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À propos du livre
Dans <"Savoir lacher prise">, Melody Beattie offre une

lumière guide pour ceux qui naviguent à travers les défis de la

codépendance. Cette collection de méditations quotidiennes

inspire la croissance personnelle et le renouveau, en soulignant

l'importance de prendre la responsabilité de notre propre

bien-être. S'appuyant sur ses propres expériences de vie et ses

insights profonds sur la guérison, Beattie propose des

réflexions éclairantes pour nous aider à surmonter nos luttes.

Chaque entrée sert de rappel quotidien que nous avons le

pouvoir de transformer notre douleur en soins personnels et

que chaque jour nous offre une nouvelle opportunité de

guérison et de découverte de soi.
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À propos de l'auteur
Melody Beattie est une auteure reconnue dans le domaine de la

littérature de développement personnel, célèbre pour ses écrits

percutants et ses profondes réflexions sur la croissance

personnelle. Après avoir surmonté un passé tumultueux

marqué par l'addiction et les difficultés, elle s'est consacrée à

partager ses expériences pour inspirer les autres dans leur

cheminement vers la guérison. Son livre révolutionnaire,

*Codependent No More*, a touché des millions de personnes

depuis plus de vingt ans, ouvrant la voie à ses œuvres

suivantes, dont *Co-Dependents Anonymous* et *The Grief

Club*. Ancienne journaliste pour des publications renommées

comme Time et People, Beattie apporte une perspective

unique à son écriture, façonnée par ses propres luttes et une

éveil spirituel transformateur. Son approche bienveillante et

franche a eu un impact significatif sur l'industrie de

l'auto-assistance, permettant à d'innombrables individus

d'accepter le changement et de reprendre leur vie en main.
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Chapitre 1 Résumé : Janvier

Date Sujet Résumé

1er
janvier

Objectifs de Nouvelle
Année

Définir des objectifs pour affirmer notre engagement envers la croissance
personnelle.

2
janvier

Limites Saines Établir des limites basées sur l'estime de soi est essentiel pour la guérison et les
relations saines.

3
janvier

Prendre Soin de Soi Écouter notre voix intérieure pour identifier nos besoins, favorisant le bien-être et
l'affirmation de soi.

4
janvier

Se Séparer des Problèmes
Familiaux

Maintenir une distance saine avec les problèmes familiaux ; prendre soin de soi et
être heureux sont nos droits.

5
janvier

Accepter l'Aide Reconnaître que le soutien est disponible et essentiel dans le processus de guérison.

6
janvier

Relations Des relations conscientes nécessitent une responsabilité envers nos comportements et
une communication efficace.

7
janvier

Gérer des Émotions
Douloureuses

Confronter des sentiments de douleur et de colère fait partie de la santé émotionnelle
et de la guérison.

8
janvier

Vulnérabilité Reconnaître la douleur est crucial pour grandir sans se laisser définir par elle.

9
janvier

Responsabilité pour
Nous-Mêmes

Être responsable de nos émotions et actions, sans négliger nos besoins.

10
janvier

Peur Affronter nos peurs pour engager dans la vie et saisir les opportunités
d'apprentissage.

11
janvier

Se Libérer de la Culpabilité Se défaire de la culpabilité liée aux comportements des autres pour poursuivre le soin
de soi et des limites saines.

12
janvier

Trouver l'Équilibre Vise à équilibrer le soin apporté aux autres tout en prenant soin de nos propres
besoins.

13
janvier

Bons Sentiments Accueillir la joie et le contentement comme des parties valides de la guérison.
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Date Sujet Résumé

14
janvier

Accepter la Colère Reconnaître et exprimer sa colère de manière constructive tout en maintenant la
responsabilité.

15
janvier

Se Défendre Plaider pour soi-même et établir des limites sans culpabilité.

16
janvier

Prière Une prière et une méditation régulières favorisent la croissance spirituelle qui
soutient la guérison.

17
janvier

Agir Comme Si Cette technique aide à changer positivement l'état d'esprit et les comportements.

18
janvier

Gratitude Pratiquer la gratitude pour naviguer dans les défis de la vie et contribuer à la
résilience.

19
janvier

Assumer Notre Pouvoir Prendre responsabilité pour nos circonstances afin de nous libérer de la mentalité de
victime.

20
janvier

Nouveaux Départs Lâcher prise sur les ressentiments pour faciliter la croissance personnelle et des
relations plus saines.

21
janvier

Désirs et Besoins Comprendre nos désirs et besoins favorise l'estime de soi et notre importance.

22
janvier

Apprécier Notre Passé Voir les expériences passées comme des occasions d'apprentissage pour accepter qui
nous sommes aujourd'hui.

23
janvier

Nouvelle Énergie Rester ouvert aux nouvelles possibilités dans le processus dynamique de guérison.

24
janvier

Remettre les Pendules à
Zéro

Lâcher prise des sentiments négatifs ouvre la voie à des connexions saines.

25
janvier

Étape Une Reconnaître notre impuissance dans certains domaines, partager des expériences pour
renforcer la force.

26
janvier

Ne Pas Être En Cause Reconnaître les comportements manipulateurs et choisir une communication directe
dans les relations.

27
janvier

Avoir Besoin des Autres Équilibrer le besoin de connexions sans dépendance excessive.

28
janvier

Rester dans le Moment
Présent

S'engager pleinement dans le présent pour éviter de s'inquiéter pour l'avenir.

29
janvier

Participer à des Réunions Prendre part à des groupes de soutien pour maintenir les progrès en matière de
guérison et de connexions.

30
janvier

Liberté Religieuse Respecter les interprétations individuelles de la spiritualité pour la croissance
personnelle.

31
janvier

Demander ce Dont Nous
Avons Besoin

Exprimer nos besoins avec confiance pour favoriser les connexions et recevoir du
soutien.
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Résumé du Chapitre 1 : Savoir lacher prise par
Melody Beattie

Objectifs du Nouvel An (1er janvier)
  

Le début de l'année est un moment idéal pour fixer des

objectifs. Identifier ce que nous voulons accomplir et les

domaines à améliorer renforce notre engagement à vivre

pleinement. Écrire nos objectifs nous donne une direction et

engage notre subconscient, favorisant notre croissance

personnelle.

Limites saines (2 janvier)
  

Établir des limites est essentiel pour la guérison. Elles

découlent de notre estime de soi et sont liées à nos croyances

sur le mérite d'amour et de respect. Nous apprenons à poser

des limites lorsque nous nous sentons prêts, ce qui entraîne

des changements en nous et dans nos relations.

Prendre soin de soi (3 janvier)
  

Prendre soin de soi implique d'écouter notre voix intérieure
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pour identifier nos besoins et désirs. Cela nous guide sur le

chemin d'une vie épanouissante. Avoir confiance en nous

permet d'encourager et de s'affirmer, contribuant ainsi à notre

bien-être.

Se distancer des problèmes familiaux (4 janvier)
  

Il est vital de maintenir une distance saine par rapport aux

problèmes familiaux. Les individus peuvent avoir des

problèmes non résolus, mais nous n'avons pas besoin

d'adopter ces problèmes comme les nôtres. Prendre soin de

soi et rechercher le bonheur personnel sont des droits qui ne

devraient pas engendrer de culpabilité.

Accepter de l'aide (5 janvier)
  

Beaucoup luttent contre des sentiments d'isolement et la

croyance qu'ils doivent tout gérer seuls. Reconnaître que le

soutien d'autrui est disponible, y compris celui d'une

puissance supérieure, est crucial dans le processus de

guérison.

Relations (6 janvier)
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Être en phase de guérison nous demande d'être attentifs à nos

relations. Nous devons assumer la responsabilité de nos

comportements et communiquer nos besoins efficacement

tout en permettant aux autres de faire de même. La guérison

est liée à nos interactions.

Gérer les sentiments douloureux (7 janvier)
  

Faire face aux sentiments de blessure et de colère peut être

décourageant, mais fait partie de la santé émotionnelle.

