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Bienvenue,
Vous avez pris la bonne décision de
commencer à vivre une vie encore plus réussie
et plus heureuse.

Voici  comment s'aimer soi-même pour avancer
vers la meil leure version possible de soi.

Augmenter sa productivité,  sa réflexion
personnel,  ses ressentis,  sa confiance en soi ,
et faire en sorte de vous créer un état d'esprit
positif .

Ceci vous aidera à ouvrir un nouveau chapitre
encore plus puissant de votre vie.

Je vous souhaite de prendre beaucoup de
temps pour vous à vivre, beaucoup de joie et
de plaisir à découvrir de nouvelles choses et
uti l iser ceci afin d'atteindre vos objectifs et
vos rêves !

Sarah Torche

Kinésiologue

PRESENTATION
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S’aimer soi-même :  qu’est-
ce que ça signifie ?
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S’aimer soi-même est parfois mal vu. Peut-être
vous-même l ’associez-vous au concept de

narcissisme. Mais détrompez-vous !



Apprendre à vous aimer est indispensable à
votre développement personnel.  I l  ne s’agit pas
de quelque chose de superficiel ,  qui resterait en

surface pour combler votre égo. I l  s ’agit
d’apprendre à vous accepter tel( le) que vous

êtes.  Avec votre part d’ombre et de lumière. En
accueil lant vos défauts,  vos émotions négatives,

vos peurs… Mais en reconnaissant également
toutes vos qualités et vos talents.



S’aimer soi-même, c’est vous reconnecter avec
votre vraie nature :  l ’amour. Accueil l ir  chaque
parcelle de votre être, bonne ou moins bonne,

pour vous reconnecter à votre pouvoir créateur.
Pour pouvoir faire le choix d’une vie plus

alignée.
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S’aimer soi-même :
pourquoi c’est important ?
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 APPRENDRE À S’AIMER SOI-MÊME POUR S’AUTORISER À BRILLER



Si  vous avez le sentiment de ne pas vous aimer suffisamment,
ce qui est probablement le cas puisque vous l isez cet article,
alors découvrez sans attendre ces six exercices qui vont vous
apprendre à vous apprécier à votre juste valeur.  Réapprendre

à vous aimer est une évidence parce que vous êtes unique :
personne sur terre n’est exactement comme vous, avec les

mêmes compétences, les mêmes talents.
Votre vie est précieuse, et vous devez faire sortir cette phrase
du lot des phrases banales dont vous ne percevez même plus le

sens.
Votre vie est RÉELLEMENT précieuse. I l  n’y a pas de hasard,

mais i l  existe une cohérence, dans le sens de votre présence ici
:  lorsque vous vous intéressez à la science de l ’ infiniment

grand et de l ’ infiniment petit ,  vous vous rendez compte que la
probabil ité que votre présence sur terre soit un hasard est

infiniment petite,  pour ne pas dire nulle.  Vous avez
vraisemblablement quelque chose d’unique à apporter au

monde.
Mais cette lumière, cette contribution précieuse risque de ne

jamais être révélée si  vous ne cultivez pas l ’amour de soi.  A
vouez que c’est dommage !  Si  vous souhaitez al ler plus loin

dans la connaissance de cette précieuse contribution que vous
avez à apporter,  assistez à la conférence offerte diffusée

prochainement et dans laquelle je vous présente les étapes
pour créer la vie qui vous ressemble.
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 APPRENDRE À S‘AIMER SOI-MÊME POUR AIMER
LES AUTRES



Vous vous demandez en quoi le fait de s’aimer
soi-même peut vous aider dans vos relations ?

La réponse est très simple :  vous n’acceptez
que l ’amour que vous pensez mériter !

Pour beaucoup, chercher l ’amour revient à
chercher sa « moitié ».  A Attendre que l ’autre

vous fasse sentir beau/belle.  Qu’i l  vous
apporte tout ce qui,  selon vous, vous manque.

Mais une relation basée sur cette équation
repose sur une demande. Sur un besoin,

comme le besoin de reconnaissance. Et va donc
engendrer des pressions, reproches ou

insatisfactions. Parce que l ’autre ne pourra
jamais combler vos manques. Ce n’est pas son

rôle.  I l  a d’ai l leurs ses propres carences à «
gérer ».

Apprendre à s’aimer soi-même, c’est choisir de
s’accepter comme un être complet.  Et ainsi

avancer dans un rapport à l ’autre plus sain et
équil ibré.
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Comment apprendre à
s’aimer soi-même ?
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Vous aimez vous regarder dans une glace et vous trouver
imparfait(e) mais jol i(e)

Lorsque vous faites une erreur,  vous prenez le temps de
relativiser :  « ce n’est pas grave, tu feras mieux la prochaine

fois.  »
Vous savez exactement quelle est votre juste place et mettez

tout en œuvre pour l ’occuper
Au quotidien, vous ne vous comparez jamais aux autres,  ou

très rarement
Vous arrivez à entendre les critiques pour en tirer un

enseignement et sans vous offenser
Enfin,  vous savez dire non lorsqu’on vous en demande trop.

S’AIMER SOI-MÊME :  PETIT TEST POUR MIEUX VOUS SITUER



Vous vous demandez comment apprendre à s’aimer soi-même ?
Et bien, ça commence naturellement par identif ier où vous en

êtes.  Avez-vous besoin de plus d’amour, qu’est-ce qui vous
manque pour avoir une meil leure estime de vous-même et

davantage de confiance en soi ? Car amour de soi ,  estime de soi
et confiance en soi sont fortement l iés.

