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Puis-je étre mgm?ﬂmgﬂg@
envers moi-meme :

Que va-t-on penser de moi si
je m’occupe de moi ?

Existerait-il une ‘Q@z{%}@g de
«bon egoisme” ¢

Ne va-t-on pas m’en vouvloir ?

Ne vais-je pas devenir
egoiste ?

Svis-je assez bienveillant(e)
envers les auvtres ?

| s mieux d’étre

N’est-ce pas mieéux
g%m@mwb@ etdes oublier
soi-méme ?

Quelle est la limite a la
bienveillance que je peux
m’offrir ?



Il arrive @ chacun de nous de se poser ces questions sans
réellement avoir de réponses claires a ce sujet. J'espére
que ce cahier poche vous aidera a en trouver.

Bon vent sur le chemin de la bienveillance envers

vous—-méme !

C’est quoi étre bienveillant

f envers soi-méme ? %

C'est vivre sa vie
de Facon a se sentir
heureux, en paix
et en harmonie avec

inevitablement, v
oh a beaucoup a donner ses valeurs, ses réves,
ses aspirations et ce,

oux autres N piratior s N
et on ressent lenvie \\ sans quil Ny ait de coux\\
de le Faire. a payer pour guicohque.

C'est Prcndre soin
de soi d'uhe maniere telle
que lon va bien et qu'alors,




’art de la b:iaenyeillrance
envers soi-méme sé

A”\ . decline en cinqg talents

A ses émotions

et a ses besoins.

o
Aler vers ses réves.

S'écouter pour se cohnaitre (au+o—cmpa+hic).



Bien s'occuper de soi
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Foire le tri entre ce qui est bon
z qd«\ pour soi et ce qui est nuisible.
¢
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Etre a lécoute de ses limites
(lorsqu'on donne a autrui).
Q

Se Faire plaisir.

.. V'expression de soi

honnéte et assertive
(exprimer ce qui est vivant en soi

sans agresser, juger ou critiquer lautre).

o
.. 'écoute de rautre,
Cultiver empa+hiquc et respec’rucusc (tenter de
un dialoguc humain par.. comprendre lautre et quil se sente compris,

uele que soit sa Facon de s'exprimer).

.. I'expression de la gr'a+i+udc ou

savoir (se) remercier.

Lacher les jugements et les
transformer en sentiments/besoins (transfor-
mer « ce que je e reproche » en « ce a
Repérer et savourer autant que uoi [aspire »).

possible la beauté de chaque instant.
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Créer
une vie
en accord .

vec soi Z
. un

dialoauc

Oser
rendre
soin

\ de soi