Reconnaître la vulnérabilité liée à la douleur permet de guérir

et nous donne le pouvoir de faire des choix constructifs.

Vulnérabilité (8 janvier)
  

La vulnérabilité est essentielle à la croissance dans la

guérison. Reconnaître la douleur est nécessaire, mais nous ne

devrions pas la laisser nous définir. Nous apprenons à gérer

nos émotions et à conserver un certain contrôle sur nos

sentiments.

Responsabilité envers nous-mêmes (9 janvier)
  

Prendre soin des autres peut nous amener à négliger nos
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propres besoins. La guérison insiste sur la responsabilité de

nos émotions et de nos actions, nous libérant du poids des

attentes des autres.

Peurs (10 janvier)
  

La peur peut entraver nos progrès dans la guérison. S'engager

dans la vie nécessite de confronter nos peurs et d'embrasser

les opportunités d'apprentissage qui se présentent tant dans

les succès que dans les échecs.

Lâcher prise sur la culpabilité (11 janvier)
  

La culpabilité peut entraver des limites saines. Nous devons

apprendre à lâcher prise sur la culpabilité liée aux

comportements des autres, nous permettant la liberté de

prendre soin de nous.

Trouver l'équilibre (12 janvier)
  

La guérison consiste à atteindre un équilibre qui nous permet

de prendre soin des autres tout en répondant également à nos

propres besoins. La prise de conscience des extrêmes peut

aider à adopter une approche plus centrée.
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Bien-être (13 janvier)
  

Ressentir de la joie et de la satisfaction fait partie intégrante

de la vie. Accueillir des émotions positives est essentiel pour

la guérison, et il est acceptable de rechercher le bonheur sans

culpabilité.

Accepter la colère (14 janvier)
  

La colère est une partie naturelle de la vie qui doit être

reconnue. Nous pouvons exprimer et libérer notre colère de

manière constructive tout en gardant la responsabilité de nos

actions.

Se défendre (15 janvier)
  

Reconnaître nos droits est essentiel. Nous devons apprendre à

défendre nos intérêts et à établir des limites appropriées

lorsque cela est nécessaire, en affirmant nos besoins sans

culpabilité.

Prière (16 janvier)
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La prière et la méditation nous connectent à une puissance

supérieure, favorisant une croissance spirituelle qui complète

notre guérison émotionnelle et physique. Une pratique

régulière peut mener à des expériences transformantes.

Agir comme si (17 janvier)
  

"Agir comme si" peut aider à changer notre état d'esprit et

nos comportements de manière positive. Cette technique

nous permet d'incarner les changements que nous souhaitons

voir en nous-mêmes et dans nos circonstances.

Gratitude (18 janvier)
  

Pratiquer la gratitude peut nous aider à naviguer dans les

défis de la vie. Reconnaître les expériences et les sentiments,

quelle que soit leur nature, contribue à la résilience

émotionnelle.

Posséder notre pouvoir (19 janvier)
  

Reconnaître la sensation d'être victimisé est essentiel.

Posséder notre pouvoir implique de prendre la responsabilité

de nos circonstances et de nos réactions, nous libérant d'une
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mentalité de victime.

Nouveaux départs (20 janvier)
  

Lâcher prise sur les ressentiments est crucial pour la

croissance personnelle. Le pardon et l'acceptation ouvrent la

voie à des relations plus saines et à la liberté émotionnelle.

Désirs et besoins (21 janvier)
  

Comprendre et reconnaître nos désirs et besoins est vital. Ce

processus de découverte de soi favorise un sentiment de

validité et d'importance dans la satisfaction de nos propres

exigences.

Apprécier notre passé (22 janvier)
  

Voir nos expériences passées comme des opportunités

d'apprentissage favorise la croissance. Accueillir notre

parcours nous permet d'accepter qui nous sommes

aujourd'hui.

Nouvelle énergie en route (23 janvier)
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La guérison est un processus dynamique en constante

évolution. L'avenir réserve de nouvelles possibilités

auxquelles nous devons rester ouverts, sans être alourdis par

des limitations passées.

Rédemption (24 janvier)
  

Lâcher prise sur des sentiments et croyances négatifs issus de

relations passées ouvre la voie à de nouvelles connexions

saines, nous permettant d'aimer et de recevoir de l'amour.

Étape Un (25 janvier)
  

Reconnaître notre impuissance dans certains domaines est un

aspect collectif de la guérison. Partager nos expériences avec

les autres renforce notre force et notre espoir.

Libération (26 janvier)
  

Reconnaître et éviter les comportements manipulateurs dans

les relations est essentiel. Nous pouvons choisir de ne pas

nous engager dans des dynamiques malsaines et favoriser

une communication directe.
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Avoir besoin des autres (27 janvier)
  

Trouver un équilibre dans notre besoin des autres est crucial.

Accepter notre désir de connexion nous permet de construire

des relations saines sans dépendance excessive.

Rester dans le moment présent (28 janvier)
  

Se concentrer sur le présent aide à éviter la paralysie causée

par l'inquiétude pour l'avenir. En nous engageant pleinement

aujourd'hui, nous assurons un meilleur demain.

Aller aux réunions (29 janvier)
  

Participer à des groupes de soutien est une ressource

précieuse pour la guérison. Une participation régulière nous

aide à maintenir des progrès et à établir des connexions avec

d'autres personnes sur un chemin similaire.

Liberté religieuse (30 janvier)
  

La guérison respecte les interprétations individuelles de la

spiritualité. Cette liberté permet une croissance personnelle

sans imposer de croyances aux autres.
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Demander ce dont nous avons besoin (31 janvier)
  

Exprimer nos besoins avec confiance favorise la connexion

avec les autres. Avoir confiance dans la légitimité de nos

demandes nous permet de recevoir soutien et bienveillance.
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Exemple

Point clé:L'importance de poser des limites pour

favoriser des relations saines

Exemple:Imaginez que vous êtes dans une amitié où

vous vous sentez constamment submergé par les

demandes et les sollicitations de l'autre personne. Vous

commencez à réaliser qu'en disant 'oui' trop souvent,

vous négligez vos propres besoins et votre bonheur. Au

fur et à mesure que vous apprenez à poser des limites,

vous pourriez choisir de décliner poliment une invitation

à prendre en charge un projet qui vous paraît trop lourd.

Avec le temps, cette nouvelle capacité améliore non

seulement votre estime de vous-même, mais change

également la dynamique de votre amitié, la transformant

en une relation plus saine et équilibrée où vous vous

sentez tous deux respectés et valorisés.
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Chapitre 2 Résumé : Février

Sujet Résumé

Croyance en une Puissance Supérieure La guérison implique la foi en quelque chose de plus grand que soi, favorisant la
guérison et la connexion.

Faire Confiance à notre Puissance
Supérieure

Comprendre un Dieu aimant et bienveillant aide dans le processus de guérison et
ouvre la voie à la joie.

Rejet de la Honte Surmonter la honte est essentiel pour se rétablir et faire la paix avec notre passé.

Apprécier la Guérison Valoriser le parcours de rétablissement est fondamental pour la croissance
personnelle.

Responsabilité Financière Gérer ses finances favorise l'indépendance et l'estime de soi pendant la guérison.

Cesser d'Être une Victime Reconnaître notre droit au bonheur aide à se libérer des relations toxiques.

Revendiquer notre Pouvoir Reconnaître notre pouvoir personnel est important pour faire des choix sains dans
le cadre d'une guérison.

Savoir Lâcher Prise de la Culpabilité Transformer la culpabilité en amour de soi est crucial pour la guérison.

Savoir Lâcher Prise dans l'Amour Des relations bienveillantes avec des limites soutiennent l'équilibre entre l'amour
et le soin de soi.

Savoir Lâcher Prise de la Tristesse Confrontar la tristesse non résolue est essentiel pour la guérison et la joie.

Conduit par le Divin Se rendre à une Puissance Supérieure apporte guidance et clarté.

