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Introduction   

La vie est une traversée parsemée de moments lumineux, mais aussi 

d’épreuves imprévues. Nous avons tous, à un moment ou un autre, été 

confrontés à des difficultés : soucis de santé, conflits relationnels, stress 

quotidien ou blessures du passé. Lorsque ces obstacles s’accumulent, il 

devient facile de perdre pied et de se sentir déconnecté de cette précieuse 

sérénité intérieure. Pourtant, la paix reste à portée de main, même au 

cœur des tempêtes. 

Cet eBook a pour but de vous accompagner sur le chemin du retour vers 

vous-même. À travers ces pages, vous découvrirez des pistes concrètes et 

bienveillantes pour traverser les défis de la vie avec plus de calme et de 

clarté. Il ne s’agit pas de transformer votre réalité pour la rendre parfaite, 

mais d’apprendre à mieux naviguer parmi les imperfections, à accueillir les 

épreuves avec plus de souplesse et à cultiver des ressources intérieures 

solides. La paix ne dépend pas de ce qui se passe autour de vous : elle 

réside avant tout dans la manière dont vous choisissez de répondre à ce 

qui vous arrive. 

La sérénité n’est pas une destination lointaine, mais un état d’esprit que 

vous pouvez nourrir chaque jour, petit à petit. Même lorsque la vie est 

imparfaite, il est possible d’y trouver de la beauté, du sens et du réconfort.   

Puisse cet eBook y contribuer ! 
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1. Accepter ce qu’on ne peut pas changer   

Nous ne pouvons pas tout contrôler   

Il y a des moments où, malgré tous nos efforts, la vie nous échappe. Une 

maladie qui survient, une relation qui se termine, ou un projet qui ne se 

réalise pas comme prévu... Ces situations peuvent créer en nous une 

grande frustration et parfois un sentiment d’échec. Nous avons souvent 

l’illusion que si nous essayons « encore un peu plus fort », les choses 

finiront par aller comme nous le souhaitons. Mais cette lutte intérieure, 

cette résistance, ne fait qu’accentuer notre mal-être.    

Apprendre à lâcher prise, ce n’est pas baisser les bras ou abandonner, mais 

c’est comprendre qu’il y a une grande sagesse à accepter certaines choses 

telles qu’elles sont. C’est un acte de paix, un cadeau que l’on se fait à soi-

même.   

Identifier les pensées inutiles et faire la paix avec l’incertitude   

Nous passons une grande partie de nos journées à ruminer ce qui aurait 

pu ou dû se passer autrement. Ces pensées inutiles ne changent rien à la 

situation, mais elles nous volent notre énergie et notre sérénité. Un 

exercice simple consiste à prendre conscience de chaque pensée négative 

qui surgit et à se poser la question : « Est-ce que je peux changer quelque 

chose à cette situation ? » Si la réponse est « non », il est temps de relâcher 

cette pensée et de revenir doucement à l’instant présent.   

L’incertitude fait partie de la vie, mais elle n’est pas notre ennemie. Tout 

ne peut pas être prévu ou maîtrisé, et c’est en apprenant à vivre avec ce 

flou que nous gagnons en sérénité. Essayez d’accueillir l’incertitude 

comme une aventure. Qui sait si le chemin imprévu ne vous conduira pas 

vers quelque chose de plus beau encore ?  
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Exercices de lâcher-prise 

1. L’exercice des trois respirations conscientes : Fermez les yeux. Prenez 

trois grandes respirations profondes. Sur chaque expiration, imaginez que 

vous relâchez un poids, une pensée ou une tension. Cette pratique, aussi 

simple qu’efficace, recentre l’esprit et invite au calme.   

2. Le carnet d’acceptation : Chaque soir, notez une chose que vous avez 

du mal à accepter. Ensuite, écrivez une phrase du type : « Même si cela ne 

se passe pas comme je le voulais, je choisis de faire confiance à la vie. » Ce 

petit rituel ancre l’acceptation dans votre quotidien.   

