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E B O O K  O F F E R T



L ' A M O U R  D E  S O I  E S T  U N  C O N C E P T
E S S E N T I E L  P O U R  L E  B I E N - Ê T R E  E T

L ' É P A N O U I S S E M E N T  P E R S O N N E L .
T R O P  S O U V E N T ,  N O U S  A V O N S

T E N D A N C E  À  N O U S  C R I T I Q U E R ,  À
N O U S  J U G E R  S É V È R E M E N T  E T  À
N O U S  C O M P A R E R  A U X  A U T R E S .

P O U R T A N T ,  I L  E S T  P R I M O R D I A L  D E
S ' A I M E R  E T  D E  P R E N D R E  S O I N  D E

S O I  P O U R  Ê T R E  E N  H A R M O N I E  A V E C
S O I - M Ê M E  E T  P O U V O I R  R A Y O N N E R

D A N S  S A  V I E .

D A N S  C E T  E B O O K ,  N O U S  A L L O N S
A B O R D E R  D I F F É R E N T E S  A S T U C E S  E T

C O N S E I L S  P O U R  A P P R E N D R E  À
S ' A I M E R ,  À  L Â C H E R  L E  R E G A R D  D E S

A U T R E S ,  À  P R A T I Q U E R  L ' A U T O -
C O M P A S S I O N  E T  À  F A I R E  D E  S O I  U N E

P R I O R I T É .  C E S  C O N S E I L S  S I M P L E S
E T  E F F I C A C E S  V O U S  A I D E R O N T  À

V O U S  A C C E P T E R  T E L  Q U E  V O U S  Ê T E S
E T  À  V O U S  É P A N O U I R  P L E I N E M E N T

D A N S  V O T R E  V I E .

I N T R O D U C T I O N
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C H A P I T R E



A P P R E N D R E  À  S ’ A I M E R
P O U R  C O M M E N C E R ,  I L  E S T  I M P O R T A N T  D E  P R E N D R E

C O N S C I E N C E  D E  L ' I M P O R T A N C E  D E  S ' A I M E R  S O I - M Ê M E .
A P P R E N E Z  À  V O U S  R E G A R D E R  A V E C  B I E N V E I L L A N C E ,  À

V O U S  F É L I C I T E R  P O U R  V O S  R É U S S I T E S ,  À  V O U S
P A R D O N N E R  V O S  E R R E U R S  E T  À  V O U S  A C C E P T E R  T E L

Q U E  V O U S  Ê T E S .  P R E N E Z  L E  T E M P S  D E  V O U S
C H O U C H O U T E R ,  D E  P R E N D R E  S O I N  D E  V O T R E  C O R P S  E T
D E  V O T R E  E S P R I T ,  E T  D ' É C O U T E R  V O S  B E S O I N S  E T  V O S

E N V I E S .

P O U R  C E  F A I R E  A Y E Z  U N E  D I S C I P L I N E  M E M E  L E S  J O U R S
O Ù  V O U S  A U R E Z  M O I N S  E N V I E .

D A N S  V O T R E  P L A N N I N G  D E  V O T R E  S E M A I N E  D O I T
A P P A R A Î T R E  L A  P R A T I Q U E  D ’ U N  S P O R T ;  U N  T E M P S

C H A Q U E  J O U R  P O U R  S O I ;  C H O U C H O T E R  S O N  C O R P S  A U
M I N I M U M  1  F O I S  P A R  M O I S  E N  S ’ O F F R A N T  U N  P E T I T

M A S S A G E  O U  U N E  B E L L E  M A N U C U R E !
A  V O U S  D E  C H O S I R  C E  Q U I  V O U S  C O N V I E N T  E T  S U R T O U T

D E  N E  J A M A I S  C A S S E R  C E T T E  D I S C I P L I N E .
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L Â C H E R  L E  R E G A R D
D E S  A U T R E S

I L  E S T  T E M P S  D E  L Â C H E R  L E  R E G A R D  D E S  A U T R E S  E T
D E  V O U S  L I B É R E R  D U  J U G E M E N T  D E S  A U T R E S .

A P P R E N E Z  À  V O U S  A F F I R M E R ,  À  D I R E  N O N  L O R S Q U E
C ' E S T  N É C E S S A I R E ,  À  V O U S  E N T O U R E R  D E  P E R S O N N E S

B I E N V E I L L A N T E S  E T  P O S I T I V E S ,  E T  À  V O U S
C O N C E N T R E R  S U R  C E  Q U I  V O U S  F A I T  D U  B I E N .  N E

L A I S S E Z  P A S  L E S  O P I N I O N S  D E S  A U T R E S  D I C T E R  V O T R E
V I E ,  M A I S  É C O U T E Z  V O T R E  V O I X  I N T É R I E U R E  E T

S U I V E Z  V O T R E  P R O P R E  C H E M I N .

