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Piorverne davs votre livee |

Qu'est-ce que prendre soin de soi ? Pourquoi le faire ?
Et surtout comment le faire ?

Prendre soin de soi est une attention a Qui nous sommes en tant
Que personne. En tant que corps doué d'un potentiel, mais aussi doué
de limites. En tant Qu'esprit avec nos formidables talents,
mais aussi parfois avec nos formidables insuffisances.

Prendre soin de soi est un acte conscient et volontaire.
Un acte qui nécessite méme parfois du courage, de la volonté
ou encore de l'abnégation.

Ce livre vous accompagne dans cette démarche avec l'intention sincere
Que ces idées vous soient agréables, inspirantes et surtout
Qu'elles vous aident a prendre soin de vous.

Je vous souhaite une bonne et heureuse lecture.

Gilles PAYET



Je Uinscris dans mon agenda
COMME UNE PRIORITE
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famille,
amis,
humoristes,
citations,
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motivants, réalistes,

AVEC UNE DATE FINALE
ET DES ETAPES



Voorx emnnely :

e choisis mes mots
AVEC SIncerité

ET L'INTENTION
DE FAIRE PLAIGIR
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JE LAISE PASSER
LEo PENOEES PARASITED
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sont porteurs
d'opportunites :

QUELLES
OONT-ELLES ?



Je me renseigne sur le dorn
de moelle osseuse,

JE ME RA9oURE..
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AVEC MES QUALITES
ET MEs DEFAUTS
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je ne cesse de vouloir
M AMELIORER ET PROGRESSER



Pessé 23 b 30,

7€r0 €cran dans ma vie,
alertes coupeées.

JE FAVORISE LE 5OMMEIL



Veide :
enfants, conjoint-e, parents,
VoISINg, amis, INCONnus...

ET JE RESSENS MON UTILITE
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e Tais face,

JE M'ENTOURE
DE SOUTIENS



Je veis Ce Gor

je développe chaque jour

CETTE POSTURE
POSITIVE
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['augmente le champ
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Un merci éternel a mes parents sans Qui ce livre n'aurait pu voir e jour.

Remerciements enthousiastes a mon groupe de relecteurs de choc : Alexandre,
Augustine, Benoft, Bérengere, Catherine, Charlotte, Dany, David, Florence, Géraldine,
Laure, Laurence, Mathilde & last but not the least, Philippe !

Remerciements émus a Sophie Courault Qui a accepté des la premiére minute de se
lancer dans cette belle aventure. Merci également a Carole Fossati et a Caroline Joubert
pour leur travail créatif, précis et tout en douceur.

Remerciements enfin a tous les libraires qui ont joué e jeu de proposer a leurs clients
ce joli livre !
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