Mantras du lâcher-prise   

- « Je relâche ce que je ne peux contrôler. »   

- « Je choisis la paix intérieure, ici et maintenant. »   

- « Tout a un sens, même si je ne le vois pas encore. »   

Conclusion   

Apprivoiser l’imperfection est une pratique quotidienne, et chaque petit 

geste compte. En lâchant prise sur ce qui ne dépend pas de vous, vous 

vous libérez du poids inutile de la résistance. Rappelez-vous : la vie est 

pleine d’imperfections, mais aussi de trésors cachés. En faisant la paix avec 

ce que vous ne pouvez pas changer, vous créez un espace intérieur propice 

à la sérénité. 
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2. Ne plus porter ce qui n’a plus lieu d’être 

Les blessures du passé nous freinent 

Chacun porte en lui des souvenirs qui peuvent peser lourd : une parole 

blessante, une erreur commise, ou encore une relation brisée. Ces 

blessures anciennes s’installent parfois si profondément qu’elles 

influencent nos pensées, nos émotions et nos décisions actuelles. Lorsque 

nous nous attachons aux regrets ou aux rancunes, nous nous 

emprisonnons dans une boucle intérieure où le passé continue d’exercer 

son emprise.   

Apprendre à se libérer du poids du passé est une démarche essentielle 

pour retrouver la sérénité. Il ne s’agit pas d’effacer ce qui a été vécu, mais 

de transformer notre rapport à ces expériences. En choisissant de ne plus 

porter ce qui n’a plus lieu d’être, nous nous offrons l’opportunité 

d’avancer plus léger et plus libre.   

Le pardon : un acte d’amour envers soi-même 

Le pardon est souvent mal compris. Il ne signifie pas que nous approuvons 

une injustice ni que nous minimisons nos blessures. Pardonner, c’est avant 

tout un acte d’amour envers soi-même. En refusant de pardonner, nous 

restons enchaînés à la douleur, tandis qu’en choisissant de le faire, nous 

nous affranchissons du passé. 

Pardonner à autrui, c’est aussi accepter que chacun fait du mieux qu’il 

peut, même avec ses propres limites et maladresses. Mais n’oublions pas 

une chose importante : se pardonner à soi-même est tout aussi 

nécessaire. Porter le poids de ses erreurs empêche d’avancer. Le pardon 

intérieur, c’est se dire : « J’ai fait ce que je pouvais avec ce que je savais à 

ce moment-là. » 
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Exercices pour alléger les regrets et apaiser le passé 

1. Écrire une lettre sans destinataire : Prenez le temps d’écrire à une 

personne envers qui vous avez encore du ressentiment, ou bien à vous-

même, si vous portez un regret. Exprimez tout ce que vous ressentez, sans 

retenue. Puis, symboliquement, brûlez ou déchirez la lettre. Cet acte 

représente la libération d’un fardeau émotionnel. 

2. Visualisation du lâcher-prise : Fermez les yeux et imaginez-vous tenant 

un objet lourd qui représente vos regrets ou rancunes. Visualisez-vous le 

déposer doucement, puis vous éloigner de cet objet avec une sensation 

de soulagement. Cet exercice mental renforce l’idée que vous n’êtes plus 

obligé de porter ce fardeau. 

Mantras pour faire la paix avec le passé   

- « Je me libère de ce qui n’a plus lieu d’être. »   

- « Je choisis de pardonner pour alléger mon cœur. »   

- « Mes erreurs sont des leçons, pas des chaînes. »   

Conclusion   

Se libérer du poids du passé est un chemin qui demande du temps et de la 

patience. Mais chaque pas vers le pardon, envers soi-même ou les autres, 

permet d’alléger un peu plus le cœur. En déposant ce qui n’a plus lieu 

d’être, nous faisons de la place pour des expériences nouvelles, de la joie 

et du calme intérieur. Le passé peut rester un souvenir, mais il n’a plus à 

être un fardeau.  
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3. Quand la vie ne va pas comme prévu   

Quand nos attentes deviennent des pièges   

Nous rêvons tous d’une vie harmonieuse, où nos efforts portent leurs 

fruits et où nos relations se déroulent sans accroc. Pourtant, la réalité est 

souvent différente. Parfois, malgré tout ce que nous avions imaginé, les 

choses ne se passent pas comme prévu. Une promotion attendue qui 

n’arrive pas, une amitié qui s’éloigne, ou encore un projet soigneusement 

préparé qui échoue… Ces déceptions peuvent engendrer colère, 

frustration ou tristesse.   