Répondez par oui ou non à ces questions… et découvrez ses
conclusions ?

Vous l ’avez compris,  s i  vous avez répondu oui à toutes ces
questions, c’est qu’a-priori  vous vous apportez tout l ’amour dont

vous avez besoin. Vous avez une bonne estime de vous-même,
vous vous faites confiance, vous savez qui vous êtes et ce que

vous voulez et ne laissez pas les autres empiéter sur votre
personne.

Si  en revanche ce n’est pas le cas,  alors poursuivez votre lecture
et découvrez quelques exercices pour apprendre à s’aimer soi

qui vont vous changer la vie et sont même indispensables pour
vivre la vie al ignée et passionnante qui vous attend.




W W W . K I N E S I O L O G U E - S A N T E . F R

https://les-defis-des-filles-zen.com/connaissance-de-soi/6-petits-jeux-pour-developper-sa-confiance-en-soi


T O N S I T E . C O M  |  ©  2 0 2 2  T O N  N O M

Chapitre 3

1ER EXERCICE :  MÉDITATION SUR L’AMOUR BIENVEILLANT



Rien de tel que de méditer au quotidien sur l ’amour bienveil lant
pour apprendre à s’aimer soi-même.

Si vous avez des difficultés à vous aimer, vous devez d’abord
savoir que l ’amour est une qualité naturelle qui est en vous, de

votre naissance à votre mort.  Ce serait même une qualité
naturelle qui est partout, qui rel ie tous les êtres entre eux, au

sein de l ’univers.  Ne faut-i l  pas « faire l ’amour » pour créer la vie
?

Les enfants qui manquent d’amour ne se développent pas aussi
bien que les autres.  Des expériences ont montré que les plantes à

qui vous manifestez de l ’amour deviennent plus belles et plus
vigoureuses. L ’amour est partout, s’aimer soi-même ne devrait

dès lors pas être très diff ici le et relève surtout d’un
entraînement régulier.






Une méditation sur l ’amour bienveil lant se déroule ainsi  :
▪Accordez-vous au moins 15 minutes de calme, asseyez-vous

confortablement et le dos droit.
▪  Fermez les yeux et commencez par respirer quelques instants.

Puis pensez très fort à une personne que vous aimez plus que
tout, votre enfant,  un proche ou une amie. Imaginez que cette

personne a une souffrance, et ressentez l ’amour qui naît
naturellement en vous, à cette pensée.

▪  Laissez grandir cet amour en vous, ce sentiment. Puis étendez-
le à vous-même, consolez-vous, embrassez-vous, enlacez-vous :  «

J ’ai  le droit d’être aimé(e),  je me donne tout mon Amour ».
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2ÈME EXERCICE :  LA CHASSE AUX MESSAGES NÉGATIFS
I l  est diff ici le d’apprendre à s’aimer soi-même lorsque vous avez

reçu de la part des autres des messages négatifs,  dans la
construction de votre estime de vous-même. Parce que si  l ’on ne

vous a pas appris comment vous aimer vous-même, alors vous
êtes dépendant(e) uniquement de l ’ image que vous renvoient les

autres.  Et comme les autres eux-mêmes n’ont pas en main le
mode d’emploi pour apprendre à s’aimer soi-même et rendre les
autres heureux, alors i l  y a de fortes chances pour que vous ayez

reçu des messages l imitants.



Apprendre à s’aimer soi-même passe par l ’ identif ication de ces
messages, pour les désamorcer.

Si  vous avez le sentiment de souffrir de messages l imitants que
vous avez reçus, cet exercice vous sera très uti le.



Faites la l iste des personnes qui ont participé significativement à
la construction de votre vous, les personnes d’influence qui vous

ont marqué(e) :  vos parents,  vos frères et sœurs,  d’autres
proches, des enseignants.

Quels sont les messages négatifs à votre propos dont vous vous
souvenez ? Ces choses que vous avez régulièrement entendues et

peut-être prises pour acquises ?
Prenez le temps de cette réflexion. Lorsque vous avez l isté une
dizaine de messages négatifs,  qu’i ls aient été exprimés ou non

clairement, alors écrivez à côté un message positif  qui vient
contrebalancer ce message négatif .

Parce que l ’avis et les actes des autres en apprennent plus sur
eux que sur vous, ne prenez pas pour argent comptant ce que
vous avez pu entendre et/ou subir.  Ne les laissez pas ébranler

votre confiance. L’essentiel  est d’apprendre à s’aimer soi ,  même
quand les autres ne s’aiment pas suffisamment pour vous

renvoyer votre lumière.
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3ÈME EXERCICE POUR APPRENDRE À S’AIMER :  MES
QUALITÉS ET MES TALENTS



S’aimer soi-même, c’est reconnaître qu’au-delà de
vos défauts,  vous avez des qualités.  Mais cela ne

fait pas bien de connaître et de parler de ses
qualités,  alors vous avez plutôt tendance à vous

appesantir sur ces traits critiques. Partez en quête
de connaissance de soi et renversez cette tendance

!
Listez simplement sur votre carnet toutes vos

qualités.
Pour quoi êtes-vous doué(e) ? Que ce soient des

talents matériels,  des choses que vous savez faire
plus facilement et plus rapidement que les autres,

des manières d’être régulièrement saluées ?
Si  recenser vos qualités et vos talents vous semble

diffici le,  alors regroupez les compliments et
messages positifs que vous avez l ’habitude de

recevoir de votre entourage :  conjoints,  enfants,
parents,  amis,  collègues. Que disent-i ls de vous ?
Quels compliments recevez-vous régulièrement ?

