SE CHOISIR (»)

Se choisir, c’est un acte d‘amour profond envers soi-méme. C'est reconnaitre sa
valeur, écouter ses besoins, poser ses limites et oser étre pleinement soi. Ce guide
est |a pour t'aider & te reconnecter a ton centre et commencer, pas a pas, a te
remettre au coeur de ta vie.

10 questions introspectives :

1. Quand as-tu senti, pour la derniere fois, que tu t'étais oublié(e) ?

2. Dans quelles situations dis-tu souvent « oui » alors que tu penses « hon » ?
3. Quels besoins repousses-tu le plus souvent ?

4. Quels sont les signes que ton corps t'envoie quand tu ne te respectes pas ?
5. Quelles croyances te freinent a poser tes limites ?

6. As-tu peur de décevoir ou de ne plus étre aimé(e) si tu te choisis ?

7. Quelle voix intérieure critique t‘empéche de t'écouter ?

8. Que gagnerais-tu a te choisir davantage ?

9. Qu’est-ce que tu veux cesser de tolérer dans ta vie ?

10. Quelle premiére petite action peux-tu poser aujourd’hui pour te choisir ?

Notes
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SE CHOISIR

Exercice : Le journal du non-choix

Pendant 3 jours, note:

- Chague moment ou tu n‘as pas osé dire ce que tu pensais
- Ce que tu aurais aimé faire a la place

- Ce que tu ressens en relisant ces moments

Notes

Rituel dv matin : « Aujourd’hui, je me choisis en... »

Chaque matin, écris une phrase de ce type:
Aujourd’hui, je me choisis en prenant du temps pour moi / en disant non & ce qui
ne me nourrit pas /en m’écoutant profondément...

Citation d'inspiration : « Ce n’est pas egoiste de se choisir. C'est vital. » — Inconnu

Mon engagement personnel :

- Je décide aujourd’hui de me choisir en:

- Je m'engage ad m’écouter davantage en:

- Je me promets de me respecter dans les domaines suivants :
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