Savoir Lâcher Prise de Ceux qui ne se
Rétablissent Pas

Se concentrer sur notre propre parcours est vital, indépendamment des chemins
de guérison des autres.

Faire Confiance à Nous-Mêmes Écouter nos instincts est important pour notre orientation personnelle.

Jour de la Saint-Valentin Célébrer l'amour est essentiel à tous les stades de la guérison.

Contrôle Poursuivre le bonheur ne devrait pas dépendre du contrôle des autres ; il faut se
concentrer sur soi-même.

Détachement Équilibrer le soin de soi et le soin des autres favorise la croissance personnelle.
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Sujet Résumé

Acceptation L'acceptation est fondamentale pour la guérison et favorise l'honnêteté à propos
de nous-mêmes.

Avoir Raison Prioriser l'auto-acceptation plutôt que d'avoir raison est crucial pour le bien-être
personnel.

Notre Chemin Chaque parcours spirituel est unique et ne devrait pas se conformer aux croyances
des autres.

Tracer Notre Propre Course Nous pouvons établir des limites et choisir notre chemin de manière
indépendante.

Vivre dans le Présent Se concentrer sur le présent est vital pour la paix et l'épanouissement.

Résoudre des Problèmes Faire face aux problèmes, plutôt que de les éviter, est la clé de la croissance
personnelle.

Force La véritable force se trouve dans la vulnérabilité et l'acceptation de ses limites.

Reconnaître les Émotions Reconnaître ses émotions à travers l'écriture favorise la conscience émotionnelle.

Accepter l'Imperfection Faire preuve de bienveillance envers soi-même favorise la guérison du
perfectionnisme.

Programmes en Douze Étapes La participation à des programmes en Douze Étapes est essentielle dans le
processus de réhabilitation.

Les Plaire aux Autres Apprendre à donner la priorité à notre propre plaisir tout en étant attentif favorise
des relations plus saines.

Savoir Lâcher Prise du Dénie L'acceptation de la vérité est cruciale pour la guérison et mène à la force.

Vous Êtes Aimable Reconnaître notre propre valeur est essentiel pour l'acceptation de soi.

Résumé du Chapitre 2 de "Savoir lacher prise" par
Melody Beattie

Deuxième étape de février : Croire en une puissance
supérieure

Croire en une force plus grande que nous peut mener à la
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guérison et à la santé mentale. La guérison ne repose pas

uniquement sur la volonté personnelle ; il s'agit de foi et de

connexion avec d'autres qui ont connu la guérison.

Faire confiance à notre puissance supérieure

Reconnaître la nature de Dieu comme aimante et pardonnante

constitue la base de la guérison. Embrasser la spiritualité

ouvre la porte à la joie et à la guérison dans nos vies.

Rejeter la honte

La honte est une croyance négative sur soi-même et peut

mener à des comportements autodestructeurs. Surmonter la

honte implique d'accepter qu'il est normal d'être humain et de

faire la paix avec notre passé.

Apprécier la guérison

Le parcours de la guérison est rempli de hauts et de bas, mais

apprendre à apprécier le chemin et où nous en sommes est

essentiel pour la croissance.

Responsabilité financière
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Prendre en main les affaires financières favorise

l'indépendance et l'estime de soi. Comprendre et gérer nos

responsabilités financières est crucial dans le processus de

guérison.

Arrêter la victimisation

Reconnaître notre droit au bonheur nous permet de laisser

derrière nous les mentalités de victime. La guérison implique

de se libérer des relations toxiques et de revendiquer notre

pouvoir personnel.

Revendiquer notre pouvoir

Nous devons reconnaître la différence entre l'impuissance et

le fait de revendiquer notre capacité à prendre soin de

nous-mêmes dans n'importe quelle situation. La guérison

consiste à embrasser notre pouvoir personnel et à faire des

choix sains.

Lâcher prise sur la culpabilité

La culpabilité peut entraver notre guérison. Il est important
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de transformer la culpabilité en amour de soi et de savoir

quand la laisser partir.

Lâcher prise dans l'amour

Aborder les relations avec compassion tout en affirmant des

limites aide à maintenir l'équilibre entre l'amour et le soin de

soi.

Lâcher prise sur la tristesse

Une tristesse non résolue peut bloquer la joie. Il est important

de confronter et de traiter nos émotions passées pour guérir et

avancer.

Guidés divinement

Abandonner nos vies à une puissance supérieure mène à la

guidance et à la paix. Faire confiance au processus apporte

clarté et direction.

Lâcher prise sur ceux qui ne sont pas en guérison

Nous pouvons progresser dans notre guérison même si nos
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proches ne sont pas prêts à nous rejoindre. Il est essentiel de

se concentrer sur notre propre chemin sans culpabilité.

Faire confiance à nous-mêmes

Écouter et faire confiance à nos instincts est crucial pour

suivre le bon chemin dans nos vies.

Saint-Valentin

Célébrer l'amour, que ce soit pour soi-même ou pour les

autres, est important. Nous pouvons embrasser l'amour à

différentes étapes de notre parcours de guérison.

Contrôle

La quête du bonheur ne doit pas dépendre du contrôle des

autres ou des circonstances. Se concentrer sur soi-même

mène à un véritable contentement.

Détachement

Trouver un équilibre entre prendre soin de soi et des autres

est essentiel. L'expérimentation dans les limites permet la
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croissance sans recherche de perfection.

Acceptation

L'acceptation est fondamentale pour la guérison. Embrasser

l'honnêteté sur nous-même et nos circonstances favorise la

liberté.

Avoir raison

La guérison met l'accent sur l'acceptation de soi plutôt que

sur le besoin d'avoir raison. Le bien-être personnel est atteint

lorsque nous priorisons nos propres besoins.

Notre chemin

Le parcours spirituel de chaque individu est unique. Nous

n'avons pas besoin de nous conformer aux croyances des

autres pour grandir dans la guérison.

Tracer notre propre voie

Nous avons le pouvoir de définir des limites et de choisir nos

chemins, indépendamment des attentes des autres.
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Vivre dans le présent

Se concentrer sur le présent est vital pour la paix et

l'épanouissement. Aujourd'hui est tout ce que nous avons, et

c'est suffisant.

Résoudre les problèmes

Apprendre à aborder les problèmes au lieu de les éviter est

crucial pour la croissance. Nous pouvons faire confiance à

nos capacités et à notre puissance supérieure pour trouver des

solutions.

Force

La véritable force peut se manifester dans la vulnérabilité.

Accepter nos limites et nos émotions fait partie de la

guérison.

Reconnaître les émotions

Comprendre et reconnaître nos émotions est un processus

continu. Tenir un journal et la réflexion personnelle
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favorisent la conscience émotionnelle.

Accepter l'imperfection

Nous devrions faire preuve de bienveillance envers

nous-mêmes pour nos imperfections plutôt que de viser des

normes irréalistes. L'encouragement personnel favorise la

guérison.

Programmes des Douze Étapes

Participer à des programmes des Douze Étapes est essentiel

pour la guérison. Ils offrent soutien et chemin vers la

guérison.

Satisfaires aux attentes des autres

Les comportements visant à plaire aux autres peuvent créer

de l'inconfort. Apprendre à nous plaire tout en tenant compte

des autres favorise des relations plus saines.

Lâcher prise sur le déni

L'acceptation de la réalité est nécessaire pour guérir. Se
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donner le temps de confronter les vérités mène à la force et à

la compréhension.

Vous êtes aimable

Chacun est fondamentalement aimable, malgré les

expériences passées. Embrasser cette croyance est essentiel

pour la guérison personnelle et l'acceptation de soi.
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Chapitre 3 Résumé : Mars
Date Titre du Chapitre Résumé

1er
mars

Lâcher Prise de la Colère La colère est une émotion naturelle et légitime qui peut favoriser le changement et aider à
établir des limites lorsqu'elle est exprimée de manière appropriée.

