Beaulébien-éire

PAS QUESTION DE TOMBER DANS
UN HYPERNARCISSISME PROPRE A 'EPOQUE.
MAIS PLUTOT DE BOOSTER SON EGO
EX PRENANTSOIN DE SOL ET DE SAVOIR §° AIMER
POUR CHEMINER VERS I.A SERENITE INTE RIEURE:
LECON D' AUTORIENVEILLANCE. =
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Beautédien-étre

¢ probleme n'est pasdiétre
narcissigue putsque tout le
muonde I'est. tout dépeml de
comment on I'est », résume
Jean Cottraux, psychialre ot
membre fondatcur de "Aca
démic de thérapie cognitive
de Philadelphie. dans son dernicrouvrage. « Tous narcis
sigues. TTove Myself» (Gl Ocdile Jacob) . Clestdiresi leyn
tripyuestionne a I'ere de lhypercorrection et des (réné
sies de selfics. Entre prendre soin de sol face 3 son propre
miroir ¢t VivIe dtravers son reflet numéngue el societal, il
Ve un pas quc 'on peal vite franchir, au risque dedevenir
esclave desapropre image. « Notre sociéiéest ancrée dans
un TCRo SYsteme” el une vencration pour le pouvair gui
engendrent cotte norme, o Pindividu doit @re dans
Fexvellence et la perlormance », décrvpre Cocn Rrac
dela Perriere. conseil de diripeants. animatrice d ateliers
de pleine consclence vl auteur de « Lacher prise sans Liis
sertomber = (6d. Fayard) « Nous vivons aussi dans une
dictature du temps, de Nimmediatee. une dynamigue de
narcissisme surdimensionne via les réseaus socizux qui
nourrissent l'ego, mais ont aussi tendance 3 muscler la
frustration... Tout cela et un frein a1'essence mémes du
“s0i” » Bt notre blen - @redans tout ¢a ?

*covubrocdeiaperriere. i

LENERGIE DU

CATHERINE SAURAT-PAYARD,
ENSEIGNANTE DE YOGA AU TIGRE
ETA LA MAISON KELLER, A PARIS
(WWW.YOLASOY.COM)
VOTREMANTRA 2« 'mspire - | 525 qUue Lo moenent
oS PArtail Peapire. je sais que scal ce mament eaiste.
Jruntlise Co mantra dans mes cours o2 dans ma vic

CEQUIVOUS DONNEFORCE ET ENERGIE 2« Le Jever
dusedetl Cest e few. Pépergie, la foree dacrion. ¢'est

LU QUIME TeCONMNCCie & la grandeurde la namire ot ama
lumiere interienre (et aussi un movende resynehronscy
Je corps. 1 faut uste rroaver un endroil pu il y aduciel 7 -
VOTREASTUCE BIEN ETRE 2~ Respizer dus huiles
rasentielles de Lavande, derose. de mandarine.. ['ena
constamunent sur mot pour m-alder d “ae: " mon energke. »
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panr revenin a I'essentiel ef Sorir oes projoctions menlales. «

JECOUTE
MA PROPRE VOIX

« Que Nonail des milliers de followers ou pas, 1a
question lourne autour d'“étre” e de “savoir
crre” », selon Coco Brac de la Pemriére. « Puurson
epanuuissement, chagque personne doit eMacer
sonegoau profit de son ére et écouter sa propre
voin{el. TaviedeYego estdans le mentaled atoy

jours besnin de justificanons. Alors gue la vie de
Fétre est dans Uintwitif, le ressenti, lesilence o,
poursuit celte cnach. gqui allie psychalogie posi

tive el meditalion pour apprendre d Licher prise,

JEMAIME
DONC JE SUIS

Mdditer. Laire des salutations au soleil, courir,
manger sain aller se faire masser au spa, se
déconnedter deson smarphone ou décider de ne
rien Laire pendant deux heares..., Uidée est de
S'aflrir une parenthesc agréable et d'@re dans ses
sensations. Loind'{tre ¢golste. cette démarche
« d'ego cenlrage = devient altruisie, explique
Caco Bracde la Perriere : « Pour micus prendre
soin des aulres et entrer cn relacion, je vais ére
genereuse aver moi méme. C'estun travail gui
demande nne CeTLaine soupiesse. J cnmeneer
pur defbrancher son pilote automaticue “envi
ronne menial” ot redescendre de L léte vers e
Caeur pour ¢re davantage bienveillant avecsoi,
donuaveclesautres, » Une pensde partageée parla
coach brauté wellness, Marielle Alix : « Se faire
dubienest une demarche active qui demande a
STENZIEET POUT O] SAVOIr FeCevolr pour savoir
donnerdemande un apprentissage ef, cerles, du
COUTIEC, Mals CeStUne perspoctive gui cullive
Festirmeet L hienveillance envers soi. »

\I

FROICS 2RUND BVRAANETS F