Nos attentes, surtout lorsqu’elles sont rigides ou irréalistes, nous placent 

dans une posture d’opposition avec la vie. Elles créent une distance entre 

ce que nous espérons et ce qui est. Repenser nos attentes, c’est 

reconnaître que la vie est faite d’imprévus, mais qu’elle peut aussi nous 

offrir des opportunités inattendues si nous restons ouverts.   

Faire la différence entre espoir et illusion   

L’espoir est un moteur précieux, mais il devient un fardeau lorsque nous 

refusons d’accepter la réalité telle qu’elle est. L’une des clés pour 

retrouver la sérénité consiste à ajuster nos attentes à ce qui est possible. 

Cela ne veut pas dire renoncer à ses rêves, mais apprendre à s’adapter au 

cours des événements.   

Lorsque quelque chose ne se passe pas comme vous l’aviez prévu, posez-

vous cette question : « Qu’est-ce que cette situation m’apprend ? » 

Parfois, la déception est une invitation à voir la vie sous un nouvel angle. 

Elle peut aussi être l’occasion de découvrir des ressources ou des chemins 

que nous n’avions jamais envisagés.   

http://www.lapetitedouceur.org/
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Exercices pour ajuster ses attentes   

1. Pratiquer la gratitude inversée : Chaque jour, identifiez une chose qui 

ne s’est pas déroulée comme vous le souhaitiez, puis cherchez-en 

l’enseignement ou le bienfait inattendu. Ce regard neuf permet de réduire 

la frustration.   

2. Tenir un journal des imprévus : Notez chaque semaine une situation qui 

ne s’est pas déroulée comme prévu, et réfléchissez à ce que cette 

expérience vous a appris ou comment elle vous a fait grandir. Cela vous 

aide à voir les événements sous un autre angle et à diminuer les attentes 

irréalistes.   

Mantras pour repenser ses attentes   

- « J’accueille l’imprévu avec confiance. »   

- « Même si tout ne va pas comme prévu, je reste ouvert. »   

- « Chaque tournant inattendu est une opportunité déguisée. »   

Conclusion   

Repenser ses attentes, c’est accepter que la vie soit en perpétuel 

mouvement. Plus nous nous accrochons à des scénarios figés, plus nous 

nous éloignons de la sérénité. En ajustant nos attentes à la réalité, nous 

trouvons un équilibre : nous restons motivés, tout en étant prêts à 

accueillir ce que la vie nous envoie, même si cela prend une forme 

différente de ce que nous avions imaginé. Chaque déception peut ainsi 

devenir une chance de grandir. 
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4. Mieux gérer le stress au quotidien   

Quand le stress devient envahissant   

Le stress fait partie de la vie : il peut parfois nous pousser à agir et à relever 

des défis. Mais lorsqu’il devient chronique, il épuise notre énergie et nous 

prive de notre sérénité. La pression constante au travail, les 

responsabilités familiales ou les attentes sociales peuvent rapidement 

nous submerger. Et plus nous ignorons ces signaux de surcharge, plus le 

stress s’accumule jusqu’à affecter notre santé mentale et physique.   

Trouver un équilibre mental, c’est apprendre à mieux gérer le stress avant 

qu’il ne prenne le dessus. Cela demande de ralentir, de reconnaître nos 

limites et de nous offrir des moments de repos sans culpabilité. Cultiver la 

sérénité au quotidien passe par une attention consciente à nos besoins, 

qu’il s’agisse de relaxation, de mouvement ou de moments de silence.   

Pleine conscience et équilibre entre activité et repos   

La pleine conscience est une pratique simple, mais puissante, pour apaiser 

l’esprit. Elle consiste à ramener notre attention au moment présent, en 

observant nos pensées sans les juger. Prendre une pause dans l’agitation 

quotidienne, ne serait-ce que quelques minutes, permet de réduire la 

pression mentale.   

L’équilibre entre repos et activité est tout aussi essentiel. Trop d’activité 

mène à l’épuisement, mais trop de repos peut aussi engendrer une 

sensation d’inertie. Le but est de trouver un rythme qui respecte vos 

besoins : alterner entre périodes de concentration et instants de détente. 