P O U R  P A S S E R  A  L ’ A C T I O N  P E T I T  A  P E T I T ,  V O U S  P O U V E Z
C O M M E N C E R  C H A Q U E  S O I R  P A R  L I S T E R  D A N S  V O T R E

J O U R N É E  C H A Q U E  F O I S  O Ù  L E  R E G A R D  D E S  A U T R E S  V O U S
A  E M P E C H E Z  D ’ Ê T R E  V O U S - M Ê M E .  N O T E Z  L A  P E N S É E  Q U I
V I E N T  A I N S I  Q U E  L E S  E M O T I O N S .  E N S U I T E  V O U S  P O U V E Z

L I S T E Z  D E S  P E N S É E S  A L T E R N A T I V E S .
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P R A T I Q U E R  L ’ A U T O -
C O M P A S S I O N

L ' A U T O - C O M P A S S I O N  E S T  U N E  Q U A L I T É  E S S E N T I E L L E
P O U R  A P P R E N D R E  À  S ' A I M E R  S O I - M Ê M E .  A P P R E N E Z  À
V O U S  P A R L E R  G E N T I L L E M E N T ,  À  V O U S  E N C O U R A G E R ,

À  V O U S  S O U T E N I R  D A N S  L E S  M O M E N T S  D I F F I C I L E S
E T  À  V O U S  A C C O R D E R  D E  L A  B I E N V E I L L A N C E  E T  D E

L A  C O M P A S S I O N .  N ' O U B L I E Z  P A S  Q U E  V O U S  Ê T E S
H U M A I N ,  Q U E  V O U S  A V E Z  L E  D R O I T  D E  F A I R E  D E S
E R R E U R S  E T  Q U E  V O U S  M É R I T E Z  D ' Ê T R E  A I M É  E T

R E S P E C T É ,  Y  C O M P R I S  P A R  V O U S - M Ê M E .

I M A G I N E Z  C O M M E N T  V O U S  P A R L E R I E Z  À  U N  A M I .  N O U S
P O U V O N S  S O U V E N T  A D R E S S E R  D E S  M O T S  G E N T I L S ,  D E

L ’ E S P O I R  E T  D E S  E N C O U R A G E M E N T S  À  N O S  A M I S  O U  À  N O S
P R O C H E S .  L O R S Q U E  V O U S  T R A V E R S E Z  U N E  P É R I O D E

D I F F I C I L E ,  P R E N E Z  L E  T E M P S  D E  R É F L É C H I R  À  L A  F A Ç O N
D O N T  V O U S  R É P O N D R I E Z  À  U N  A M I  P R O C H E  S ’ I L

T R A V E R S A I T  U N E  S I T U A T I O N  S I M I L A I R E .
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F A I R E  D E  S O I  U N E
P R I O R I T E

E N F I N ,  I L  E S T  I M P O R T A N T  D E  F A I R E  D E  S O I  U N E  P R I O R I T É
D A N S  S A  V I E .  P R E N E Z  L E  T E M P S  D E  V O U S  É C O U T E R ,  D E

P R E N D R E  S O I N  D E  V O T R E  S A N T É  E T  D E  V O T R E  B I E N - Ê T R E ,
D E  V O U S  A C C O R D E R  D E S  M O M E N T S  D E  D É T E N T E  E T  D E

P L A I S I R ,  E T  D E  V O U S  E N T O U R E R  D E  P E R S O N N E S  Q U I  V O U S
S O U T I E N N E N T  E T  V O U S  I N S P I R E N T .  N ' O U B L I E Z  P A S  Q U E

V O U S  Ê T E S  L E  P L U S  I M P O R T A N T  D A N S  V O T R E  V I E ,  E T  Q U E
V O U S  M É R I T E Z  D E  V O U S  É P A N O U I R  P L E I N E M E N T .

P O U R  V O U S  A I D E R  D A N S  C E T T E  É T A P E  T O U T  S I M P L E M E N T
D É T E N D E Z - V O U S  E T  L A I S S E Z  V O T R E  E S P R I T  P A R T I R  À  L A

R E C H E R C H E  D E  V O S  B E S O I N S  E X I S T E N T I E L S  :
R É A L I S A T I O N  D E  S O I ,  C O U P L E ,  T R A V A I L ,  F A M I L L E ,  C A D R E

D E  V I E …  N E  V O U S  C E N S U R E Z  P A S ,  N E  V O U S  J U G E Z  P A S ,
L A I S S E Z  S I M P L E M E N T  R E M O N T E R  À  L A  S U R F A C E  V O S
D É S I R S  E T  B E S O I N S  P R O F O N D S ,  E T  N O T E Z - L E S  D A N S

L ’ O R D R E  D ’ I M P O R T A N C E  Q U I  V O U S  C O N V I E N T .  C E S  M O T S
V O N T  T R A D U I R E  L ’ E S P R I T  D E  L ’ O R I E N T A T I O N  Q U E  V O U S
A I M E R I E Z  D O N N E R  À  V O T R E  V I E .  I L S  S O N T  L E  P O I N T  D E

D É P A R T  I N D I S P E N S A B L E  À  T O U S  V O S  C H O I X  E T  D É C I S I O N S
À  V E N I R .



Cependant n’hésitez pas à
demander de l’aide si vous
ressentez qu’il est difficile pour
vous d’être autonome dans
l’atteinte de votre objectif et que
vous ressentez le besoin d’etre
soutenu et guider…
Ou tout simplement parce que
vous vous sentez bloqué que ça
soit avec l’aide de mon ebook ou
bien d’autres ebooks ou articles
que vous avez déjà essayé sans
résultat. La procrastination est
très souvent là et vous n’arrivez
pas à passer à l’action.

En pratiquant l'amour de soi, en
lâchant le regard des autres, en
pratiquant l'auto-compassion et en
faisant de vous une priorité, vous
pourrez enfin vous épanouir
pleinement dans votre vie. Prenez le
temps de vous aimer, de vous chérir
et de vous respecter, car vous êtes
unique et précieux. Vous méritez
d'être heureux et épanoui, alors
prenez soin de vous et rayonnez
dans votre vie.

N'hésitez pas
à demander
de l'aide


