
1
Ce que je vis en ce moment
Prenez le temps de reconnaître ce qui se joue, sans chercher à le résoudre tout de suite.

2
Ce que je dirais à un·e ami·e qui vivrait la même chose
Les mots, le ton, le geste que vous auriez pour cette personne.

3
Ce que je m'adresse maintenant
Reprenez ces mots pour vous, à la première personne.

Les trois piliers de l'auto-compassion (Kristin Neff)

La pleine conscience de ce que je vis.
L'humanité commune : d'autres traversent aussi cela, je ne suis pas seul·e.
La bienveillance envers moi-même plutôt que l'auto-jugement.

Faire surface avant de faire face.
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ME PARLER COMME À UN·E AMI·E
un détour vers l'auto-compassion

Quand la bienveillance directe envers soi-même ne prend pas, un détour aide souvent : se demander ce qu'on
dirait à un·e ami·e qui vivrait la même chose, puis se l'adresser à soi.


