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L'AMOUR DE SOI EST UN CONCEPT
ESSENTIEL POUR LE BIEN-ETRE ET
L'EPANOUISSEMENT PERSONNEL.
TROP SOUVENT, NOUS AVONS
TENDANCE A NOUS CRITIQUER, A
NOUS JUGER SEVEREMENT ET A
NOUS COMPARER AUX AUTRES.
POURTANT, IL EST PRIMORDIAL DE
S'AIMER ET DE PRENDRE SOIN DE
SOI POUR ETRE EN HARMONIE AVEC
SOI-MEME ET POUVOIR RAYONNER
DANS SA VIE.

DANS CET EBOOK, NOUS ALLONS
ABORDER DIFFERENTES ASTUCES ET
CONSEILS POUR APPRENDRE A
S'AIMER, A LACHER LE REGARD DES
AUTRES, A PRATIQUER L'AUTO-
COMPASSION ET A FAIRE DE SOI UNE
PRIORITE. CES CONSEILS SIMPLES
ET EFFICACES VOUS AIDERONT A
VOUS ACCEPTER TEL QUE VOUS ETES
ET A VOUS EPANOUIR PLEINEMENT
DANS VOTRE VIE.
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APPRENDRE A
S'AIMER

LACHER LE REGARD
DES AUTRES

PRATIQUER L'AUTO -
COMPASSION

FAIRE DE SOI UNE
PRIORITE
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POUR COMMENCER, IL EST IMPORTANT DE PRENDRE
CONSCIENCE DE L'ITMPORTANCE DE S'AIMER SOI—MEME.
APPRENEZ A VOUS REGARDER AVEC BIENVEILLANCE, A

VOUS FELICITER POUR VOS REUSSITES, A VOUS
PARDONNER VOS ERREURS ET A VOUS ACCEPTER TEL
QUE VOUS ETES. PRENEZ LE TEMPS DE VOUS
CHOUCHOUTER, DE PRENDRE SOIN DE VOTRE CORPS ET
DE VOTRE ESPRIT, ET D'ECOUTER VOS BESOINS ET VOS
ENVIES.

POUR CE FAIRE AYEZ UNE DISCIPLINE MEME LES JOURS
OU VOUS AUREZ MOINS ENVIE.

DANS VOTRE PLANNING DE VOTRE SEMAINE DOIT
APPARAITRE LA PRATIQUE D'UN SPORT; UN TEMPS
CHAQUE JOUR POUR SOI; CHOUCHOTER SON CORPS AU
MINIMUM 1 FOIS PAR MOIS EN SOFFRANT UN PETIT
MASSAGE OU UNE BELLE MANUCURE!

A VOUS DE CHOSIR CE QUI VOUS CONVIENT ET SURTOUT
DE NE JAMAIS CASSER CETTE DISCIPLINE.
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IL EST TEMPS DE,LACHER LE REGARD DES AUTRES ET
DE VOUS LIBERER DU JUGEMENT DES AUTRES.
APPRENEZ A VOUS AFFIRMER, A DIRE NON LORSQUE
C'EST NECESSAIRE, A VOUS ENTOURER DE PERSONNES
BIENVEILLANTES ET POSITIVES, ET A VOUS
CONCENTRER SUR CE QUI VOUS FAIT DU BIEN. NE
LAISSEZ PAS LES OPINIONS DES AUTRES DICTER VOTRE
VIE, MAIS ECOUTEZ VOTRE VOIX INTERIEURE ET
SUIVEZ VOTRE PROPRE CHEMIN.

POUR PASSER A L’ACTION PETIT A PETIT, VOUS POUVEZ
COMMENCER CHAQUE SOIR PAR LISTER DANS VOTRE
JOURNEE CHAQUE FOIS OU LE REGARD DES AUTRES VOUS
A EMPECHEZ D’ETRE VOUS-MEME. NOTEZ LA PENSEE QUI
VIENT AINSI QUE LES EMOTIONS. ENSUITE VOUS POUVEZ
LISTEZ DES PENSEES ALTERNATIVES.
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L'AUTO-COMPASSION EST UNE QUALITE ESSENTIELLE
POUR APPRENDRE A S'AIMER SO\I—MEME. APPRENEZ A
VOUS PARLER GENTILLEMENT, A VOUS ENCOURAGER,
A VOUS SOUTENIR DANS LES MOMENTS DIFFICILES
ET A VOUS ACCORDER DE LA BIENVEILLANCE ET DE
LA COMPASSION. N'OUBLIEZ PAS QUE VOUS ETES
HUMAIN, QUE VOUS AVEZ LE DROIT DE FAIRE DES
ERREURS ET QUE VOUS MERITEZ D'ETRE AIME ET
RESPECTE, Y COMPRIS PAR VOUS-MEME.

IMAGINEZ COMMENT VOUS PARLERIEZ A UN AMI. NOUS
POUVONS SOUVENT ADRESSER DES MOTS GENTILS, DE
L'ESPOIR ET DES ENCOURAGEMENTS A NOS AMIS OU A NOS
PROCHES. LORSQUE VOUS TRAVERSEZ UNE PERIODE
DIFFICILE, PRENEZ LE TEMPS DE REFLECHIR A LA FACON
DONT VOUS REPONDRIEZ A UN AMI PROCHE S’IL
TRAVERSAIT UNE SITUATION SIMILAIRE.
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ENFIN, TL EST IMPORTANT DE FAIRE DE SOI UNE PRIORITE
DANS SA VIE. PRENEZ LE TEMPS DE VOUS ECOUTER, DE
PRENDRE SOIN DE VOTRE SANTE ET DE VOTRE BIEN-ETRE,
DE VOUS ACCORDER DES MOMENTS DE DETENTE ET DE
PLAISIR, ET DE VOUS ENTOURER DE PERSONNES QUI VOUS
SOUTIENNENT ET VOUS INSPIRENT. N'OUBLIEZ PAS QUE
VOUS ETES LE PLUS TMPORTANT DANS VOTRE VIE, ET QUE
VOUS MERITEZ DE VOUS EPANOUIR PLEINEMENT.

POUR VOUS AIDER DANS CETTE ETAPE TOUT SIMPLEMENT
DETENDEZ-VOUS ET LAISSEZ VOTRE ESPRIT PARTIR A LA
. RECHERCHE DE VOS BESOINS EXISTENTIELS :
REALISATION DE SOI, COUPLE, TRAVAIL, FAMILLE, CADRE
DE VIE.. NE VOUS CENSUREZ PAS, NE VOUS JUGEZ PAS,
LAISSEZ SIMPLEMENT REMONTER A LA SURFACE VOS
DESIRS ET BESOINS PROFONDS, ET NOTEZ-LES DANS
L’ORDRE D’IMPORTANCE QUI VOUS CONVIENT. CES MOTS
VONT TRADUIRE L’ESPRIT DE L’ORIENTATION QUE VOUS
AIMERIEZ DONNER A VOTRE VIE. ILS SONT LE POINT DE
DEPART INDISPENSABLE A TOUS VOS CHOIX ET DECISIONS

<

A VENIR.
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