Regroupez tous vos traits positifs,  talents et
qualités sur une feuil le de votre carnet,  et n’hésitez
pas à y revenir dès que votre moral est en berne:-)
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4ÈME EXERCICE :  S’AIMER SOI-MÊME, C’EST ACCEPTER SES
ERREURS ET SES DÉFAUTS



I l  ne s’agit pas de vous voiler la face, de faire comme si  vous
n’aviez que des qualités et que des talents,  ce serait contre-

productif car erroné, et pas très efficace pour avancer dans la
vie et évoluer positivement.

Apprendre à s’aimer soi-même, c’est donc également faire un
travail  sur vos défauts et sur vos erreurs.  C’est soit accepter

vos défauts,  soit chercher à faire mieux et l imiter leurs
impacts négatifs.  C’est faire le choix de la sérénité au

quotidien.
Prenez le temps de l ister vos défauts sur votre carnet.  Si  vous
avez du mal,  pensez à ce que votre entourage vous reproche
régulièrement (mais en général ,  c’est plus facile que pour vos

qualités !) .  À présent,  demandez-vous :  comment pourriez-vous
agir sur ces traits négatifs de votre personnalité ? Quelles
petites actions, quels petits pas pourriez-vous faire pour

minimiser ces défauts ?
S’aimer soi-même, c’est également reconnaître vos erreurs,  en

toute humilité.  Lorsque vous vous êtes manifestement
trompé(e),  lorsque vous avez fait une erreur,  prenez l ’habitude

de le reconnaître.  « Oui je me suis trompé(e) ».  Acceptez la
responsabil ité de cette erreur,  tout en vous demandant ce que

vous pouvez apprendre de ce qui s’est passé. Quelle leçon
pouvez-vous en tirer ? Que devrez-vous faire différemment la

prochaine fois afin de ne pas répéter cette erreur ? Bref,
s’aimer soi ,  même quand vous faites des erreurs,  c’est aussi

une façon d’apprendre et de grandir !
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5ÈME EXERCICE POUR APPRENDRE À S’AIMER SOI :
S’ENCOURAGER, SE CONSOLER



C’est étrange parce que bien souvent vous êtes plus dur(e)

avec vous-même qu’avec les autres :  ça devrait être l ’ inverse,
mais non. Parce que vous avez peut-être manqué de sécurité
durant votre enfance, vous avez plutôt l ’habitude d’admirer
les autres pour ce qu’i ls sont et ce qu’i ls font,  et nettement

moins vous-même. Ce petit exercice consiste à prendre
l’habitude de vous parler comme vous parleriez à votre

meil leur(e) ami(e) qui viendrait se confier à vous.
Vous avez un problème, vous rencontrez une difficulté,  qu’el le

soit récente ou qu’el le traîne depuis des mois et des mois.
Vous manquez de bienveil lance envers vous-même et n’arrivez

pas à sortir de cette situation. Alors imaginez-vous un instant…
Ce problème, ce n’est pas vous qui l ’avez, mais votre

meil leur(e) ami(e).  I l/el le vient se confier à vous, et vous
demande un avis.  Que lui  répondriez-vous, à cet(te) ami(e) qui

a cette difficulté ? Que lui  conseil leriez-vous ? Comment la
rassureriez-vous ?

Pouvez-vous à présent faire la même chose en uti l isant votre
prénom à la place du sien ?



S’aimer soi-même, c’est apprendre à vous traiter comme si

vous étiez votre meil leur(e) ami(e).  Parce que vous êtes votre
meil leur(e) ami(e).
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6 È M E  E X E R C I C E  :  P A S S E R  À  L ’ A C T I O N



B i e n  s û r ,  s i  v o u s  s o u h a i t e z  a m é l i o r e r  v o t r e  e s t i m e
d e  s o i ,  v o t r e   b i e n v e i l l a n c e ,  v o t r e  c o n f i a n c e  e n

v o u s ,  i l  e s t  i m p o r t a n t ,  a p r è s  l a  p h a s e  «  a p p r e n d r e
à  m i e u x  s e  c o n n a î t r e  e t  s e  c o m p r e n d r e  » ,  d e

p a s s e r  à  l ’ a c t i o n .  Q u ’ e s t - c e  q u e  ç a  s i g n i f i e ,  p a s s e r
à  l ’ a c t i o n  ?



I d e n t i f i e r   c e  q u i  c o m p t e   v r a i m e n t  p o u r  s o i  d a n s  l a

v i e  ;
I d e n t i f i e r  l e s   f r e i n s   p o u r  m i e u x   v a i n c r e  s e s  p e u r s  ;
T r o u v e r  s a  j u s t e  p l a c e ,  s a   c o n t r i b u t i o n   à  u n  m o n d e

m e i l l e u r  ;
C r é e r  p a s  à  p a s  l a  v i e  q u i  n o u s  r e s s e m b l e ,  c e t t e

v i e  o ù  n o u s  s o m m e s  e x a c t e m e n t  n o u s - m ê m e ,
p a r f a i t e m e n t  é p a n o u i ( e ) .



C ’ e s t  c e  q u e  v o u s  p o u v e z  f a i r e  d è s  m a i n t e n a n t .

