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Bienvenue dans votre livre !
Qu’est-ce que prendre soin de soi ? Pourquoi le faire ? 

Et surtout comment le faire ?

Prendre soin de soi est une attention à 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 même parfois du courage, de la volonté 

ou encore de l’abnégation.

Ce livre vous accompagne dans cette démarche avec l’intention sincère 
que ces idées vous soient agréables, inspirantes et surtout 

qu’elles vous aident à prendre soin de vous.

Je vous souhaite une bonne et heureuse lecture.

Gilles Payet
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comme une priorité
Je l’inscris dans mon agenda

Je prends  
du temps pour moi. 
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famille,  
amis,  

humoristes,  
citations,  

films…

Je mets de l’humour 
dans ma vie :
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avec une date finale  
et des étapes

motivants, réalistes,

Je me fixe  
des objectifs
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je choisis mes mots  
avec sincérité
et l’intention  

de faire plaisir

Vœux annuels : 
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pour en prendre 
soin

je fais le nécessaire 

Mon moral dépend  
de ma santé :
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je laisse passer  
les pensées parasites

j’invite le calme, 

J’apprends  
à méditer, 
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quelles  
sont-elles ?

sont porteurs  
d’opportunités : 

Toute crise  
et tout blocage

?
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je me rassure…. .

Je me renseigne sur le don 
de moelle osseuse,

Sauver une vie ! 
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avec mes qualités  
et mes défauts

de façon globale, 

J’apprends  
à m’aimer, 
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m’améliorer et progresser
je ne cesse de vouloir 

Je suis une éternelle 
apprentie, 
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zéro écran dans ma vie, 
alertes coupées. 

Je favorise le sommeil

Passé 23 h 30, 
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et je ressens mon utilité

enfants, conjoint·e, parents, 
voisins, amis, inconnus… 

J’aide :
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je m’entoure  
de soutiens

je fais face, 

J’évite de laisser 
s’installer les soucis,
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cette posture  
positive

je développe chaque jour

Je vois le bon  
côté des choses, 
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j’augmente le champ 
de mes connaissances

Je me cultive  
sans cesse,
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Je mesure  
les bienfaits, 

j’approfondis

pendant 7 jours.
des actions non importantes

et non urgentes

J’allège mon emploi 
du temps 
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Je mesure  
les bienfaits, 

j’approfondis

pendant 7 jours.

Je médite  
7 minutes  
par jour  



365

J’apprends  
à jouir  

du meilleur, 
je suspends le temps :

carpe diem !
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