2
mars

Les Émotions au Travail Reconnaître les émotions au travail est essentiel pour la croissance ; discuter des émotions
peut apporter de la clarté.

3
mars

S'accepter Soi-Même L'auto-acceptation implique de reconnaître toutes les parties de nous-mêmes, favorisant
ainsi la croissance personnelle.

4
mars

Pouvoir Supérieur
comme Source

Reconnaître un Pouvoir Supérieur peut guider la croissance personnelle tout en maintenant
la responsabilité personnelle.

5
mars

Être Qui Vous Êtes Étreindre l'authenticité dans les relations atténue la peur du jugement et crée des
connexions plus saines.

6
mars

Paix Choisir la paix plutôt que l'anxiété améliore la résolution de problèmes et conduit à de
meilleurs résultats.

7
mars

Accomplissement Affirmer nos besoins et croire qu'ils seront satisfaits favorise un sentiment d'abondance et
de sécurité.

8
mars

Abandon Abandonner à un Pouvoir Supérieur permet le changement et permet un mouvement positif
dans la vie.

9
mars

Prendre Soin de Soi Établir des limites pour le soin de soi est crucial, même si cela déçoit les autres.

10
mars

Vivre avec la Famille Reconnaître les émotions dans les dynamiques familiales peut aider à récupérer du pouvoir
et à se concentrer sur le soin de soi.

11
mars

Lâcher Prise de la
Confusion

Faire confiance à ce que la clarté viendra après l'inconfort est essentiel en période
d'incertitude.

12
mars

Timing Comprendre le timing de la vie favorise la patience et réduit la frustration.

13
mars

Clarté et Direction Se sentir perdu peut être normal, mais faire confiance au timing divin conduit à la clarté et
à un sens.

14
mars

Faire Confiance à Soi La confiance en soi est fondamentale pour la récupération et la croissance, renforçant la
confiance dans ses choix.

15
mars

Éliminer le Rôle de
Victime

Prendre la responsabilité de nos émotions est la clé pour s'éloigner de la victimisation vers
l'autonomisation.

16
mars

Énergie Positive Se concentrer sur le positif transforme le discours intérieur et les relations.

17
mars

Autonomisation Reconnaître nos capacités de résolution de problèmes favorise un environnement de
soutien pour nous-mêmes et pour les autres.

18
mars

Sécurité Créer un sentiment de sécurité est crucial pour la récupération, surtout pour ceux ayant un
passé difficile.

19
mars

Rester Écarté des
Conflits

Éviter de s'impliquer dans les conflits des autres nous permet de maintenir notre propre
paix.
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Date Titre du Chapitre Résumé

20
mars

Relâcher Lâcher prise sur les peurs et les croyances limitantes permet de guérir et de se transformer
positivement.

21
mars

Réfléchir à l'Engagement Un engagement réfléchi est vital, et il faut éviter les décisions impulsives.

22
mars

Lâcher Prise d'être une
Victime

Nous pouvons vivre la joie et gérer nos vies en adoptant la responsabilité personnelle.

23
mars

Critiques lors de
l'Établissement des
Limites

Accepter les réactions négatives des autres fait partie du maintien du soin de soi à travers
l'établissement de limites.

24
mars

Apprécier Nous-Mêmes Reconnaître notre propre valeur est vital et nous permet d'exister de manière authentique.

25
mars

Lâcher Prise de
l'Inquiétude

Relâcher l'inquiétude crée liberté et confiance dans des résultats positifs.

26
mars

Cadeaux, Pas Fardeaux Se voir et voir nos enfants comme des cadeaux favorise la gratitude plutôt que le sentiment
d'être un fardeau.

27
mars

Après-Coup Reconnaître les sentiments de culpabilité après une affirmation comme "après-coup" aide à
aller de l'avant.

28
mars

Équilibre Viser l'équilibre dans les responsabilités et les émotions soutient des relations saines.

29
mars

Répondre à nos Besoins Reconnaître le flux des besoins encourage l'acceptation et les opportunités de croissance.

30
mars

Expérimentation L'expérimentation favorise la croissance personnelle et la découverte de soi.

31
mars

Finances Assumer la responsabilité financière est émancipateur, menant à l'amélioration de soi sans
honte.

Lâcher Prise de la Colère : 1er Mars
  

La colère est une émotion naturelle qui sert de signal d'alerte

aux problèmes sous-jacents. Il est important de se permettre

de ressentir la colère sans culpabilité, en la reconnaissant

comme un catalyseur de changement et de mise en place de

limites. Nous pouvons exprimer et libérer notre colère de

Scanner pour télécharger

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Scanner pour télécharger

manière appropriée.

Ressentis au Travail : 2 Mars
  

Reconnaître nos ressentis au travail est essentiel pour notre

croissance personnelle. Ignorer ces émotions peut entraîner

des inconforts physiques. Il est bénéfique de traiter des

émotions intenses avec quelqu'un en dehors du travail,

permettant ainsi d'apporter clarté et direction sur la manière

d'avancer.

Accepter Qui Nous Sommes : 3 Mars
  

Beaucoup ont du mal à connaître leur vrai soi après des

années à prioriser les autres. L'acceptation de soi consiste à

embrasser tous les aspects de ce que nous sommes, y compris

notre passé, nos pensées et nos sentiments. Cette acceptation

favorise la croissance et le changement personnels.

Un Pouvoir Supérieur comme Source : 4 Mars
  

Reconnaître un Pouvoir Supérieur peut faciliter la croissance

personnelle sans omettre notre responsabilité. Nous pouvons

faire confiance à ce pouvoir pour des conseils et du soutien

Installer l'application Bookey pour débloquer le
texte complet et l'audio
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Chapitre 4 Résumé : Avril

Résumé du Chapitre 4 : Savoir lacher prise par
Melody Beattie

1er avril : Allez doucement
  

Adoptez une approche douce et paisible de la vie. L'urgence

et le comportement frénétique ne sont pas nécessaires ;

appréciez le processus et soyez patient avec les débuts et les

fins.

2 avril : Faire face à notre côté obscur
  

Le Quatrième Étape d'Al-Anon implique de faire un

inventaire moral sans peur pour affronter les peurs et la honte

qui empêchent la joie et l’amour. La compassion envers

soi-même est essentielle durant ce processus pour guérir.

3 avril : Acceptation
  

Abandonnez-vous aux émotions et acceptez-les plutôt que de
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les réprimer ou de leur résister. L'acceptation permet la

croissance, le changement et la capacité à laisser aller les

luttes avec la réalité.

4 avril : Négocier les conflits
  

Apprenez à faire face et à résoudre les conflits dans les

relations plutôt que de les éviter. Identifiez les besoins et

créez des solutions tout en comprenant les limites pour

favoriser des connexions saines.

5 avril : Se détacher par amour
  

Le détachement est crucial dans la guérison de la

codépendance. Cela implique de renoncer au contrôle et de

permettre aux autres de prendre leurs responsabilités, tout en

prenant soin de nos propres besoins.

6 avril : Patience
  

Accueillez les sentiments d'impatience et de frustration sans

les réprimer. La véritable patience vient après avoir reconnu

et accepté les émotions, ce qui conduit à une meilleure

résilience émotionnelle.
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7 avril : Ces vieux sentiments
  

Ressentir des revers ou revenir à d'anciens sentiments (peur,

honte, colère) ne signifie pas un échec dans la guérison.

Engagez-vous dans les principes de rétablissement pour

naviguer et surmonter ces émotions.

8 avril : Prendre soin de soi
  

Priorisez le soin de soi comme un aspect essentiel de la

guérison. Prenez soin de vos besoins physiques et

émotionnels plutôt que de les négliger pour le bien des autres

ou du travail.

9 avril : Donner
  

Distinguez entre un don sain et un soin compulsif motivé par

la culpabilité ou l'obligation. Visez l'équilibre et assurez-vous

que donner reflète un véritable désir plutôt qu'un besoin

d'approbation.