F a i t e s - e n  v o t r e  p r i o r i t é .   A p p r e n d r e  à  s ’ a i m e r  s o i -
m ê m e ,  c ’ e s t  r e c o n n a î t r e  q u e  r i e n  n ’ e s t  p l u s

i m p o r t a n t  q u e  v o t r e  b o n h e u r  e t  c ’ e s t  t o u t  m e t t r e
e n  œ u v r e  p o u r  c r é e r  u n e  v i e  q u i  v a u t  l a  p e i n e

d ’ ê t r e  v é c u e .  P a r c e  q u e  v o u s  l e  v a l e z  b i e n .
S i  v o u s  ê t e s  d é t e r m i n é e  à  a l l e r  p l u s  l o i n  d a n s  c e

c h e m i n e m e n t ,  d é c o u v r e z  l a  c o n f é r e n c e  «   8  é t a p e s
p o u r  c r é e r  l a  v i e  q u i  v o u s  r e s s e m b l e «   .

L e s   6  e x e r c i c e s  à  r e t e n i r  p o u r  a p p r e n d r e  à  s ’ a i m e r
s o i - m ê m e   :

 
M é d i t e r  s u r  l ’ a m o u r  b i e n v e i l l a n t  ;

F a i r e  l a  c h a s s e  a u x  m e s s a g e s  n é g a t i f s  ;
C o n n a î t r e  s e s  q u a l i t é s  ;

A p p r e n d r e  d e  s e s  d é f a u t s  e t  d e  s e s  e r r e u r s  ;
S a v o i r  s e  c o n s o l e r  ;

P a s s e r  à  l ’ a c t i o n .
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7 È M E  E X E R C I C E  B O N U S  P O U R  S ’ A I M E R  S O I - M Ê M E  :
C H A N G E R  D E  R E G A R D  S U R  S O N  C O R P S



P a r c e  q u e  v o u s  ê t e s  s o u v e n t  c o n f r o n t é ( e )  à  u n e

v i s i o n  d e  l a  f e m m e  o u  d e  l ’ h o m m e  p a r f a i t ( e ) ,  v o u s
s o u f f r e z  r é g u l i è r e m e n t  d ’ u n  r e g a r d  n é g a t i f  s u r

v o t r e  c o r p s  p h y s i q u e .  B i e n  s û r ,  p u b l i c i t é s ,
m a g a z i n e s  e t  r é s e a u x  s o c i a u x  n e  v o u s  é p a r g n e n t

p a s .  E t  c e  c u l t e  d e  l a  p e r f e c t i o n  n ’ a i d e  p a s  à
s ’ a c c e p t e r  e t  s ’ a i m e r  s o i - m ê m e .  P o u r t a n t ,  v o u s

s a v e z  q u ’ i l  e s t  i m p o r t a n t  d e  p r e n d r e  d u  r e c u l ,  m a i s
i n c o n s c i e m m e n t ,  v o u s  ê t e s  t o u c h é ( e ) .

C h a n g e r  d e  r e g a r d  s u r  v o t r e  c o r p s  d e v i e n t  d è s  l o r s
i n d i s p e n s a b l e ,  l o i n  d e s  c l i c h é s  d e  l a  p e r f e c t i o n
q u ’ o n  p e u t  v o i r  s u r  l e s  p h o t o s  r e t o u c h é e s  q u i

c i r c u l e n t  s u r  l e s  r é s e a u x .  L à  o ù  v o u s  a t t e n d i e z  u n
p a r t a g e  a u t h e n t i q u e  d e  l a  v i e  d e s  g e n s ,  d e  l a
c o n n e x i o n ,  d e  l a  s i m p l i c i t é ,  v o u s  v o u s  r e n d e z

c o m p t e  q u e  t o u t  y  e s t  m i s  e n  s c è n e ,  q u e  l e s
p h o t o s  n e  r e f l è t e n t  p a s  l a  v i e  r é e l l e …  E t  c e l a

a b î m e  e n c o r e  c e t  a m o u r  d é j à  f r a g i l e  p o u r  v o u s -
m ê m e .

P o u r  m o d i f i e r  c e  r e g a r d ,  v o u s  p o u v e z  p r e n d r e
l ’ h a b i t u d e  d ’ e x p r i m e r  v o t r e  g r a t i t u d e  p o u r  v o t r e

c o r p s  p h y s i q u e  :  a x e z  v o t r e  r e c o n n a i s s a n c e  s u r
t o u t  c e  q u e  v o t r e  c o r p s  v o u s  p e r m e t  d ’ a c c o m p l i r ,

d e  r é a l i s e r .
T o u t e s  c e s  f o n c t i o n s  q u i  v o u s  s e m b l e n t  b a n a l e s ,
m a i s  s o n t  u n  v é r i t a b l e  m i r a c l e  :  r é f l é c h i s s e z  u n
i n s t a n t  a u  f a i t  q u e  t o u t  e s t  e n  p l a c e  d a n s  v o t r e

c o r p s ,  p o u r  q u ’ i l  f o n c t i o n n e  a u  m i e u x .
L i s t e z  t o u t e s  c e s  c h o s e s  q u ’ i l  v o u s  p e r m e t  d e

f a i r e ,  e t  p r e n e z  l e  t e m p s  d ’ e x p r i m e r  v o t r e
g r a t i t u d e  p o u r  c h a c u n e  d e  c e s  f o n c t i o n s .  C e l a
d e v r a i t  v o u s  p e r m e t t r e  d e  f a i r e  é v o l u e r  v o t r e

r e g a r d .  D e  t r o u v e r  l a  p a i x  p o u r  a c c e p t e r  v o t r e
c o r p s .  E t  p a r a l l è l e m e n t ,  r i e n  d e  t e l  q u ’ u n e  d é t o x
d i g i t a l e  p o u r  c o m p l é t e r  v o t r e  d é m a r c h e  v e r s  p l u s

d ’ a m o u r  d e  s o i .
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8 È M E  E X E R C I C E  B O N U S  :  P O S E R  L ’ I N T E N T I O N  F E R M E
D ’ E N  F A I R E  V O T R E  P R I O R I T É



