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LA TECHNIQUE

Chaque fois qu'un événement que vous
juger défavorable se produit, en
particalien lorsque vous en dtes la cause
(vous cassez quelque chose, vous ne
Parvenez pas b vous endormlr, vous
n‘avez pas su dire non..), réagissex
avec de la compassion pour vous
meme. D'abord, repérez vos émotions
négatives ot votre tendance & vous en
voulok. Ensulte, utlisez votre petite
voix intérieure pour vous dire quelque
chose de gentil, par exemple « rassure-
20i, tout va bien ». Soyez indulgent avec
vous-méme ot traltez-vous comme le
forait un arni blenvellant. Enfin,
rappelez vous que nous faisons tous
Fexpérience de difficultés similaires ;
olles font partie de notre condiion
humaine. Pendant une semaine, éaivez
chaque soir comment vous avez su faire
face & au moins un inddent négatif avec
autocompassion’'.

LES RESULTATS

* Phas de bien-itee ot moins d'émations
aégatives, comme la frustration ou la
horte.
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* Moins dapstolement sur soi et plus
de capacaté A retenter sa chance apeds
un &chec.

¢ Une malleure santé et moins de stress
et danxiéeé %,

LE MECANISME

Cet entrainement met 3 dstance
l Ihabstude fréquente de

S auto<ntiquer et permet de
saccepter ot s'aimer davantage.

s} Traiter ses &checs avec
indulgence aide 3 accepter
dée que I'échec, la doulenr et

la perte font partie intégrante de la wie.

.} Lexercice permet d'étre phus
conscient de ce qui Dous unit

O tous dans une bumanié

comme

ALLER PLUS LOIN

Faites preuve de la méme compassion
pour vos enfants. Votre voix sera le
foadement sur lequel ils construiront
leur propre voux intérieure.
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Des partiopants 8 uno xpPenence
ont realne cot exeroce. Apres
une semane, iis ont dit ne s'otre
Jamaes rondu compte suparavont
« COMDeon our POtte voux otat
NOGAtIVe » O BVOT Ot Stonnes du
« pouvow d apasement » qu'elle
avat lorsquils 30 parimont avec
COMPASZION

MARIE, 44 ANS : « Co matin,

0 murowr me rappelio Que j'a prs
40 kilos en douze ans. Jo suss en
colere contre mox. J'ar pour deo
PO PlUS roussir 8 Pordre oy povds
Jo suss triste de m'etre neghgee,
Maltranoe. Jo me dis Que o Ne
mMente pas meswx. Alors jo me
SOUVIONs QU J'a su otre forte
pour gerer une cnse farmbialo
s0ulo ot Qo o m'en sus bwen
sort. Mes anvlyses indiquent
QU JO NN PaS GNCONG Mis Ma
santo on danger. N est toyours
tomps d'age. Justement, doman
)0 faes une demande de prise on

charge. Et jo 5ot Que C'est assez
courant. Cortans vivent opanouss
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8 un otat do sante satisfasant
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05t SOIgNOO Ot QUO JO reste

tres fommnine. D'adlours, on

N CONMCNNe Pas Mon obesite
comme une difference qu
dérange. A présent jo me sens
MNOUX, JO POUX JOmarrer ma
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