10 avril : Utiliser les autres pour stopper notre
douleur
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Reconnaissez l'illusion que les autres détiennent la clé de

notre bonheur. La responsabilité de notre bien-être se trouve

en nous, pas dans des sources externes.

11 avril : Objectifs financiers
  

Prendre la responsabilité des questions financières peut

améliorer l'estime de soi. Établir des objectifs financiers

réalisables aide à réduire l'anxiété et permet de passer à

l'action vers la stabilité.

12 avril : Lâcher prise sur la peur
  

Libérez-vous de la panique et de l'anxiété en vous

concentrant sur la confiance dans le processus de la vie.

Détendez-vous et laissez les situations se dérouler

naturellement plutôt que de forcer les résultats.

13 avril : Plaisir
  

Libérez-vous des limitations auto-imposées sur le plaisir.

Accueillez le plaisir et faites un effort pour intégrer le fun

dans votre vie quotidienne.
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14 avril : Perfectionnisme
  

Lâchez les attentes irréalistes de perfection en vous-même et

chez les autres. Acceptez les imperfections humaines pour

encourager la croissance personnelle et la guérison.

15 avril : Communication
  

Améliorez les relations grâce à une communication claire et

directe. Évitez les remarques induisant la culpabilité et

exprimez vos besoins ouvertement pour faciliter la

compréhension et la connexion.

16 avril : Laisser les choses se passer
  

Cessez de chercher un sens à chaque situation.

Concentrez-vous sur la résolution de problèmes pratiques

sans trop réfléchir à leur signification, permettant aux idées

de surgir naturellement.

17 avril : Prendre soin de nous
  

Comprenez que le soin de soi est essentiel tant pour la
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guérison que pour des relations saines. Priorisez vos besoins

personnels tout en maintenant des responsabilités envers les

autres.

18 avril : Liberté
  

Reconnaissez que la liberté vient de la définition de limites et

de la prise de responsabilité pour soi-même. Cessez

d'attendre que les autres fournissent ce qui est nécessaire.

19 avril : Accepter le changement
  

Acceptez que le changement est une partie nécessaire de la

croissance. Résistez à l'envie de revenir à la "normalité" et

faites confiance au fait que les changements conduiront

finalement à de meilleurs résultats.

20 avril : Délais
  

Fixez des délais raisonnables pour les problèmes non résolus

afin de favoriser leur résolution et de prévenir la stagnation.

Utilisez-les comme des outils d’autonomisation personnelle.

21 avril : Attendre
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Pratiquez l'art d'attendre lorsque vous n'êtes pas certain du

bon choix d'action. Comprenez que l'attente peut être une

étape active, patiente et nécessaire dans le processus

décisionnel.

22 avril : Faire face au stress
  

Le stress est un aspect naturel de la vie. Appuyez-vous sur

des systèmes de soutien et pratiquez le soin de soi pour

naviguer efficacement à travers le stress tout en maintenant

un équilibre sain.

23 avril : S'ouvrir à l'amour
  

Acceptez le besoin de recevoir de l'amour et abandonnez les

traumatismes passés liés à la nature conditionnelle de

l'amour. Abandonnez-vous à l'amour sûr disponible des

autres et de l'univers.

24 avril : Leçons au travail
  

Les expériences de travail reflètent la croissance personnelle

et les leçons de la vie. Accueillez les situations
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professionnelles actuelles comme des opportunités de

découverte de soi et de développement.

25 avril : Trouver notre propre vérité
  

Chaque individu doit découvrir sa vérité à travers des luttes

et des expériences personnelles. Ayez confiance que la clarté

émergera en temps voulu.

26 avril : Résister à la négativité
  

Protégez-vous de l'énergie et de l'influence négatives.

Cultivez des limites pour maintenir votre équilibre personnel

et éviter d'être entraîné dans la négativité.

27 avril : Lâcher prise sur le besoin de contrôler
  

Lâcher le contrôle ouvre la voie à la paix et à des relations

authentiques. Réfléchissez à la manière dont le non-contrôle

peut favoriser une vie véritable plutôt que de la frustration.

28 avril : Colère envers les membres de la famille
  

Reconnaissez et acceptez les sentiments de colère envers la
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famille pour reprendre votre pouvoir personnel. Utilisez cette

émotion pour favoriser le pardon et la guérison.

29 avril : Initier des relations
  

Concentrez-vous sur les attractions saines dans les relations,

apprenant à respecter vous-même et les autres. Initiez des

connexions de manière responsable et réfléchissez à votre

croissance personnelle à travers les interactions.

30 avril : Équilibre
  

Visez l'équilibre dans tous les aspects de la vie, en

reconnaissant l'importance de l'harmonie entre les

responsabilités et le bien-être personnel. Évaluez

régulièrement les domaines nécessitant des ajustements.
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Pensée critique

Point clé:Se détacher dans l'amour

Interprétation critique:Ce chapitre souligne que le

détachement est essentiel pour se remettre de la

codépendance, ce qui peut amener les lecteurs à

reconsidérer leur compréhension des relations intimes.

Bien que la perspective de Beattie promeuve une

approche saine de mise en place de limites, il est crucial

de reconnaître qu'un détachement excessif peut entraver

l'intimité dans les relations. Certaines études

psychologiques suggèrent qu'un accent trop marqué sur

le détachement peut entraîner une distance

émotionnelle, compromettant ainsi les avantages de la

vulnérabilité et de la connexion (voir Smith, 2021).

Ainsi, bien que le concept de détachement soit précieux,

une exploration plus nuancée des dynamiques

relationnelles, qui tient compte à la fois de la connexion

et de l'indépendance, pourrait mener à une expérience

émotionnelle plus équilibrée et épanouissante.
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Chapitre 5 Résumé : May

Résumé du Chapitre 5 : Savoir lacher prise

La prière de rétablissement de May May
  

Le chapitre s'ouvre sur une prière de rétablissement adaptée

des Alcooliques Anonymes, mettant l'accent sur la gratitude

et la recherche de guidance pour rester en accord avec la

volonté d'une puissance supérieure. Il souligne l'importance

de faire confiance à Dieu pour gérer nos défis et met en avant

la signification de suivre les Douze Étapes pour faciliter le

rétablissement.

Notre Puissance Supérieure
  

Vivre un jour à la fois favorise la foi, encourageant une

concentration sur le présent tout en abandonnant le contrôle à

une puissance supérieure. Faire la distinction entre notre

volonté et celle de Dieu est crucial pour le rétablissement,

tout comme accepter son impuissance et rechercher une

autonomisation personnelle.

Scanner pour télécharger

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Scanner pour télécharger

Liberté de la recherche d'égo
  

La distinction entre le soin de soi et la recherche d'égo est

examinée, appelant les individus à laisser de côté la

culpabilité et à cultiver des motivations saines tout en faisant

confiance à l'importance du soin de soi.

Liberté des troubles compulsifs
  

Le rétablissement aborde plusieurs problèmes, y compris la

codépendance et d'autres comportements compulsifs.

L'importance de reconnaître et d'abandonner ces dépendances

pose les fondations d'une vie plus saine.

Contrôle
  

L'illusion de contrôle est discutée, plaidant pour un passage

des tentatives de prise de contrôle à l'acceptation d'une vie

plus gérable. Cette transition permet davantage de paix et de

plaisir dans la vie quotidienne.

Se sentir bien
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Encouragement à s'engager activement dans des activités qui

favorisent le bonheur. Les individus sont invités à explorer et

à développer une liste personnelle de comportements

plaisants.

Laisser aller la peur
  

La peur est identifiée comme un problème fondamental dans

la codépendance. Le texte suggère de relâcher des peurs

malsaines et d’embrasser la paix, la confiance et l'acceptation

comme partie du parcours de rétablissement.

Se donner ce que l'on mérite
  

Le passage d'un état d'esprit de privation à celui de méritant

est souligné. Les individus sont encouragés à reconnaître leur

valeur et à bien se traiter, alliant gratitude et soin de soi.