A p p r e n d r e  à  s ’ a i m e r  s o i - m ê m e ,  c r é e r  l a  v i e  q u i

v o u s  r e s s e m b l e ,  f a i r e  c e  p o u r  q u o i  v o u s  ê t e s
f a i t ( e ) ,  l i e r  c o n n a i s s a n c e  a v e c  v o u s - m ê m e ,  t o u t

c e l a  c o m m e n c e  p a r  l e  m ê m e  p o i n t  d e  d é p a r t  :
p r e n d r e  l a  d é c i s i o n  f e r m e  e t  n o n  n é g o c i a b l e  d ’ e n

f a i r e  v o t r e  p r i o r i t é .  C e l a  v o u s  p a r a î t  p e u t - ê t r e
t r o p  s i m p l e  ?

P o u r t a n t ,  n e  n é g l i g e z  p a s  l ’ i m p o r t a n c e  d e  c e  q u i  s e
p a s s e  d a n s  l ’ i m m a t é r i e l .  A v a n t  q u e  l e  c h a n g e m e n t
n e  s ’ i n c a r n e  d a n s  l e  m o n d e  v i s i b l e ,  i l  d o i t  e x i s t e r

d a n s  l e  m o n d e  i n v i s i b l e ,  c e l u i  d e  l ’ i d é e ,  d e  l a
d é c i s i o n ,  d e  l ’ i n t e n t i o n .

E t  s i  v o u s  d é c i d i e z ,  à  p a r t i r  d e  m a i n t e n a n t ,  d e
f a i r e  d e  l ’ a m o u r  d e  s o i  u n e  p r i o r i t é  d a n s  v o t r e  v i e
?  S i  v o u s  d é c i d i e z ,  à  p a r t i r  d e  m a i n t e n a n t ,  d e  f a i r e
d e  l a  c o n n a i s s a n c e  d e  s o i  u n e  p r i o r i t é  d a n s  v o t r e

v i e  ?
A  p a r t i r  d e  m a i n t e n a n t ,  e t  s i  v o u s  r e f u s i e z  d e

l a i s s e r  p é n é t r e r  d a n s  v o t r e  s p h è r e  c e  q u i  é m a n e
d e s  a u t r e s  e t  q u i  e s t  n é g a t i f  p o u r  v o u s  ?  C e  q u i  n e
v o u s  a i d e  p a s  à  v o u s  é p a n o u i r ,  c e  q u i  v o u s  f r e i n e ,

c e  q u i  v o u s  f a i t  d u  m a l  o u  c r é e  e n  v o u s  d e s
p e n s é e s  n é g a t i v e s  ?  Q u e  p o u r r a i t - i l  s e  p a s s e r ,  à

v o t r e  a v i s ,  s i  v o u s  p r e n i e z ,  à  p a r t i r  d e  m a i n t e n a n t ,
c e t t e  d é c i s i o n  f e r m e  ?  S i  v o u s  v o u s  l a  r é p é t i e z

r é g u l i è r e m e n t  a v e c  c o n v i c t i o n  e t  v i s u a l i s a t i o n  ?
S o u h a i t e z - v o u s  v o u s  e n g a g e r  d a n s  c e t t e  v o i e ,
a m é l i o r e r  c e t t e  c o n n a i s s a n c e  d e  v o u s - m ê m e ,

m a t é r i a l i s e r  v o t r e  e n g a g e m e n t  d e  p r e n d r e  s o i n  d e
v o u s  e t  d e  v o t r e  v i e  ?  D a n s  c e  c a s ,  v o u s  p o u v e z
p a r t i c i p e r  à  u n e  c o n f é r e n c e  e n  l i g n e ,  q u i  v o u s

p r é s e n t e  l e s  8  é t a p e s  p o u r  c r é e r  l a  v i e  q u i  v o u s
r e s s e m b l e .
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«  C e  q u e  t u  e s  e s t  u n  c a d e a u  d e  D i e u .  C e  q u e  t u
d e v i e n s  e s t  t o n  c a d e a u  à  D i e u  »  –  R o b e r t  H

S c h u l l e r
«  Q u i  a p p r e n d  à  s ’ a i m e r  n ’ a  p a s  b e s o i n  d e  l e ç o n

p o u r  a i m e r  l e s  a u t r e s .  «  –  R a o u l  V a n e i g e m
«  Q u a n d  o n  n e  s ’ a i m e  p a s ,  o n  n ’ a i m e  p e r s o n n e .  »

–  T a h a r  B e n  J e l l o u n  ;
«  S ’ a i m e r  s o i - m ê m e ,  c ’ e s t  s ’ a t t a c h e r  à  d é c o u v r i r

l ’ e s s e n c e  q u i  e s t  d é p o s é e  e n  s o i .  »  –  P a u l e
S a l o m o n

«  N o u s  n ’ a r r i v o n s  p a s  à  c h a n g e r  c a r  n o u s
s o m m e s  d u r e s  a v e c  n o u s - m ê m e s ,  f e r m é e s  à  n o t r e

l u m i è r e .  A p p r e n d r e  à  s ’ a i m e r ,  c ’ e s t  f a i r e  d e  s o i
s a  m e i l l e u r e  a m i e .  Q u o i  d e  m i e u x  q u ’ u n e

m e i l l e u r e  a m i e  à  s e s  c ô t é s  p o u r  a l l e r  d e  l ’ a v a n t
?  »  –  M y l è n e  M u l l e r

