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SOYEZ LE BIENVENU !

Imaginez une sorte de médicament
universel. Bien utilisé, il est efficace
contre presque tous les problémes,

sans aucun effet secondaire ou presque.
Ce remede n’est pas délivré

sur ordonnance, il ne se trouve dans
aucune pharmacie — mais vous pouvez
le développer en vous-méme,

tout simplement. N’est-ce pas tentant ?

Notre capacité a nous aimer nous-
mémes présente de nombreux points
communs avec un tel médicament.
Elle nous donne un sentiment

de sécurité, méme quand la vie nous
défie, ce qui arrive forcément !

Une attitude véfléchie et
bienveillante envers nows-mémes
est susceptible de nows connecter

de fagon donce et attentionnée
a notve conscience (nteriente,
independamment des événements
et une belle sexenite,
grice G lagnelle la vie nowus
pracure plus de plaisiv.

Malheureusement, nous sommes

une minorité  apprendre, dés

notre naissance, combien il est important
de nous traiter nous-mémes avec
attention et tendresse. Si, dans

notre enfance, certains de nos traits

de caractére ou de nos sentiments ont été
rejetés, nous avons continué de

les refuser 4 I'dge adulte, le plus souvent
inconsciemment. S'il arrive que, devenu
adulte, vous vous auto condamniez,

que vous vous révoltiez et que

vous doutiez de vous, sachez qu'il en va
de méme pour la plupart des étres
humains.

DECOUVRIR LA VERITE
EN MOI-MEME

Peut-étre connaissez-vous cette voix
critique intérieure qui se manifeste
surtout dans les situations compliquées
de l'existence et qui emploie souvent

des phrases telles que « J'aurais dfi... »,

« Je devrais... », « Je ne suis pas assez
bien », au lieu de « Je suis totalement OK
comme je suis ». S’y ajoutent

les médias et Internet, qui nous suggérent
chaque jour comment, idéalement,



nous devrions étre aujourd hui en tant
qu hommes et femmes modernes :
performants et engagés dans notre vie
professionnelle, heureux dans la spheére
privée, et bien siir minces et séduisants...
Vu de l'extérieur, voila de trés belles idées
et de trés beaux programmes, non ?
Cest le plus souvent la vie elle-méme
qui recourt a différentes expériences
pour nous inciter, tantot doucement,
tantdt explicitement, A regarder

en nous-mémes. En effet, nous y
trouvons des réponses et comprenons
ce que nous estimons nous-meémes étre
bien — et qui peut étre trés différent

du modéle ou du cliché !

La bonne nouvelle :

(HAquE Homme peut
AppRENCRE A §'AimeR
{ui-meme et A §& tRAteR
AVEC ReSpeCt et estime
de $0i.

Pour engager une telle démarche,
aucune condition particuliére ni aucun
age précis nest requis. Ce qui compte,
Cest avant tout que vous décidiez

de dire, & partir de maintenant,

un agréable « oui » & vous-méme ainsi
qu'a vos besoins, et de vous traiter
avec bienveillance.

Une certaine persévérance vous aidera
i rester sur votre nouveau chemin,

y compris dans les périodes difficiles.
Pensez 4 un jeune enfant qui apprend
A marcher : il trébuche infailliblement
A un moment ou a un autre, mais

il ne lui viendrait jamais a I'idée

de se condamner. Il pleure peut-étre
un peu parce qu'il sest fait mal,

mais il se reléve chaque fois et continue
de marcher, jusqu'a ce que marcher
devienne 4 ses yeux une évidence.

Cet ouvrage vise 4 vous soutenir

et & vous inspirer sur le chemin
éminemment personnel qui vous
conduira 4 l'amour de soi. Voyez-le
comme un compagnon sympathique
qui se tient a vos cdtés avec

ses nombreux exercices et astuces
pratiques, tandis que vous découvrez
la relation la plus importante

de votre vie.

Sentez-vous absolument libre
d’interrompre 4 tout moment

votre lecture pour sourire de vous-méme.

Dites-vous bien
qu uhe pincee
d hwmaowy
et conferer :
/zme d@%@ -
agréable an vemede
whvewsel guest
L amony de 504!
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M’EVEILLER ET COMMENCER

Le sentiment éprouveé a I'annonce

d’un renouveau vous est sans doute
familier. Il n’est nul besoin de relier

ce renouveau a des détails exterieurs.