Apprendre de nouveaux comportements
  

Le chapitre reconnaît les frustrations de la croissance

personnelle, rassurant que les revers peuvent faire partie de

l'apprentissage et du développement. Il souligne l'importance

de la patience dans le processus d'apprentissage.
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Profiter des bons jours
  

L’opportunité de profiter des bons jours sans culpabilité ni

peur est mise en avant. Le chapitre promeut l'idée que le

bonheur ne doit pas dépendre des luttes des autres.

Perfection
  

La nature destructrice de la quête de perfection est abordée.

L'acceptation de soi est jugée vitale pour la croissance, car

comprendre que les revers font naturellement partie du

processus de rétablissement favorise la résilience.

Intimité
  

Les barrières à l'intimité, comme la peur et les expériences

passées, sont discutées. Le rétablissement encourage

l'ouverture à des connexions saines avec les autres,

soulignant l'équilibre entre la proximité et les limites

personnelles.

Limites personnelles
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Clarifier les limites personnelles en reconnaissant ce qui nous

appartient et ce qui appartient aux autres aide les individus à

se détacher de dynamiques malsaines. Un focus sur la

responsabilité personnelle est encouragé.

Honnêteté
  

Le chapitre souligne l'importance de l'honnêteté dans le

rétablissement, notamment dans le partage de ses luttes. Une

communication ouverte favorise la croissance et la guérison.

Prendre des risques
  

Embrasser les risques est présenté comme nécessaire pour la

croissance. Affronter les peurs et les erreurs comme partie de

la vie favorise la résilience et maintient les individus engagés

dans leurs parcours personnels.

Amour de soi
  

L'amour de soi est souligné comme essentiel pour la santé

mentale et le rétablissement. Le chapitre encourage des

pratiques qui favorisent l'acceptation de soi et l'affection.
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Limites
  

Établir des limites est vital pour maintenir un équilibre sain

dans les relations. Reconnaître ses limites soutient le soin de

soi et le respect de la part des autres.

Vivre nos vies
  

L'importance de continuer à s'engager dans la vie quotidienne

malgré les défis est discutée. Une approche proactive de la

vie aide à faciliter les solutions aux problèmes.

Résoudre les problèmes
  

L'impact de la honte sur la résolution de problèmes est

exploré. Aborder les problèmes de manière franche permet

aux individus d'avancer sans auto-jugement.

Tristesse
  

Accepter le chagrin et laisser les émotions s'exprimer est une

étape nécessaire de la guérison. Reconnaître ses sentiments

mène à l'acceptation et à de nouveaux commencements.
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Satisfaire nos besoins
  

Identifier et reconnaître ses besoins personnels prépare le

terrain pour un épanouissement et de meilleures expériences

de vie. Cette prise de conscience conduit à la recherche de ce

qui est nécessaire à la croissance.

Moments de reprogrammation
  

La préparation à recevoir de bonnes choses implique un

changement intérieur. Lâcher prise sur des croyances

limitantes et travailler activement vers ses désirs peut

entraîner des résultats positifs.

Joie
  

Embrasser la vie au-delà de la simple survie mène à une

existence plus riche. L'accent est mis sur le fait de profiter

des expériences plutôt que de les subir.

Laisser les cycles s'écouler
  

La nature cyclique de la vie et des relations est reconnue,

encourageant la flexibilité et l'acceptation. Faire confiance au
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flux des changements de la vie favorise l'harmonie

relationnelle.

Aimer-nous inconditionnellement
  

Le chapitre se termine sur le message de l'amour de soi

comme une force transformative. S'accepter pleinement

permet de nouer des relations authentiques et de retrouver la

paix intérieure.

Rumeurs
  

Les effets néfastes des rumeurs sur les relations sont discutés.

L'encouragement à s'engager dans une communication

honnête et directe soutient une intimité plus profonde.

Reconnaître les choix
  

La prise de conscience des choix personnels permet de lutter

contre les sentiments de piège. Le rétablissement souligne

l'importance de responsabiliser les individus à prendre des

décisions qui favorisent la santé et le bien-être.

Laisser aller le doute de soi
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Reconnaître sa force personnelle est crucial pour surmonter

le doute de soi. Le soin de soi devient une pratique, comblant

le fossé entre la codépendance passée et l'indépendance

future.

Impuissance et ingérabilité
  

Le chapitre souligne que l'acceptation de l'impuissance ouvre

la porte à la liberté personnelle. Se concentrer sur soi et

abandonner le besoin de contrôler les autres conduit à une vie

plus gérable.

Engagement
  

L'importance de l'engagement dans les relations et les

objectifs personnels est présentée. Les individus sont

encouragés à prendre le temps de prendre des décisions,

faisant confiance à leur préparation pour l'engagement.

Et si ?
  

Le chapitre se termine par une réflexion sur l'anxiété

provoquée par les scénarios « et si ? ». L'autonomisation
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réside dans la confiance en soi et la concentration sur des

actions concrètes plutôt que sur des spéculations effrayantes

concernant les réactions des autres.
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Exemple

Point clé:Impuissance et Incontrôlabilité

Exemple:Accepter son impuissance peut vous libérer

des fardeaux du contrôle, vous permettant d'aborder la

vie de manière plus ouverte.
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Pensée critique

Point clé:La distinction entre le soin de soi et

l'égoïsme est cruciale pour le bien-être individuel.

Interprétation critique:Dans le Chapitre 5 de 'Savoir

lâcher prise' de Melody Beattie, l'autrice souligne la

nécessité de distinguer le soin de soi de l'égoïsme. Elle

soutient qu'adopter le soin de soi est essentiel pour la

guérison et l'autonomisation personnelle, suggérant que

les individus doivent prioriser leur bien-être sans

culpabilité. Cependant, les lecteurs doivent évaluer de

manière critique ce point de vue, car le concept de soin

de soi peut être subjectif et dépendant du contexte. Bien

que le soin de soi soit indéniablement important, il peut

parfois mener à l'autosatisfaction, surtout s'il n'est pas

ancré dans la pleine conscience et des considérations

éthiques. Différentes sources en psychologie soulignent

que le soin de soi doit être équilibré avec la conscience

de soi et les besoins des autres. Par exemple, une étude

publiée dans le 'Journal of Health Psychology' discute

de l'importance d'évaluer comment les pratiques de soin

de soi affectent les relations interpersonnelles et les

responsabilités sociales, suggérant qu'un accent excessif

sur les besoins individuels peut mener à négliger les
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liens communautaires. Par conséquent, bien que l'appel

de Beattie au soin de soi soit en accord avec de

nombreuses pratiques thérapeutiques, il est essentiel

d'aborder son point de vue avec un regard critique, en

reconnaissant que l'équilibre entre le bien-être personnel

et le bien-être des autres est un parcours nuancé.
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Chapitre 6 Résumé : Juin

Résumé du Chapitre 6 : Savoir lâcher prise

Directivité (1er juin)
  

Se sentir en sécurité avec des personnes honnêtes dépend de

leur directivité, qui favorise la clarté et le respect dans les

relations. Aujourd'hui, adoptez votre pouvoir d'exprimer

votre vérité confortablement.

Posséder notre pouvoir (2 juin)
  

Reconnaissez l'importance de nous valoriser à égalité avec

les autres. Évitez la codépendance en faisant confiance à vos

instincts et à vos sentiments, en affirmant votre vérité sans

diminuer les autres.

Générosité (3 juin)
  

Établissez des limites saines concernant donner et recevoir de

l'argent. Évitez les interactions financières guidées par la
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culpabilité ou la manipulation, en adoptant l'idée que donner

doit provenir d'un choix sincère.

Confiance en Dieu (4 juin)
  

Comprenez que le timing divin peut mener à des

bénédictions inattendues. La patience et la foi peuvent

révéler de meilleures opportunités lorsque les choses ne se

passent pas comme prévu.

Combattre la honte (5 juin)
  

Évitez de laisser la honte dicter vos comportements.