«  S ’ a i m e r  s o i - m ê m e  e s t  l e  d é b u t  d ’ u n e  h i s t o i r e
d ’ a m o u r  q u i  d u r e r a  t o u t e  u n e  v i e .  »  –  O s c a r

W i l d e
«  P o s e z - v o u s  l a  q u e s t i o n ,  p o u r q u o i  e s t - c e  s i

d i f f i c i l e  d ’ a i m e r  ?  R é p o n s e  :  i l  f a u t  s ’ a i m e r  e n
p r e m i e r …  »  –  S t e v e  L a m b e r t

«  L ’ h o m m e  e s t  a i n s i ,  i l  a  d e u x  f a c e s  ;  i l  n e  p e u t
a i m e r  s a n s  s ’ a i m e r .  »  –  A l b e r t  C a m u s

«  L e  m i r a c l e  d e  l ’ a m o u r ,  c e  n ’ e s t  p a s  d ’ a i m e r  u n
h o m m e  o u  u n e  f e m m e  :  c ’ e s t  d e  s ’ a i m e r  s o i -
m ê m e  j u s t e  a s s e z  p o u r  ê t r e  c a p a b l e  d ’ a i m e r

v r a i m e n t  u n e  a u t r e  p e r s o n n e .  »  –  R o g e r  F o u r n i e r
«  L e  p l u s  g r a n d  d é f i  d e  n o t r e  v i e ,  c ’ e s t

a p p r e n d r e  à  s ’ a i m e r  s o i - m ê m e .  »  –  D e n i s
L a p o i n t e

V o i c i  u n e  l i s t e  d e  1 0  c i t a t i o n s  q u i  v o u s  a i d e r o n t  à
v o u s  r e c o n n e c t e r  à  l ’ i m p o r t a n c e  d e  v o u s  a i m e r  !









La définition de l ’auto-
compassion

5
T O N S I T E . C O M  |  ©  2 0 2 2  T O N  N O MW W W . K I N E S I O L O G U E - S A N T E . F R



T O N S I T E . C O M  |  ©  2 0 2 2  T O N  N O M

Chapitre 5




W W W . K I N E S I O L O G U E - S A N T E . F R

N o u s  n o u s  p a r l o n s  à  n o u s - m ê m e .
N o u s  n o u s  p o s o n s  d e s  q u e s t i o n s  e t  r é p o n d o n s  à

c e s  q u e s t i o n s .
N o u s  n o u s  j u g e o n s

N o u s  p o u v o n s  a v o i r  d e  l ’ a m o u r  o u  d e  l a  h a i n e
c o n t r e  s o i .

N o u s  e n t r o n s  d o n c  e n  r e l a t i o n  a v e c  n o u s - m ê m e  d e
l a  m ê m e  m a n i è r e  q u e  n o u s  p o u v o n s  ê t r e  e n

r e l a t i o n  a v e c  d ’ a u t r e s  p e r s o n n e s .
P a r  c o n s é q u e n t ,  s i  n o u s  s o m m e s  e n  r e l a t i o n  a v e c
n o u s - m ê m e ,  n o u s  p o u v o n s  c a r a c t é r i s e r  l e  t y p e  d e

r e l a t i o n  à  s o i .
O n  o b s e r v e  a u s s i  q u e  l a  r e l a t i o n  à  s o i  à  t e n d a n c e  à

v a r i e r  s e l o n  n o s  é v è n e m e n t s  d e  v i e .
Q u a n d  n o u s  a v o n s  d e s  r é u s s i t e s ,  i l  e s t  p l u s  f a c i l e

d e  n o u s  a i m e r .
A l o r s  q u e  l o r s q u e  n o u s  t r a v e r s o n s  d e s  é v è n e m e n t s
d i f f i c i l e s ,  n o u s  a v o n s  t e n d a n c e  à  ê t r e  t r è s  c r i t i q u e

e t  r e j e t a n t  e n v e r s  n o u s - m ê m e ,  d ’ a u t a n t  p l u s  s i
n o u s  p e r c e v o n s  u n e  p a r t  d e  r e s p o n s a b i l i t é  d a n s

l e u r  s u r v e n u e .
N o u s  d o n n o n s  d u  s o u t i e n ,  d e  l a  c o m p a s s i o n  e t  d e

l ’ e m p a t h i e  à  n o s  a m i s  l o r s q u ’ i l s  t r a v e r s e n t  d e s
m o m e n t s  d i f f i c i l e s ,  m a i s  n o u s  s o m m e s  s o u v e n t

s é v è r e s  e t  m é c h a n t s  a v e c  n o u s - m ê m e  l o r s q u e  n o u s
s o m m e s  c o n f r o n t é s  p e r s o n n e l l e m e n t  à  c e  t y p e

d ’ é v è n e m e n t s .
S i  n o u s  p a r l i o n s  à  u n  a m i  c o m m e  n o u s  n o u s

p a r l o n s ,  i l  n o u s  b a n n i r a i t  c e r t a i n e m e n t  d e  s a  l i s t e
d ’ a m i s .  A l o r s  p o u r q u o i  f a i s o n s - n o u s  c e l a  a v e c

n o u s - m ê m e  ?
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L E Ç O N  1   :  L ’ a u t o - c o m p a s s i o n  e s t  l a  c a p a c i t é  d e  s e  d o n n e r
d u  s o u t i e n ,  d e  r e c o n n a î t r e  s a  s o u f f r a n c e  a v e c  e m p a t h i e .
C ’ e s t  l a  c a p a c i t é  d e  s e  t e n d r e  l a  m a i n  à  s o i - m ê m e ,  s a n s

n i e r  s a  s o u f f r a n c e ,  s a n s  n o n  p l u s  s ’ a u t o - f l a g e l l e r  p o u r  c e
q u ’ o n  t r a v e r s e .