En revanche, vous sentez une vague
intuition vous envahir : vous souhaitez
que certains changements interviennent
dans votre vie.

Vous aspirez peut-étre  davantage

de légereté et de joie, A étre plus
connecté 4 vous-méme. Vous pensez
peut-étre accorder enfin 4 votre propre
personne la premiére place, au lieu

de n'étre toujours 1 que pour autrui.
Ou bien vous souhaitez clairement
rompre avec d'anciens modéles, ne plus
avancer comme le hamster dans sa roue
et remplacer vos déceptions récidivantes
par des expériences nouvelles

et positives. Vous vous souhaitez
simplement une plus haute estime

de vous-méme, plus d'amour dans
votre vie, et cest bien compréhensible.
Vous pressentez en méme temps

que vous n'y parviendrez que si

vous osez sortir des sentiers battus.

Quelle gue soit  histaive qui
vaus g mene i, i est magnifigue
gue Lamowr de 10i, a présent,
VOus (iiteresse.

Si, sous une forme ou sous une autre,
vous sentez cette « impulsion a I'éveil »,
vous disposez d'une base sur laquelle
édifier vos fondations. Rempli de
curiosité, vous décidez seul du chemin
qui vous menera a vous-méme,

et je peux vous promettre que ce voyage
vraiment captivant en vaut la peine.

Il n'est peut-étre pas toujours simple

et sans heurts, mais il est si enrichissant
que vous ne pourrez sans doute plus
vous en passer !

QUE SIGNIFIE VRAIMENT
LAMOUR DE SOI ?

Mais a-t-on le droit de saimer
soi-méme ? Cette expression semble
manquer de modestie... Lamour de soi
nlest-il pas un signe de narcissisme, voire
d’égoisme ? Personne ne veut étre ainsi !
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Peut-étre avez-vous déja eu des pensées
semblables ou proches ? Je les connais
bien. J'ai longtemps cru que notre valeur
intérieure était avant tout liée 2

notre action extérieure. J'étais certaine
que 'amour et la reconnaissance

se méritaient.

s0i-meme? Sans ‘view faire
de partioulier!

J'ail'impression que nous sommes
beaucoup 4 partager ce doute.

De nombreuses représentations sociales
nous montrent quel comportement
nous devons adopter pour étre
sympathiques et reconnus. La notion
de performance, répandue en particulier
dans les pays occidentaux, se référe
souvent au domaine des relations

aux autres : « Regarde comme

cest un gars super, toujours 1a pour

les autres : sa famille, son conjoint,

et dans le travail aussi il est 4 la hauteur.
Vraiment admirable ! »

Les femmes en particulier portent
souvent en elles I'héritage

des générations de leur mére et

de leurs grands-méres, qui consiste

a soccuper au premier chef des autres
et A se reléguer soi-méme au second
plan. Et si l'on se montrait équitable
envers les deux cotés — envers soi-méme
et envers ses proches ?

Soyez-en certain : un amour sain
al’égard de soi-méme n’a rien a voir
avec I’égoisme. Il signifie bien plutot que
vous entretenez une relation
bienveillante et attentionnée avec
vous-méme. Car c’est seulement une fois
que vos batteries sont rechargées

que vous pouvez vraiment étre I pour
autrui !

Sivous étes pour vous-méme

un bon ami, vous éprouvez

de la compassion pour vous-méme
quand vous n’allez pas bien.

De I'extérieur, vous paraissez moins
dans le besoin et n’attendez pas
que quelqu’un fasse votre bonheur.
Vous vous occupez bien de vous-
meéme, ce quivous rend attirant
aux yeux des autres.

Vous connaissez vos besoins et

vos limites, et vous pouvez

les déefendre avec a la fois douceur
et fermete. Vous étes siir de vous,
d’une maniere chaleureuse et
respectueuse. La plupart des gens
trouvent facile de se comporter

de facon agréable et
compréhensive vis-a-vis

des autres. Il s’agit de découvrir
qu’il enva de méme vis-a-vis

de soi-méme!
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ey due HiSTOIRE
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[OUTE UNE VIE.