Prendre un moment pour respirer profondément ou s’accorder une courte 

marche peut faire une grande différence dans la gestion du stress au fil de 

la journée.   
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Techniques pour relâcher la pression mentale   

1. La méthode des cinq minutes de pause : Installez-vous confortablement, 

fermez les yeux et respirez profondément. Pendant cinq minutes, 

concentrez-vous uniquement sur votre souffle. Si des pensées surgissent, 

laissez-les passer comme des nuages sans y attacher d’importance. Cet 

exercice permet de recentrer l’esprit et d’alléger la charge mentale.   

2. L’agenda bien-être : Chaque jour, planifiez un moment de détente pour 

vous-même (écouter de la musique, lire, méditer). Inscrire ces moments 

dans votre agenda vous aide à les honorer et à vous rappeler que le repos 

est une priorité, au même titre que vos tâches quotidiennes.   

Mantras pour apaiser l’esprit   

- « Je choisis de ralentir et de respirer. »   

- « Mon bien-être est aussi important que mes responsabilités. »   

- « Chaque instant est une occasion de recommencer en paix. »   

Conclusion   

Gérer le stress au quotidien demande de petits ajustements constants, 

mais ces gestes simples peuvent transformer votre qualité de vie. En 

intégrant la pleine conscience, des moments de repos et une gestion 

équilibrée de vos activités, vous vous rapprochez d’un état d’esprit serein. 

Rappelez-vous : vous avez le droit de faire des pauses et de vous recentrer. 

En prenant soin de votre équilibre mental, vous vous offrez le plus beau 

des cadeaux : une tranquillité intérieure qui vous soutiendra dans tous les 

moments, même les plus exigeants.    
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5. Se traiter avec douceur et compassion   

Quand l’ennemi se cache en nous   

Bien souvent, la source de nos insécurités et de notre mal-être ne vient 

pas des autres, mais de nous-mêmes. Nous nous imposons des exigences 

élevées, critiquons nos imperfections et ruminons nos échecs. Ce discours 

intérieur négatif peut devenir si ancré que nous ne le remarquons même 

plus : il devient alors une petite voix constante qui nous éloigne de la 

sérénité.   

Apprendre à se parler avec douceur est essentiel. Tout comme une 

relation saine avec autrui repose sur l’amour et la bienveillance, la relation 

que nous entretenons avec nous-mêmes doit se fonder sur la compassion. 

En choisissant de nous traiter avec indulgence, nous transformons cette 

voix intérieure en alliée plutôt qu’en adversaire.   

Identifier et désamorcer le discours intérieur négatif   

Le premier pas vers l’autocompassion est de prendre conscience des 

pensées négatives que nous nourrissons à notre propre égard. Parfois, ce 

sont des phrases telles que : « Je n’y arriverai jamais », « Je ne suis pas 

assez bien », ou encore « Je devrais être plus fort. » Ces jugements ne 

reflètent pas la réalité, mais ils influencent profondément notre estime de 

nous-mêmes.   

Une fois identifiées, ces pensées peuvent être désamorcées. Chaque fois 

que vous surprenez une critique intérieure, remplacez-la par une 

affirmation bienveillante. Par exemple, à la place de « Je ne suis pas à la 

hauteur », dites-vous : « J’ai le droit de ne pas tout savoir. » Cette pratique 

demande de la patience, mais elle modifie peu à peu la relation que vous 

entretenez avec vous-même.   
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Exercices pour cultiver l’autocompassion   

1. L’exercice du miroir : Chaque jour, regardez-vous dans un miroir et 

choisissez trois qualités ou réalisations dont vous êtes fier. Dites-les à voix 

haute avec sincérité. Cette pratique renforce l’amour de soi en nous 

reconnectant à nos forces.   

2. Le journal des petites victoires : Notez chaque jour une petite réussite 

ou un progrès, aussi simple soit-il. Cela peut être un bon repas préparé, 

une conversation agréable ou un moment de calme pris pour vous-même. 

En reconnaissant vos efforts, vous renforcez l’estime que vous vous 

portez.   

Mantras pour cultiver l’amour de soi   

- « Je suis digne d’amour et de respect. »   

- « Je fais de mon mieux, et c’est suffisant. »   

- « Je m’autorise à être imparfait et heureux. »   

Conclusion   

La relation avec soi-même est l’une des plus importantes, car elle 

influence toutes les autres. En apprenant à vous traiter avec compassion 

et douceur, vous créez un climat intérieur de sérénité et d’acceptation. 

