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sensioiliser slpe i ozcis garsaiels du
11 2r. oncologle

fPrendre S0/ de sol par des moyens a la
“dicposition de tous.
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NoUS-connaissons habituellement beaucoup
de choses sur le bien-etre mais nous
n‘arrvons pas a les mettre en pratigue:
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=“Perspnne ne me I'a montré (éducation /enfance) —
milieu rigide, ferme, pas de demonstrations
affectives, le toucher devenu comme une sorte de

menace pour notre equilibre.

= Je ne me sens pas Important/e:

= Je considere que c’est unesperte detemps.
JIEISSOCIE JEPOS = Paresse.

-#@n@e tllie c'egtacjgisiio
JENTIE Sens coupable...




NECAENVES —
HnperaRtreest e travaill et la reussite sociale
ex. . « travailler ca fait pas mourir! »

CROYANCES BIEN ANCREESH(souvent
Inconscientes)

INEN U paSYeErdre sen tempEsH
wnpsﬁﬂm’argem -
JeTnralpas le droit de me fairerplaisies.

« Je ne mérite pas de depenser pour cela ».




Attention!
Lorsepulibyee grdsencende symoitmes soi
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DESEQUILIBRE.

0 || estimpgeratif de faire guelgue chose.
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C’est le temps dAGIR !




=Noie-nien-etre ep ricl cla roire caoziciié
tralter 2VEC DOUCEUR et BIENVEILLANCE

e e

= Prendre soin de sol, c’'est la base du bien-é&tre
physigue et emotionnel.

= _Op.ne.prend pas le temps, 0N a presque toujours

UIENONNEEXCIISE, O] M AIS eI CYET TR [T R—
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=ll.est.essentiel de S aUtoriser a prendre

dutemps pour sol, se faire plaisir, S’ecouter
et surmonter le sentiment de culpabilite.

= Prendre soin de sol peut copauiesa-mietx
s’accepter et a mieux.se. traiter.

1 D arplElfeplaie|ave Eetits VEIS o JOLIf SE

seeencilieren OUCEUIAVEG S COIPS,, donc
avec sol-méeme.
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A [adecouverte
de votre

equiliore
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Colembe Bernier
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> Pour izl equilibre entre cergue ifen

= gl el Ce quie I'on recoit.
SERUIEIEprendre contact avec soi-méme,

se ELOUNEr.

s PeUr fiaire renaitre en nous cette energie
SiFpliopice a la joie de vivre.




R EQUATION
D UV EUX- ETRES
& ..sSlress = satisfactions

atIS actl ons
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Prendre contact avec la

nature
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- _Ddéﬁnition :

" < Une pratigue terre-a-terre gui permet de
malitriser ses pensees et d'atteigdre une

certaine liberte d’esprit. »
=N\athieuRicard










AUGMENTER |a « présence a soi »
dans nos activités de loisins,et.de

tous les Jours.
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Se connecter a plus grand

gue soli
















I Nousidonneas




ESPACE PERSONNE!x
DE DETENTE
















S0yez Don envers Vous-rermnie

- AppTenez d poser Vo Ilmltes

= Dire: NON'|

= Diminuez le nombre de. « llifaut.li»,« Je dois! »

ShEnoenols)C. CIIBIEISHtcmmwes
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SSADPIENEZ & dCteplel s ECHECS INEVItanIEs:
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Dites vous - J'ai fait de mon mieux!

et felicitez-vous pour vos succes, meme s’ils
sont partiels.

SENEY moins_exigeant e NV ETSRYBISEITETTTC T ——

B o
E——




SOV EZ UL EINVET S AOUL SIS TTE
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= | ors de rencontres soclales, faites un effort

pour parler de choses agreables, GiolESs;
Interessantes. e plus possible, evitez de
sEfiETraENeieoh!
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S0yez 0ol envers YoUs-mermne
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= NOUITSSEZ Vot Cee il chague jour en
iessentant de la GRATITUDE pour ce gui
VOUS entoure.

= Souriez! c’est contagieux-et.en plus,

selc PENFEESaImeEr N ImpeiEe e
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SIERIENANdE 2. URSA0E .S

- Qu e -Ce YUIVeUSsUirenciiepius dans
Ihurnzaniia 2

-lla repondu

% AR IOIIMES: .. Parce qulils perdent |2 sante pour:
= Ccumuler de lfargent, ensuite Ils perdent de

#_:__ j* JE0ent pollr retrouver las santé.

EEa pPenser anxieusement au futur, ils oublient le
present de telle sorte gu’ils finissent par vivre ni
le présent, ni le futur. lls vivent comme s’ils
prallaient jamais mourir...et meurent comme SilS
nravalent jamais Vecu.»
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