C ’ e s t  c o m m e  ê t r e  u n  a m i  a v e c  s o i - m ê m e .  U n  a m i
c o m p r é h e n s i f  e t  b i e n v e i l l a n t .

L ’ a u t o - c o m p a s s i o n  e s t  u n e  m a n i è r e  p a r t i c u l i è r e  d ’ e n t r e r
e n  r e l a t i o n  a v e c  s o i  q u i  e s t  u n e  a l t e r n a t i v e  i n t é r e s s a n t e
à  c e t t e  p o s t u r e  d u  j u g e  s é v è r e  e t  p u n i t i f  q u e  n o u s  a v o n s

t e n d a n c e  à  a d o p t e r  f a c e  à  n o u s - m ê m e .



L E Ç O N  2   :  L ’ a u t o - c o m p a s s i o n  é v i t e  d e  s ’ i n f l i g e r  u n e
d o u b l e  p e i n e .

N o u s  a v o n s  d é j à  u n e  s o u f f r a n c e  p r e m i è r e ,  q u i  f a i t  p a r t i e
d e  l a  v i e  e t  d e  n o t r e  e x p é r i e n c e  d ’ ê t r e  h u m a i n .  E t  l e  f a i t

d e  n o u s  j u g e r  e t  d e  n o u s  e n  v o u l o i r  d e  s o u f f r i r  v i e n t
r a j o u t e r  u n e  s o u f f r a n c e  s e c o n d a i r e ,  e n  p l u s  d e  l a

p r e m i è r e ,  q u i  e l l e  e s t  o p t i o n n e l l e .



L E Ç O N  3  :  P a u l  G i l b e r t  s u g g è r e  q u e  l a  c o m p a s s i o n  i n h i b e
l e  s y s t è m e  c é r é b r a l  d e  g e s t i o n  d e  l a  m e n a c e  ( s e n t i m e n t

d ’ i n s é c u r i t é ,  c o m p o r t e m e n t s  d é f e n s i f s )  e t  a c t i v e  l e
s y s t è m e  d ’ a t t a c h e m e n t  e t  d e  s o i n  ( s e n t i m e n t  d e  s é c u r i t é

p s y c h o l o g i q u e ,  a t t a c h e m e n t ,  a p a i s e m e n t  e t  o u v e r t u r e ) .
L ’ a u t o - c o m p a s s i o n  n o u s  p e r m e t  d e  r e t r o u v e r  d e  l a

s é c u r i t é  p s y c h o l o g i q u e  e t  r e l a t i o n n e l l e  p o u r  a c c u e i l l i r
n o t r e  s o u f f r a n c e ,  p l u t ô t  q u e  d e  l a  v i v r e  s u r  l e  m o d e

s u r v i e  t r è s  c o û t e u x  e n  é n e r g i e .
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E C O U T E  :  Ê t r e  à  l ’ é c o u t e  d e  s o i ,  d e  s a  s o u f f r a n c e  e t  d e

s e s  b e s o i n s  s a n s  j u g e m e n t  n i  d é v a l o r i s a t i o n .  I l  s ’ a g i t  d e
v i v r e  e n  c o n s c i e n c e  n o s  r e s s e n t i s  e t  p e n s é e s  :  c e  n ’ e s t  n i
ê t r e  d a n s  l e  d é n i ,  n i  ê t r e  d a n s  l ’ a m p l i f i c a t i o n  o u  l a  s u r -

i d e n t i f i c a t i o n  à  c e  q u e  n o u s  r e s s e n t o n s .  C ’ e s t  u n e
p o s t u r e  à  l a  f o i s  o u v e r t e ,  c u r i e u s e  e t  à  n o t r e

e x p é r i e n c e .
B I E N V E I L L A N C E  :  Ê t r e  g e n t i l  e t  b i e n v e i l l a n t  e n v e r s  s o i -

m ê m e ,  s ’ a p p o r t e r  d u  s o u t i e n  e t  d e  l a  c o n s i d é r a t i o n .
R e c o n n a î t r e  q u e  s a  s o u f f r a n c e  e s t  d i f f i c i l e  p l u t ô t  q u e  d e

s e  f l a g e l l e r  p o u r  c e t t e  s o u f f r a n c e .
H U M A N I T E  C O M M U N E  :  S e n t i r  q u e  n o t r e  s o u f f r a n c e  e s t

u n e  e x p é r i e n c e  h u m a i n e  q u i  n o u s  r a p p r o c h e  d e s  a u t r e s
p l u t ô t  q u e  n o u s  i s o l e .

C e  n ’ e s t  p a s  t a n t  l ’ é c h e c  q u i  e s t  d i f f i c i l e ,  m a i s  l e  f a i t  d e
s e  s e n t i r  s e u l  à  é c h o u e r ,  d ’ ê t r e  l e  v i l a i n  p e t i t  c a n a r d .  S i

t o u t  l e  m o n d e  a  u n e  m a u v a i s e  n o t e ,  c e l a  n e  p a r l e  p a s
t a n t  d e  n o u s ,  p a r  c o n t r e  s i  n o u s  s o m m e s  s e u l  à  é c h o u e r ,
n o u s  p e n s o n s  q u e  n o u s  n e  s o m m e s  p a s  i n t e l l i g e n t s ,  p a s

c o m p é t e n t  e t c …
S a u f  q u e  n o u s  n ’ é c h o u o n s  p a s  t o u s  e n  m ê m e  t e m p s .  P a r

c o n s é q u e n t ,  n o u s  v i v o n s  s o u v e n t  l ’ é c h e c  c o m m e  u n e
e x p é r i e n c e  i s o l a n t e ,  a l o r s  q u ’ e l l e  e s t  f r é q u e n t e  e t

p a r t a g é e  p a r  l ’ e n s e m b l e  d e s  ê t r e s  h u m a i n s  m a i s
r a r e m e n t  c o n s t a t é e  e n  m ê m e  t e m p s .