Faites de vous-même votre meilleur allié. Lorsque vous cultivez l’amour de 

soi, vous devenez plus résilient face aux défis de la vie et trouvez plus 

facilement le chemin vers le bien-être durable. 
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6. Trouver du sens au-delà des soucis   

Quand la vie semble perdre son sens   

Dans les moments difficiles, il peut être tentant de ne plus voir de sens à 

ce qui nous arrive. Les épreuves, les échecs ou les imprévus ébranlent nos 

certitudes et laissent un sentiment de vide intérieur. Pourtant, beaucoup 

trouvent un profond apaisement en se reconnectant à quelque chose de 

plus grand qu’eux-mêmes, que ce soit à travers des valeurs fortes, la 

nature ou une forme de spiritualité personnelle, libre de tout dogme.   

Cultiver une spiritualité, ce n’est pas nécessairement suivre une religion. 

C’est chercher à donner du sens à la vie et trouver des repères intérieurs 

pour traverser les tempêtes. En orientant notre regard vers ce qui nourrit 

l’âme et élève l’esprit, nous nous offrons une ancre de sérénité et une 

perspective plus large sur les défis que nous rencontrons.   

Explorer sa spiritualité et s’ancrer dans le présent   

Il n’existe pas une seule manière de vivre sa spiritualité. Pour certains, cela 

peut passer par la contemplation de la nature, pour d’autres par la 

méditation ou des moments d’introspection. La gratitude est aussi un outil 

puissant : en reconnaissant ce que nous avons, même en période difficile, 

nous créons un espace intérieur de calme et de plénitude.   

Un exercice simple consiste à prendre quelques instants chaque jour pour 

poser cette question intérieure : « Qu’est-ce qui nourrit mon âme et 

m’inspire ? » La réponse pourra évoluer avec le temps, mais elle 

permettra toujours de recentrer l’attention sur l’essentiel. Trouver du 

sens, c’est aussi définir quelles valeurs nous guident, comme la 

bienveillance, la liberté ou la justice, et s’efforcer de les incarner chaque 

jour. Ces repères nous aident à avancer avec plus de sérénité.   
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Exercices de méditation et de gratitude   

1. Méditation de l’instant présent : Asseyez-vous confortablement. Fermez 

les yeux et concentrez-vous sur votre respiration. À chaque inspiration, 

ressentez la vie qui entre en vous. À chaque expiration, laissez aller vos 

soucis. Prenez conscience du moment présent, sans jugement. Cette 

pratique ancre l’esprit et invite à la paix intérieure.   

2. Journal de gratitude : Chaque soir, notez trois choses pour lesquelles 

vous ressentez de la gratitude, même minimes (un sourire reçu, un beau 

ciel, un bon repas). Cet exercice aide à focaliser l’attention sur les aspects 

positifs de votre vie et nourrit un état d’esprit serein.   

Mantras pour nourrir une spiritualité personnelle   

- « Je choisis de voir au-delà des apparences. »   

- « Chaque instant contient une part de sacré. »   

- « La paix intérieure commence avec un cœur reconnaissant. »   

Conclusion   

Cultiver une spiritualité personnelle, c’est se reconnecter à soi-même et 

au monde, au-delà des tracas quotidiens. En explorant ce qui donne du 

sens à votre existence et en honorant vos valeurs, vous créez un espace 

intérieur apaisé, même au cœur des difficultés. Prenez le temps 

d’apprécier les petites merveilles qui jalonnent votre chemin, car elles 

sont souvent les plus grandes sources de sérénité. La paix intérieure naît 

lorsque nous reconnaissons la beauté de la vie, même dans ses 

imperfections. 
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Conclusion   

La sérénité est un trésor intérieur que nous portons tous en nous, mais 

que nous oublions parfois en chemin. Cet eBook vous a offert des clés pour 

reconnecter avec cette paix, même lorsque les circonstances de la vie 

semblent brouiller votre horizon. Le voyage vers un équilibre serein ne se 

fait pas en un jour : il se construit au fil de petits gestes, de prises de 

conscience et de décisions bienveillantes que vous faites pour vous-

même.   

Il est important de se rappeler que vous n’avez pas à être parfait pour être 

en paix. La vie restera toujours imprévisible, et il est normal de rencontrer 

des moments de doute ou de fatigue. Ce qui compte, c’est la manière dont 

vous choisissez de revenir à vous-même, de poser des limites, de prendre 

soin de votre esprit et de cultiver des relations qui nourrissent votre âme. 