Oscar Wifde




PRENDREENMAINMONBONHEUR

Au siécle dernier déja, I’écrivain irlandais
Oscar Wilde nota, dans la bonne
humeur, combien une relation
bienveillante envers soi-méme est
profitable. Si nous regardons sa citation
de plus pres, 'expression « qui dure
toute unevie » nous saute aux yeux :
nous sommes bel et bien la seule
personne a nous accompagner, d coup

sir, toute une vie ! L'existence elle-méme

ne cesse de changer, et souvent, avec
elle, les personnes qui nous entourent.
Les relations et les circonstances
peuvent évoluer, les enfants

grandissent ; la mort et la séparation
font également partie des changements
delavie.

Mais dans ce contexte, Cest a vous

de décider d'étre et de rester aupres

de vous-méme — advienne que pourra —
et de soigner cette relation étroite.

En somme, vous découvrez pour ainsi
dire en vous votre meilleur ami, que
vous suivrez jusqu'a votre dernier souffle.
Quelqu'un qui, métaphoriquement,
vous tape sur ['épaule, qui vous console,
qui soccupe de vous, qui tient  vous.
Vous vous liez pratiquement d’amitié

avec vous-méme,

EN ASSUMER
LENTIERE RESPONSABILITE

Il est trés important de garder 4 l'esprit
ceci : si vous empruntez le chemin

de I'amour de soi, assumez-en l'entiére
responsabilité, Vous décidez de

vous occuper de fagon réfléchie

de votre bien-étre personnel,

de vos sentiments et de votre santé.

Vous prenez X
VORE BONHEUR €N MAIN.

Croyez-moi, le pas que vous faites ici

sera récompensé : la vie soutiendra avec
bienveillance et de fagon presque
magique celui qui prend cette décision.

Avec, dans vos bagages, 'amour de soi
et la conscience de vos responsabilites,
vous pouvez conqueérir toute

votre grandeur, et c’est fantastique.

Vos semblables se réjouiront eux aussi :
en effet, si vous faites preuve

de bienveillance 3 votre égard et si

vous sentez votre propre valeut, vous
pouvez traiter les autres tout aussi bien.



Votre capacité a vous connaitre et
a prendre soin de vous rendra I'amour et
vos relations d'autant plus satisfaisants.

(RE)DECOUVRIRLAMOURDESOI

Chagque vie est aussi multicolore

et variée que le monde lui-méme.
Personne n'est comme vous !

Et vous étes parfaitement efficace

et aimable exactement tel que vous étes.
Pourquoi donc avons-nous parfois

du mal 2 le reconnaitre ? Pourquoi
cherchons-nous la reconnaissance

A l'extérieur, au lieu de commencer

par nous tourner vets nous-mémes ?
Si nous jetons un regard en arriére,
nous voyons bien que nous ne sommes
pas nés avec un manque d'amour de soi,
mais que ce probléme sest développé
au fil du temps. Pensez 4 un jeune
enfant. Il se comporte de facon tout

a fait naturelle, il exprime simplement
ses sentiments et ses impulsions.
Lidée qu'une chose « cloche » chez lui
ne viendrait pas a l'esprit d'un bébé.
Bien siir, un jeune enfant dépend
également de I'amour et de l'attention :
il fera donc tout pour l'obtenir.

II fait I'expérience d'étre apprécié parce
qu'il est sage, qu'il raméne de bonnes
notes, qu'il est trop mignon ou

qu'il fait attention, et cette expérience
est vitale pour un enfant.

En grandissant, avec les années,

il en garde I'empreinte.

Il existe un nombre infini de rdles que
nous développons en grandissant et
qui nous procurent de la reconnaissance
al'dge adulte : le gars sympa, toujours la
pour les autres, le « top manager »
couronné de succés, 'ambitieux sportif
de compétition, la chef compétente

— autant de réles grice auxquels

nous recevons, consciemment ou non,
une validation ou de I'amour

de lextérieur. En y regardant de plus
prés, nous constatons que cest souvent
l'enfant en nous qui pense avoir encore
besoin de ces qualités de la part

des autres, pour étre enfin « rassasié »
émotionnellement.

Quand nous commengons 4 nous
tourner avec bienveillance vers
nous-mémes, nous pouvons libérer
notre enfant intérieur de cette illusion :
nous le prenons nous-mémes par

la main. Nous nous connectons alors

1 nouveau consciemment avec

notre naturel, nos sentiments et

nos impulsions, que nous avons reniés
peut-étre pour nous adapter.

Nows commengons
andomatiguement G nows aimey
quand nows devenons
NOUS-MEMES.