Reconnaissez et rejetez les sentiments basés sur la honte, en

vous concentrant plutôt sur l'amour de soi et l'acceptation.

Le cadeau de la préparation (6 juin)
  

Devenir ouvert au changement implique de reconnaître quels

comportements ne nous servent plus. Croyez que la

transformation personnelle est un processus nécessitant du

temps et de la volonté.

En orbite (7 juin)

Installer l'application Bookey pour débloquer le
texte complet et l'audio
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Chapitre 7 Résumé : Juillet

Résumé du Chapitre 7

Recevoir : 1er Juillet
  

Apprenez à accepter la gentillesse et les compliments

aujourd'hui sans culpabilité. Reconnaissez votre valeur et

répondez avec gratitude.

Qui Sait Mieux ? : 2 Juillet
  

Reconnaissez que seul vous savez ce qui est le mieux pour

vous ; d'autres peuvent donner des conseils, mais faites

confiance à votre discernement.

Franchise : 3 Juillet
  

Communiquez honnêtement et avec assurance pour vous

libérer du besoin de contrôler comment les autres se sentent

par rapport à votre vérité.
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Célébrer : 4 Juillet
  

Prenez le temps de célébrer vos réalisations et votre valeur

intrinsèque, en reflétant votre gratitude envers l'Univers pour

qui vous êtes.

Culpabilité du Survivant : 5 Juillet
  

Libérez-vous de la culpabilité d'épanouir alors que d'autres

luttent ; concentrez-vous sur votre propre rétablissement et

faites confiance au fait que chaque personne est sur son

propre chemin.

Septième Étape : 6 Juillet
  

Accueillez l'humilité en demandant de l'aide pour surmonter

vos défauts. Le rétablissement ne nécessite pas que vous

changiez seul.

Évacuer Tout : 7 Juillet
  

Exprimez vos émotions librement sans culpabilité. Partager

vos luttes peut faire partie de la guérison et du lien avec les

autres.
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Suivre le Flux : 8 Juillet
  

Accueillez le moment présent et laissez aller les angoisses

liées au contrôle. Faites confiance à votre parcours et soyez

ouvert à ce que la vie offre.

Dépenses Excessives et Insuffisantes : 9 Juillet
  

Recherchez l'équilibre dans vos habitudes financières en

reconnaissant la différence entre prendre soin de soi et la

privation.

Mettre Fin aux Relations : 10 Juillet
  

Trouvez le courage de mettre fin aux relations honnêtement

plutôt que de les laisser s'estomper. La clarté et la vérité sont

essentielles pour la fermeture.

Présenter Toute Demande à Dieu : 11 Juillet
  

N'hésitez pas à soumettre vos demandes à Dieu, en faisant

confiance au fait qu'aucune demande n'est trop grande ou

trop petite, et laissez tomber le résultat.
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Laisser Aller la Peur de l'Abandon : 12 Juillet
  

Faites confiance à la présence et à la guidance constantes de

Dieu, même pendant les moments difficiles où vous pouvez

vous sentir seul.

Dieu tel que Nous le Comprenons : 13 Juillet
  

Développez votre compréhension de Dieu, en reconnaissant

que votre perception peut changer en fonction de vos

expériences et interactions.

Nous Sommes Aimables : 14 Juillet
  

Remettez en question les croyances d'être ingérable à cause

des expériences passées. Nourrissez l'amour de soi pour

améliorer vos relations et votre valeur personnelle.

Les Boutons de Famille : 15 Juillet
  

Apprenez à vous détacher des dynamiques familiales qui

provoquent un inconfort. Établissez des limites saines tout en

maintenant amour et respect.
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Insister sur le Meilleur : 16 Juillet
  

Identifiez ce que vous méritez dans la vie et les relations.

Commencez à reconnaître vos besoins et soyez patient dans

votre quête.

Amour, en Mots et en Actions : 17 Juillet
  

Recherchez une cohérence entre ce qui est dit et comment les

gens agissent. Attendez-vous à des expressions saines

d'amour qui font correspondre mots et comportements.

Il est Temps de Se Fâcher : 18 Juillet
  

Reconnaître la colère comme une émotion valide qui peut

signaler des changements ou des décisions nécessaires.

Permettez-vous de l'affronter et de la comprendre.

Le Prouver à Nous-Mêmes : 19 Juillet
  

Changez de focus en prouvant votre valeur à vous-même

plutôt qu'en cherchant la validation des autres. Possédez

votre réalité.

Scanner pour télécharger

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Scanner pour télécharger

Laisser Aller la Résistance : 20 Juillet
  

Évitez de vous précipiter dans la vie ; concentrez-vous sur le

fait de vivre dans le moment présent et laissez la clarté venir

avec le temps.

Être Suffisant : 21 Juillet
  

Permettez-vous d'être simplement. Comprenez que la

confusion et l'incertitude font partie du processus de vie.

Apprendre à refaire Confiance : 22 Juillet
  

Guérissez les problèmes de confiance en apprenant à vous

faire confiance ainsi qu'à votre Pouvoir Supérieur, ce qui

vous permettra de faire confiance aux autres de manière

appropriée.

Faire en Sorte que Cela Se Réalise : 23 Juillet
  

Arrêtez de forcer les résultats ; au contraire, agissez

positivement puis laissez les choses se dérouler

naturellement.
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Négation : 24 Juillet
  

Reconnaissez et affrontez la réalité de votre vie, en allant

au-delà de la négation vers l'acceptation pour la croissance.

Persévérez : 25 Juillet
  

Engagez-vous à pratiquer les comportements de

rétablissement de manière cohérente, sachant que le

changement prend du temps et de la patience.

Posséder Notre Pouvoir : 26 Juillet
  

Rejetez l'état d'esprit de victime. Reconnaissez le pouvoir que

vous avez pour prendre soin de vous et faire face à vos

circonstances.

Lâcher Prise : 27 Juillet
  

Libérez-vous du besoin de contrôler chaque aspect de la vie.

Faites confiance au fait que les choses se dérouleront comme

elles le doivent et que vous êtes suffisant.

Scanner pour télécharger

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Scanner pour télécharger

Peu importe : 28 Juillet
  

Affrontez vos peurs, en comprenant que les défis de la vie

peuvent être gérés. Faites confiance à votre capacité à les

naviguer en toute sécurité.

Amusez-vous : 29 Juillet
  

Embrasser la joie et la spontanéité dans la vie. Laissez votre

côté joueur s'exprimer et se libérer des inhibitions.

Accepter l'Impuissance : 30 Juillet
  

Acceptez vos émotions au fur et à mesure qu'elles viennent.

Comprenez que faire face aux sentiments est crucial pour

guérir plutôt que de les contrôler.

Laisser Aller de Ce Que Nous Voulons : 31 Juillet
  

Identifiez vos désirs et besoins, mais pratiquez le lâcher-prise

pour éviter la frustration. Faites confiance au fait que ce dont

vous avez besoin se manifestera en temps voulu.
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Chapitre 8 Résumé : Août

Résumé du Chapitre 8 : Savoir lacher prise par
Melody Beattie

Gratitude d'août : 1er août
  

La gratitude transforme la vie, transformant ce que nous

avons en davantage. Elle convertit le déni en acceptation, le

chaos en ordre, et la confusion en clarté, rendant même les

plus petites circonstances significatives. Embrasser la

gratitude pour favoriser l'appréciation de la vie.

Entre deux : 2 août
  

Être en transition est essentiel pour la croissance, surtout en

laissant derrière soi l’ancien pour accueillir le nouveau.

Accepter les sentiments de vide et de confusion fait partie du

cheminement vers l’avant.

Posséder notre pouvoir dans les relations : 3 août
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La codépendance découle de la peur. Nous devons

revendiquer notre pouvoir dans les relations en nous

concentrant sur le soin de soi sans tenter de contrôler les

autres. La guérison nécessite une pratique constante de

l’autonomisation.

