE UR S  M O M EN TS  D U  M O I S

S L O W  L I F E M O N  H U M E U R  D U  M O IS

C ' EST  L ' AMOUR  QU I  AN IME  MA  V I E
ET  QU I  LA  REND  MERVE ILLEUSE



MON TUE WED THU FR I SAT SUN

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30

AVrıl 202404

"LA  V I E  METTRA  DES  P I ERRES  SUR
TA  ROUTE .  A  TO I  DE  DEC IDER  D ' EN
FA IRE  DES  MURS  OU  DES  PONTS"

NOTES



AVRIL04 B I LAN

M A  M O T I V A T IO N  DU  M O IS  PR OC H A IN

C E  Q U E  J E  V E U X  AM E L IO R E R  LE  M O IS  PROC HA IN

C E  Q U E  J ’A I  A PPR I S  DE  L A  S L O W  L I FE

LE S  M E I L LE UR S  M O M EN TS  D U  M O I S

S L O W  L I F E M O N  H U M E U R  D U  M O IS

LÈVE  TO I  AVEC  MOT IVAT ION .
COUCHE  TO I  AVEC  SAT I SFACT ION .



MON TUE WED THU FR I SAT SUN

1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 31

MaI 202405

"ADOPTE  LE  RYTHME  DE  LA
NATURE .  SON  SECRET  EST

PAT I ENCE . "

RALPH  WALDO  EMERSON

NOTES



MAI05 B I LAN

M A  M O T I V A T IO N  DU  M O IS  PR OC H A IN

C E  Q U E  J E  V E U X  AM E L IO R E R  LE  M O IS  PROC HA IN

C E  Q U E  J ’A I  A PPR I S  DE  L A  S L O W  L I FE

LE S  M E I L LE UR S  M O M EN TS  D U  M O I S

S L O W  L I F E M O N  H U M E U R  D U  M O IS

NE  CESSE  JAMA I S  DE
T ' ÉMERVE ILLER .



MON TUE WED THU FR I SAT SUN

1 2

3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26 27 28 29 30

JUIN 202406

"DONNEZ-VOUS  LA  PERM ISS ION  DE
PERMETTRE  À  CE  MOMENT  D ' ÊTRE

EXACTEMENT  TEL  QU ' I L  EST  ET
PERMETTEZ-VOUS  D ' ÊTRE

EXACTEMENT  TEL  QUE  VOUS
ÊTES . "

JON  KABAT-Z INN

NOTES



JUIN06 B I LAN

M A  M O T I V A T IO N  DU  M O IS  PR OC H A IN

C E  Q U E  J E  V E U X  AM E L IO R E R  LE  M O IS  PROC HA IN

C E  Q U E  J ’A I  A PPR I S  DE  L A  S L O W  L I FE

LE S  M E I L LE UR S  M O M EN TS  D U  M O I S

S L O W  L I F E M O N  H U M E U R  D U  M O IS

V IE  DANS  LE  PRÉSENT .



MON TUE WED THU FR I SAT SUN

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

JuILLET 202407

"NOUS  AVONS  BESO IN ,  PAR-
DESSUS  TOUT ,  DE  RALENT IR  ET  DE
NOUS  FA IRE  V IBRER  DANS  LA  V I E
AU  L I EU  DE  NOUS  PRÉC IP I TER  À

TRAVERS  ELLE"

ALAN  WATTS

NOTES



JUILLET07 B I LAN

M A  M O T I V A T IO N  DU  M O IS  PR OC H A IN

C E  Q U E  J E  V E U X  AM E L IO R E R  LE  M O IS  PROC HA IN

C E  Q U E  J ’A I  A PPR I S  DE  L A  S L O W  L I FE

LE S  M E I L LE UR S  M O M EN TS  D U  M O I S

S L O W  L I F E M O N  H U M E U R  D U  M O IS

N 'ATTENDS  R I EN  MA I S  APPRÉC I E
TOUT



MON TUE WED THU FR I SAT SUN

1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31

AOUT 202408

"LA I SSEZ .  TROUVEZ  LA  PA IX  DANS
LES  PET ITS  MOMENTS .  APPRENEZ
CE  QUE  VOUS  A IMEZ ,  REMPL I SSEZ

VOTRE  V I E  AVEC  ELLE ,  ET
REGARDEZ-VOUS  PRENDRE  V I E . "

