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Rituel quotidien pour prendre soin de soi


Ce livre propose une méthode pour instaurer un rituel quotidien centré sur le bien-être.


Il s'agit de se chouchouter chaque jour et de prendre conscience que le bonheur émane de nous-mêmes, de nos pensées, de nos mots et des actes que nous choisissons de réaliser.


Si nous laissons notre destin entre d'autres mains, la vie décidera à notre place. Il est donc crucial de se positionner en acteur pour réussir et découvrir le bonheur en soi, jour après jour.


Car le véritable bonheur réside dans la capacité à accomplir ce que l'on a choisi et à avancer vers la plénitude et la sérénité.


La vie devient agréable et aisée lorsque nous détenons les bonnes clés.


Ce livre vous offre une méthode quotidienne pour structurer votre bienêtre.


Alors prenez soin de vous !









UNE JOURNEE DE JOIE AVEC MOI-MÊME


Pourquoi ?


Le bonheur jaillit de l'intérieur, pas de l'extérieur. Ressentir la joie en nous au quotidien, pour de simple action, n'est-ce pas cela le bonheur ?


Se sentir légitime d'être heureux chaque jour pour les décisions que nous prenons, en toute conscience.


Nous sommes né grâce à un acte appelé d'amour entre un homme et une femme. Ainsi, nous sommes le fruit de ce processus biologique normalement rempli d'amour et qui devrait être le sentiment essentiel à préserver en nous depuis notre arrivée au monde.


Néanmoins, souvent, nous ne prenons pas conscience de cet amour qui existe en nous et qui est notre allié.


Quelles en sont les raisons ? De nos parents, nous avons reçu inconsciemment une histoire, des gènes, des émotions ambivalentes, une éducation, ainsi que des mots et des phrases parfois difficiles à absorber…etc.


De plus, des blessures inconscientes peuvent être ancrées dans notre mémoire depuis l'enfance, telles que le rejet, l'abandon, l'humiliation, la trahison, l'injustice. Dans ce cadre familial, nous nous sommes égarés, permettant à ces blessures de nous envahir et de freiner notre capacité à être authentiques et à nous aimer.


Aujourd'hui, vous avez la chance de prendre le contrôle de votre vie en vous aimant pleinement, sans attendre l'approbation des autres, mais en vous accordant le droit de vous aimer en toute connaissance de cause.


Cette décision influencera votre vie dès à présent ! Êtes-vous prêt à vous aimer à 100 % dès aujourd'hui ?


OUI, alors aujourd'hui marque le commencement : Je vais vous expliquer comment nourrir votre amour intérieur ou amour de soi tout au long d'une journée pour atteindre votre bonheur authentique.


Je vous propose un emploi du temps type divisé en 7 étapes :


1/ Le réveil : S’aimer, c’est embrasser l’acceptation de soi.


2/ La matinée : S’aimer, c’est savourer le plaisir de se faire plaisir.


3/ Le midi : S'aimer, c'est nourrir son bienêtre grâce à une alimentation consciente.


4/ Le début d’après-midi : S'aimer, c'est se consacrer du temps pour soi-même.


5/ La fin d’après-midi : Aimer, c'est apprécier tout ce que l'on reçoit.


6/ Le soir : Aimer, c'est intégrer l'amour donné et cultivé pour soi.


7/ Avant de vous endormir


Je vais vous expliquer comment, à chaque instant de votre journée, vous pouvez éveiller et renforcer votre amour pour vousmême, une prise de responsabilité essentielle pour votre bonheur.


Le bonheur vient de l'intérieur et non de l'extérieur. Alors, engagez-vous dès maintenant dans cette journée de joie avec vous-même !


Prenez un carnet de note, vous en aurez besoin.











1. LE RÉVEIL





S'aimer, c'est accepter sa propre personne.


"Est-il envisageable que quelqu'un puisse m'aimer si je ne m'aime pas moi-même ? " La réponse est Non.
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