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INTRODUCTION I

L'amour de soi n'est ni de |'égoisme, ni du narcissisme.

O_
.
S'aimer signifie apprendre a se traiter avec la méme bienveillance,
la méme patience et le méme respect que l'on accorderait & une
personne gue ‘on aime profondément.
Beaucoup d’entre nous ont appris a prendre soin des autres avant
de prendre soin d'eux-mémes. Pourtant, il est difficile de donner
ce que lI'on ne posséde pas.

% L'amour de soi est la fondation du bien-é&tre émotionnel.
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(Ju'est-ce que le
SELF-LOVE ?
.
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Le self-love est la capacité a : /, A
. Se respecter ; ; {:_. _ i
7/ Reconnaitre sa valeur - \ ' o)
/  Accepter ses imperfections u,* N, { P'. p
7 Prendre soin de ses besoins N \ ; A:' : b '}
(7 Poser des limites saines = a i -. ;
(7 Se pardonner ses erreurs T_*\,\ . 4
7 Célébrer ses progrés P

.

(44 L’ amour de soi ne signifie pas étre parﬁu,'t.

ks - . - L]
It signifie s'accepter tout en continuant a évoluer. 9%

34 Les 5 Piliers du SELF-LOVE 4%

]. LACCEPTATION DE SOI EAERCISE

Chaque matin, regardez-vous

.# | Accepter qui vous étes aujourd hui. ears e e p e e
- r o Vous n'avez pas besoin d'étre différent
R\ b pour mériter 'amour ou le respect. ;;l;-' " ﬂt-‘c‘i}(fﬁ'— tel(le)
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2. LE RESPECT DE SOI

Le respect de soi consiste a
reconnaitre sa valeur.

= v
Cela implique de :

Ve - Meatne> TR

Dire non quand
c’est nécessaire

Respecter
ses besoins

Refuser les
relations toxiques

Honorer ses engagements -
= envers soi-méme )
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QUESTION:
Q Dans quels domaines de ma vie | 1
. a,f,y'e, &t’m‘.ﬁmm & e manguer de ;'&j‘pﬁct 7 a\\{
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PRENDRE SOIN
4l

DE SON CCEUR /..

w SE CHOISIR, 5E RESPECTER, 5E PROTEGER w

OBJECTIF
Apprendre & prondre soin de votre cane
08 B vours protégern aves smour,

©

CONSIGNES ()

DUREE
30 & 45 minutes.

FREQUENCE

ou une fois par semaine.

) Prenez un moment pour vous recentrer.
B Répordor avec honnitetd o1 biseraillinca,
B 1seenifioz co g meurrit vote conur

ot cm qui ipuise.

O Fies ches rminos. nainas o2 resgectea-los.
O Chominses des actions qui vous ot du bian
© FRappelervous : vote cosur compte.

7] RAPPEL DOUX

Wiewsh A'avel ik B 10UL SUPPOMEr PO ProUET
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Vouss méeer la s, be respect (\r
1 pain inliriere. ,)

CE QU1 EPUISE MON CCEUR (7

Livtes oo il voun st dhs s, vomn dpuine, voun wirmne
O o el viae nerge.
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() Pronbe comesance, o s commanter s hanges

TODAY, I CHOOSE ME 07
Aeenrd Wi, o choins da | oothel ce qu vous Fipee b phul

() Pranddos scin d man conpa o P
M reysiriar saas culpsatsbng ™ ‘}’1
M parker srves ot

Fance apomipuen thinar s e swend Pamne.
) Prawer s g s . encegh cyd upaie
Mamtrer de perionres. posives
Wt faroe dprbomntie

7 Cabldbomr man potiten victoires
2 Autew

AUTO-COMPASSION (7
&
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Chaque fos que wous en ressenter b besain

Frendre sain
e som camr,
esl s danner

CE QUI NOURRIT MON CCEUR ()
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MES LIMITES SAINES ()

Eerivas les limites o vious soubainer podar o protigen vette com
@ o que e maconpte phes ©

) Co dont ['si besoin pour me sertic kien ©

© Commant i wain axprimar mas Ermitas.

© Comment je vais faire resgecter e imites :

{9 Was limites ne sont pas des murs, ce sont des portes qui vous protgent.

MON PLAN DYACTION POUR PRENDRE SOIN DE MON CEUR (D

Oueles »
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o e welre paser

o

ENGAGEMENT (7

W Ma chaisnsart chague jous.

Votre conur est précicus. Prenes-en swin chague jour aves amour ot bionveillance. (:?
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MON NOUVEAU SITE "
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Un espace congu pour vous accompagner &

vers un mieux-étre émotionnel durable.

qv HERAPIE

THERAPEUTIGUE

Aujourd'hui peut étre
e premier jour de votre changemens,

E\f} RECONSTRUCTION

EMGTIONNELLE

8 ACCOMPAGNEMENT
PERSONNALISE

! CONSULTATIONEN (™
CABINET ET EN LIGNE I
(:;) RESSOURCES &

' COMSEILS DIEN-ETRE

PRENEZ RENDEZVOUS

] pemECTEMENT BN LiGHE

ACCESSIALE SUR
ORDINATEUR

ACCESSIBLE SUR
MOBILE & TABLETTE

PRISE DE RENDEZ-VOUS
RAPIDE ET SECURISEE

ECOUTE TRANSFORMATION

BIENVEILLANCE

e Therpizf
RECEVEZ GRATUITEMENT
e VOTRE MAGAZINE

o
e MIEUX SE COMPRENDRE., POUR MIEUX VIVRE

Comprendre ce que votre corps et vos ¢motions

¢ nt de vous dire.
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