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Quelques notes/réflexions utiles pour moi sur le retour des pratiques de la semaine et 
sur les émotions difficiles, les multi-selfs : 

 

 

S’OUVRIR & S’ENGAGER DANS LA VIE : 

o VIVRE LE MOMENT PRESENT ➔ Notes : 
 
 
 

o SOURIRE A LA VIE & SAVOURER avec gratitude ➔ Notes : 
 
 
 

o S’ENGAGER dans la vie : 
- Mes directions (1 ou 2 valeurs) : 

 

Mes objectifs en direction de mes valeurs : 
- Petit pas fait ?  
- Pas à faire à court/moyen terme (si besoin découper en petit pas intermédiaire(s) 

et être créatif) ? 

 
 

CONSITUTION DE MON CIEL DES RESSOURCES pour me soutenir : 

Mes 1 à 3 forces : 

 

 

 Utilisation pour gérer le SII : 
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 Ce que je souhaite retenir pour la suite : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

___________________________________________________________ 

J’espère qu’au terme de ce voyage en groupe, 
à la découverte de soi-même, 

du fonctionnement du corps et de l’esprit humain, 
vous avez pu apprendre, comprendre et expérimenter des pratiques 

qui vous seront utiles pour prendre « SOINS » de vous avec compassion, 
pour profiter des moments ou aspects agréables de la vie, et 

pour surmonter les moments difficiles du SII et de la vie. 

Bonne route :) 

Chaleureusement,  

Julie  