SONYA  MATEJKO

NOTES



AOUT08 B I LAN

M A  M O T I V A T IO N  DU  M O IS  PR OC H A IN

C E  Q U E  J E  V E U X  AM E L IO R E R  LE  M O IS  PROC HA IN

C E  Q U E  J ’A I  A PPR I S  DE  L A  S L O W  L I FE

LE S  M E I L LE UR S  M O M EN TS  D U  M O I S

S L O W  L I F E M O N  H U M E U R  D U  M O IS

FA I S  DE  TES  RÊVES  UNE  RÉAL ITÉ



MON TUE WED THU FR I SAT SUN

1

2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30

SeptembrE 202409

"POUR  CE  QU I  E ST  DE  L ' AVEN IR ,
I L  NE  S ' AG IT  PAS  DE  LE  PRÉVO IR  

MA I S  DE  LE  RENDRE  POSS IBLE"
SA INT  EXUPERY

NOTES



SEPTEMBRE09 B I LAN

M A  M O T I V A T IO N  DU  M O IS  PR OC H A IN

C E  Q U E  J E  V E U X  AM E L IO R E R  LE  M O IS  PROC HA IN

C E  Q U E  J ’A I  A PPR I S  DE  L A  S L O W  L I FE

LE S  M E I L LE UR S  M O M EN TS  D U  M O I S

S L O W  L I F E M O N  H U M E U R  D U  M O IS

J ' I NSP IRE  LE  POS IT I F .
J ' EXP IRE  LE  NEGAT IF .



MON TUE WED THU FR I SAT SUN

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31

OctobrE 202410

"  LA  PLE INE  CONSC I ENCE  EST  UN
ÉTAT  D ' ESPR IT  AUQUEL  ON  NE

PEUT  ACCÉDER  QU ' EN
RALENT I SSANT .  "

GE IR  BERTHELSEN

NOTES



OCTOBRE10 B I LAN

M A  M O T I V A T IO N  DU  M O IS  PR OC H A IN

C E  Q U E  J E  V E U X  AM E L IO R E R  LE  M O IS  PROC HA IN

C E  Q U E  J ’A I  A PPR I S  DE  L A  S L O W  L I FE

LE S  M E I L LE UR S  M O M EN TS  D U  M O I S

S L O W  L I F E M O N  H U M E U R  D U  M O IS

TA  SEULE  L IM ITE ,  C ' EST  TO I .



MON TUE WED THU FR I SAT SUN

1 2 3

4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17

18 19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30

NovembrE 202411

" I L  FAUT  DU  COURAGE  POUR  D IRE
OU I  POUR  SE  REPOSER  ET  JOUER

DANS  UNE  CULTURE  OÙ
L ' ÉPU I SEMENT  EST  CONS IDÉRÉ

COMME  UN  SYMBOLE  DE  STATUT"

BRÉNÉ  BROWN

NOTES



NOVEMBRE11 B I LAN

M A  M O T I V A T IO N  DU  M O IS  PR OC H A IN

C E  Q U E  J E  V E U X  AM E L IO R E R  LE  M O IS  PROC HA IN

C E  Q U E  J ’A I  A PPR I S  DE  L A  S L O W  L I FE

LE S  M E I L LE UR S  M O M EN TS  D U  M O I S

S L O W  L I F E M O N  H U M E U R  D U  M O IS

NE  TE  COMPARE  PAS ,  TU  ES
UN IQUE  !



MON TUE WED THU FR I SAT SUN

1

2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30 31

DecembrE 202412

"LES  ARBRES  QU I  POUSSENT
LENTEMENT  PORTENT  LES

ME ILLEURS  FRU ITS "

MOL I ÈRE

NOTES



DECEMBRE12 B I LAN

M A  M O T I V A T IO N  DU  M O IS  PR OC H A IN

C E  Q U E  J E  V E U X  AM E L IO R E R  LE  M O IS  PROC HA IN

C E  Q U E  J ’A I  A PPR I S  DE  L A  S L O W  L I FE

LE S  M E I L LE UR S  M O M EN TS  D U  M O I S

S L O W  L I F E M O N  H U M E U R  D U  M O IS

RALENT I S  ET  PROF ITE  DE  LA  V I E .  