En embrassant l’imperfection et en vous offrant la permission de ralentir, 

vous ouvrez la porte à une vie plus douce et apaisée.   

Je vous invite à garder ces outils à portée de main et à vous rappeler que 

chaque jour est une nouvelle opportunité de renouer avec la sérénité. 

Prenez le temps de respirer, de vous recentrer, de cultiver de la gratitude, 

et surtout, d’être indulgent envers vous-même. Vous méritez de vivre une 

vie riche en moments de calme et de plénitude, même au milieu des 

turbulences. 

N’oubliez jamais : la sérénité ne dépend pas de ce que vous traversez, mais 

de la manière dont vous choisissez d’avancer. Que ces réflexions 

continuent à vous inspirer et à vous guider sur le chemin d’une paix 

intérieure durable.   

  

http://www.lapetitedouceur.org/
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Qui suis-je ? 

Depuis aussi longtemps que je me souvienne, je 

nourris un intérêt profond pour le développement 

personnel, la psychologie et le bien-être en général. 

Au fil des ans, j’ai suivi de nombreux cours et 

formations, dont un parcours en Programmation 

Neuro-Linguistique (PNL) jusqu’au niveau de maître 

praticienne. 

Retraitée depuis 2009, je me consacre pleinement à ce qui me fait vibrer : 

le ressourcement, la conception et l’écriture. Autrice des livres « Petites 

douceurs pour le cœur », tomes 1 et 2, publiés respectivement en 2008 et 

2011, j’alimente depuis plus de quinze ans le blog La petite douceur du 

cœur. Cet espace de partage et de réflexion regorge de textes 

réconfortants, de vidéos inspirantes et de citations motivantes. 

Mon souhait est de continuer à semer douceur et lumière en offrant, dans 

un esprit de bienveillance, des ressources gratuites, accessibles à tous et 

faciles à partager. Avec l’aide de l’IA, désormais intégrée à mon processus 

créatif, j’explore de nouvelles idées et enrichis mes contenus, tout en 

préservant l’authenticité de ma plume et la profondeur de ma vision. 

Au plaisir de vous retrouver sur mes différentes plateformes.  

                    

http://www.lapetitedouceur.org/
https://www.lapetitedouceur.org/
https://www.facebook.com/ncharest24
https://www.youtube.com/ncharest56
https://www.instagram.com/nicolecharest24
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Mes livres : Petites douceurs pour le cœur 

Vous recherchez une source d'inspiration et de réconfort ? Plongez dans 

l'univers des « Petites douceurs pour le cœur », deux livres qui regorgent 

de textes significatifs, d'histoires touchantes et de citations inspirantes. 

Que ce soit pour célébrer un moment spécial, apporter un soutien dans 

les épreuves ou tout simplement vous offrir un moment de douceur au 

quotidien, ces ouvrages sauront toucher le cœur de chacun.  

Souvent, une phrase suffit à éclairer une vie! 

      

POUR COMMANDER : 

Québec : En librairie, Un monde différent, Amazon.ca 

Europe : Fnac, Amazon, Libre Entreprise, Tome 1 en italien 

http://www.lapetitedouceur.org/
https://umd.ca/?s=nicole+charest
https://www.amazon.ca/s?k=livre+Petites+douceurs+pour+le+coeur+Nicole+Charest&__mk_fr_CA=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=GAR5PBW816CW&sprefix=livre+petites+douceurs+pour+le+coeur+nicole+charest%2Caps%2C74&ref=nb_sb_noss
http://livre.fnac.com/a2518023/Nicole-Charest-Petites-douceurs-pour-le-coeur?Mn=-1&Ra=-1&To=0&Nu=1&Fr=0
http://www.amazon.fr/Petites-douceurs-pour-coeur-r%C3%A9confortantes/dp/2892256593/ref=sr_1_1?ie=UTF8&s=books&qid=1242679649&sr=8-1
http://boutique.libreentreprise.com/boutique/fiche_produit.cfm?ref=LV0572&type=32&code_lg=lg_fr&num=6
http://www.macrolibrarsi.it/libri/__per-la-gioia-del-cuore.php

