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INTRODUCTION

Puis-je étre bienveillant(e) envers moi-méme ?

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

Ne va-t-on pas m’en vouloir?

Ne vais-je pas devenir égoiste ?

Suis-je assez bienveillant(e) envers les autres?

N’est-ce pas mieux d'étre généreux(se) et de s’oublier soi-méme ?
Existe-t-il une forme de «bon égoisme » ?

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

Il arrive a chacun de nous de se poser ces questions sans réellement
avoir de réponses claires a ce sujet. J'espere que ce petit cahier
d’exercices vous aidera a en trouver.

Bon vent sur le chemin de la bienveillance envers vous-méme!!

C’EST QUOI ETBE BIENVEILLANT
ENVERS SOI-MEME?

* C'est prendre soin de soi d'une maniére
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L’ART DE LA BIENVEILLANCE ENVERS SOI-MEME
SE DECLINE EN CINQ TALENTS:

=p 1. Etre présent a soi:
° a son corps,
° 3 ses émotions et a ses besoins.

=) 2. Oser prendre soin de soi, quitte a déplaire:

* bien s’occuper de soi,

* se faire plaisir,

* étre a l'écoute de ses limites (lorsqu’on donne a autrui),

¢ faire le tri entre ce qui est bon pour soi et ce qui est nuisible.

=) 3. Cultiver un dialogue humain par:

* l'expression de soi, honnéte et assertive (exprimer ce qui est vivant en
soi sans agresser, juger ou critiquer lautre],

* 'écoute de l'autre, empathique et respectueuse (tenter de comprendre
lautre et qu’il se sente compris, quelle que soit sa facon de s’exprimer),

* l'expression de la gratitude ou savoir (se) remercier.

=) 4. Créer une vie en accord avec qui on est profondément:
* s'écouter pour se connaitre (auto-empathie),
* aller vers ses réves.

=) 5. Discipliner son esprit:

Etre

ol ¢ lacher les jugements et les transformer en

sentiments/besoins (transformer «ce que
je te reproche » en «ce a quoi j'aspire»),

* repérer et savourer autant que possible la
beauté de chaque instant.



£TRE PRESENT A SOI

«ll y a une forme d’égoisme qui fait qu’on est_ si
nourri qu’alors on a beaucoup a donner a a_utru:. »
«ll y a une forme d’égoisme qui fait qu’on est si nourri

qu’alors on a beaucoup a donner a autrui.»
Marshall Rosenberg

A présent, soyons bio-logiques (bio signifie «vie » en grec), respectons
la logique de la vie! Prenons soin de nous avant d'imaginer pouvoir
prendre soin des autres. Il est dit: «Aime ton prochain comme toi-
méme », mais beaucoup d'étres humains ont oublié les mots « comme
toi-méme» et se comportent davantage comme des robots que
comme des humains.




=» Vous arrive-t-il de fonctionner comme un robot (je pense, Jj'agis) ?
* A quels moments?

¢ Dans quelles situations ?
® Avec qui?

¢ Est-ce favorable & votre équilibre ?

=» Ou comme un étre humain a part entiére (Je pense, je sens, Jj'aspire
a, j'agis)?

* A quels moments?

¢ Dans quelles situations?
¢ Avec qui?

=» Au vu de ces réponses, qu’aimeriez- vous développer davantage ?

La présence a soi, c’est apprendre
a étre «dans son corps »
et a sentir ses émotions.



LA PRESENCE A SON CORPS

Nous oublions tant notre corps qu’il faut qu’il nous fasse souffrir pour
que nous prenions soin de lui, parfois trop tard...

Si nous nous centrons sur notre corps, cela ménage en nous un espace
de connexion avec nous-méme et de calme, et c’est ce qui permet la
«vraie vie, celle qui se vit, pas celle qui se pense »! (David Komsi)

Pourquoi étre présent a son corps ?

Parce que:

* Quand on est en lien avec son corps, on est comme un arbre, enraciné
dans le sol.




* Si lon est conscient de ce qui nous habite, on sera plus vivant, plus
alerte et on pourra vraiment étre disponible pour Uextérieur, ou bien
on réalisera a temps qu’on ne l'est pas!

¢ Sil'on est plus «en soi» que «dans 'événement », on est dans un recul
qui nous préserve et préserve la qualité de nos relations en diminuant
notre réactivité émotionnelle.

=» Citez des moments ou vous oubliez de prendre en ¢

ompte i
votre corps: e quet

= Comment vous sentez- vous apres cela ?

o
A quels moments vous occupez-vous bien de votre corps ?



VOICI DEUX EXERCICES TRES SIMPLES
POUR ETRE PRESENT A SOI ET A SON CORPS:

Prenez et gardez consciemment le contact
avec une partie de votre corps

Sentez vos mains qui se touchent, le contact de vos pieds sur le sol ou

de votre dos avec le siége. Ou bien, portez simplement votre attention

sur l'une de vos mains. Percevez si elle est chaude ou froide, si elle est

engourdie, si elle picote, etc.
Vous pouvez aussi sentir I'air entrer et sortir de vos poumons.

Pendant 2 minutes, soyez attentif(ve) & la sensation que Vous avez choisi

d’explorer. Restez conscient(e) de vous-méme et observez les effets de

cet exercice sur votre corps.

Y a-t-il une détente qui s'installe?




Cette pratique procure de nombreux bienfaits que vous découvrirez si
vous l'exercez de facon quotidienne. Elle a pour but de nous rappeler
que notre corps existe et permet, lorsque 'on échange avec quelqu’un
de ne pas se perdre dans la relation avec l'autre et de garder le contac’;

avec soi-méme.

Recentrez-vous pendant 5 minutes

Installez-vous confortablement, fermez les yeux et demandez-vous:

E;Comment est ce que Je me sens dans
‘mon corps? Qu'est-ce qui est tendu,E
gdetendu, confortable, désagréable...

: Comment est ce que Je me sens dans
mon coeur ? Suis-je triste, joyeux(e), en
;colere, découragé(e), enthousiaste... H
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ZQuelles sont en ce moment mes pen-'
' sées prédominantes? 3

Iln'ya rien a changer, il y a seulement a prendre conscience de

ce qul se passe €n soi.