S e s  e f f e t s

L ’ a u t o - c o m p a s s i o n  p e r m e t  d e  c u l t i v e r  u n  d i a l o g u e
i n t e r n e  s o u t e n a n t  e t  c o m p r é h e n s i f  e t  d e  c o n s t r u i r e  u n

e s p a c e  r e f u g e  d e  s é c u r i t é  e n  s o i .
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L E Ç O N  4  :  L e s  é t u d e s  i n d i q u e n t  q u e  l ’ a u t o - c o m p a s s i o n
e s t  l i é e  à  u n e  m e i l l e u r e  s a n t é  m e n t a l e ,  a v e c  m o i n s  d e
r i s q u e  d e  d é p r e s s i o n  e t  d ’ a n x i é t é ,  d ’ a p r è s  u n e  m é t a -
a n a l y s e  r e g r o u p a n t  1 4  é t u d e s  s u r  l e  s u j e t  ( M a c B e t h  &

G u m l e y ,  2 0 1 2 ) .
L a  c o m p a s s i o n  e n v e r s  s o i  f a c i l i t e  l a  r é s i l i e n c e  e n

p e r m e t t a n t  d e  m o d é r e r  l ’ i m p a c t  d e s  é v è n e m e n t s  n é g a t i f s
s u r  l a  p e r s o n n e .

L e s  p a t i e n t s  o n t  s o u v e n t  p e u r  q u e  l ’ a u t o - c o m p a s s i o n
d i m i n u e  l e u r  m o t i v a t i o n ,  l e s  é t u d e s  s u g g è r e n t  p l u t ô t

l ’ i n v e r s e .  L e s  p e r s o n n e s  o n t  m o i n s  p e u r  d e  l ’ é c h e c  e t  o n t
t e n d a n c e  à  p e r s é v é r e r  d a v a n t a g e  f a c e  à  l a  d i f f i c u l t é .



L E Ç O N  5  :  L e s  é t u d e s  m e n é e s  p a r  G e r m e r  &  N e f f  ( 2 0 1 3 )

i n d i q u e n t  q u ’ u n  p r o g r a m m e  d ’ a u t o c o m p a s s i o n  e s t
e f f i c a c e  p o u r  a u g m e n t e r  l e  n i v e a u  d ’ a u t o c o m p a s s i o n ,  d e

p l e i n e  c o n s c i e n c e ,  d e  c o m p a s s i o n  e n v e r s  a u t r u i  e t  d e
s a t i s f a c t i o n  d e  v i e .  I l  e s t  a u s s i  e f f i c a c e  p o u r  d i m i n u e r  l e
n i v e a u  d e  d é p r e s s i o n ,  d ’ a n x i é t é ,  d e  s t r e s s  e t  d ’ é v i t e m e n t

é m o t i o n n e l .
L e  n i v e a u  d ’ a u t o - c o m p a s s i o n  a  a u g m e n t é  d e  4 3 %  a v e c  l e

p r o g r a m m e  M S C  a l o r s  q u ’ a v e c  u n  p r o g r a m m e  d e
m é d i t a t i o n  M B S R ,  l ’ a u t o - c o m p a s s i o n  a u g m e n t e  d e  1 9 % .

( G e r m e r  &  N e f f ,  2 0 1 3 )  C e l a  i n d i q u e  q u e  l a  m é d i t a t i o n  e s t
u t i l e  p o u r  d é v e l o p p e r  c e t t e  c o m p é t e n c e ,  m a i s  q u e  d e s

o u t i l s  p l u s  c i b l é s  s o n t  n é c e s s a i r e s .
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Un dernier mot...
Bravo !

Tourne une nouvelle page dans
ta vie,  tu es l 'auteur de ton

destin





Sarah Torche

REFLEXION DU 31EME JOUR
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REFLEXION DU 31EME JOUR

Ce que je tire de cette expérience...
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POUR ALLER PLUS LOIN

RESSOURCES UTILES

1

2

3

4
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À PROPOS DE MOI...




Coach personnel
🧚‍♀️#kinesiologue
🙏#gestiondustress
💪#coachendeveloppementpersonnel
🌍Consultations sur rendez-vous
🗣️07 86 72 24 83

S A R A H  T O R C H E

Sarah Torche est Kinésiologue diplômée et certif iée par la FFKS
(Fédération Française de Kinésiologie Spécial isée) depuis 2013.

Sarah TORCHE est adhérente du SNK (Syndicat
National des Kinésiologues) sous le N° 2-1-13-592
 
"Ma mission est de vous éclairer sur vos différents blocages
(physiques & psychiques) et de vous aider à les transformer en
énergies positives.

www.kinesiologue-sante.frsarahkinesiologue



Sarah Kinesiologue



https://www.instagram.com/explore/tags/kinesiologue/
https://www.instagram.com/explore/tags/gestiondustress/
https://www.instagram.com/explore/tags/coachendeveloppementpersonnel/
https://www.annuaire-kinesiologie.fr/kinesiologues/ile-de-france/paris/kinesiologue/sarah-torche-kinesiologue-a-paris/