Vulnérabilité : 4 août
  

Se permettre d'être vulnérable favorise des connexions

authentiques et l'acceptation de soi. Accepter la vulnérabilité

peut renforcer les relations et permettre une croissance

personnelle.

Attitudes envers l'argent : 5 août
  

Des limites saines autour de l'argent sont cruciales pour le

bien-être émotionnel. Nous devons reconnaître notre

auto-responsabilité sans attribuer un sentiment de droit aux

autres.

Résolution de problèmes : 6 août
  

Les problèmes sont des occasions de croissance.

Concentrez-vous sur des solutions plutôt que de souffrir du
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problème lui-même. Une attitude positive et la confiance en

sa capacité à résoudre les problèmes peuvent mener à des

solutions.

Dites non : 7 août
  

Apprendre à dire « non » peut être difficile mais est essentiel

pour le respect de soi et des relations authentiques. Dire «

non » favorise la confiance et le contrôle de soi.

Dites oui : 8 août
  

Nous devrions apprendre à dire « oui » aux aspects positifs

de la vie et embrasser ce qui nous nourrit, y compris des

relations saines et le soin de soi.

Demander ce dont nous avons besoin : 9 août
  

Identifier et exprimer nos besoins est nécessaire, et demander

ce que nous voulons peut simplifier notre chemin vers la

satisfaction.

Laisser aller la perfection : 10 août
  

Scanner pour télécharger

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Scanner pour télécharger

Relâchez l’exigence de perfection pour favoriser l'acceptation

de soi. Embrassez nos défauts uniques comme faisant partie

de notre expérience humaine.

Guérison : 11 août
  

Invitez l'énergie de guérison dans nos vies à travers des

pratiques de soin de soi, permettant qu'elle circule en nous et

hors de nous.

Franchise : 12 août
  

Être direct dans la communication favorise des relations

saines et assure l’honnêteté dans nos interactions.

Amis : 13 août
  

L'amitié apporte du réconfort et du soutien. Valorisez et

alimentez les amitiés car elles contribuent de manière

significative à notre santé émotionnelle.

Posséder notre pouvoir : 14 août
  

Reconnaître quand les autres remettent en question notre
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confiance en soi et prendre des mesures pour revendiquer

notre pouvoir, en se concentrant sur le soin de soi et le

maintien des limites.

Accorder de la place aux émotions : 15 août
  

Laisser de la place pour les émotions en nous et chez les

autres, reconnaissant que le traitement des sentiments est

crucial pour la croissance personnelle.

Nous sauver nous-mêmes : 16 août
  

Évitez l'état d'esprit de martyr, qui conduit à négliger nos

propres besoins. Prenez la responsabilité de notre bonheur et

de notre bien-être.

Pensées de guérison : 17 août
  

Cultivez des pensées positives et de guérison pour surmonter

la négativité et améliorer notre résilience émotionnelle.

Valoriser ce moment : 18 août
  

Pratiquez la conscience du moment présent et embrassez
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l'instant, renonçant à l'envie de contrôler le déroulement de la

vie.

Se détacher de la honte : 19 août
  

Identifier et libérer la honte, qui peut étouffer notre

croissance. Concentrez-vous sur l'acceptation de soi et la

compréhension de notre valeur.

Honnêteté dans les relations : 20 août
  

Établir des définitions claires des limites au sein des relations

pour favoriser l'honnêteté et la compréhension mutuelle.

Détachement dans les relations : 21 août
  

Le détachement est un acte d'amour qui réduit le stress et

favorise des interactions plus saines, nous permettant de

prendre soin de nous-mêmes et des autres.

Responsabilité envers les membres de la famille : 22
août
  

Reconnaître et relâcher des sentiments excessifs de
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responsabilité envers les membres de la famille, en

reconnaissant notre droit à nos propres croyances.

Soin de soi : 23 août
  

Priorisez le soin de soi en identifiant nos besoins et en

prenant la responsabilité de nous nourrir dans tous les

domaines de la vie.

Étape Huit : 24 août
  

Faire une liste de ceux que nous avons blessés nous libère de

la culpabilité. Être disposé à faire amends favorise la

guérison.

Prêt à faire amends : 25 août
  

Un changement de cœur est essentiel dans le processus de

réconciliation. Cette attitude de guérison commence en nous

avant de présenter des excuses directes.

Faire amends : 26 août
  

Concentrez-vous sur la prise de responsabilité pour nos
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actions lors de la réconciliation, en veillant à ce que le

processus favorise la guérison sans causer de tort.

Procrastination : 27 août
  

Reconnaître la procrastination comme un comportement

autodestructeur. Écoutez notre moi intérieur pour discerner le

bon moment pour agir.

Prendre soin de soi au travail : 28 août
  

Priorisez le soin de soi au travail en établissant des limites,

en gérant les émotions et en maintenant des relations saines

avec les collègues.

Posséder notre énergie : 29 août
  

Maintenez votre énergie personnelle dans des limites saines.

Évitez de vous sur-investir dans les problèmes des autres et

concentrez-vous sur la gestion de soi.

Accepter notre meilleur : 30 août
  

Efforcez-vous de faire de votre mieux mais pratiquez la
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compassion envers soi-même en laissant tomber les standards

irréalistes. Célébrez le progrès plutôt que la perfection.

Dénégation : 31 août
  

Comprenez la dénégation à la fois comme un mécanisme de

protection et un obstacle à la conscience de soi.

Permettez-vous une guérison progressive et lâchez prise sur

les limitations passées.
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Chapitre 9 Résumé : Septembre

Résumé du Chapitre 9 : Savoir lacher prise

Patience et Confiance

- L'épanouissement prend du temps, nécessitant souvent une

croissance personnelle et un apprentissage.

- Identifier ses désirs tout en lâchant prise sur le contrôle est

essentiel pour atteindre nos objectifs.

  

Détachement avec Amour

- L'éducation nécessite un équilibre : apporter du soutien et

des conseils sans contrôle.

- Tenir les enfants responsables est nécessaire, car le contrôle

ne favorise pas leur croissance.

La Puissance des Mots

- Les mots peuvent manipuler ; soyez vigilant face à ceux qui
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les utilisent pour contrôler ou tromper.

- Il est important d'exiger la cohérence entre les paroles et les

actes et de ne pas se laisser influencer par des promesses

vides.

Trouver sa Direction

- Établir des objectifs personnels aide à donner un sens et une

direction à la vie, empêchant les autres de dicter notre

parcours.

Étape Dix d'Al-Anon

- Cette étape implique une auto-évaluation et la correction

des erreurs pour maintenir l'harmonie en soi et avec les

autres.

- Elle promeut la responsabilité et l'autonomie sans

culpabilité.

Le Bon dans l'Étape Dix

- Un inventaire équilibré inclut la reconnaissance des aspects

positifs de nous-mêmes et de nos actions, en se concentrant

sur la croissance plutôt que sur les lacunes.

Installer l'application Bookey pour débloquer le
texte complet et l'audio
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Chapitre 10 Résumé : Octobre

Être qui vous êtes : 1er octobre
  

Dans le processus de rétablissement, accepter notre véritable

identité peut être intimidant, car cela implique de confronter

des émotions et d'affirmer des croyances. En valorisant nos

besoins authentiques, nous nous libérons des attentes des

autres. Bien que certaines relations puissent se terminer,

celles qui restent apprécient souvent notre authenticité,

permettant des connexions plus profondes.

Gérer les relations familiales : 2 octobre
  

Différents chemins existent pour prendre soin de soi au sein

des familles, que ce soit par une coupure ou en établissant de

nouvelles limites. Se détacher avec amour nous permet de

prioriser notre bien-être sans culpabilité. On nous encourage

à dire non quand c'est nécessaire et à mettre des limites

saines pour nous-mêmes.

Traverser l'inconfort : 3 octobre
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La guérison nécessite parfois de faire face à l'inconfort

comme partie intégrante du rétablissement émotionnel. Cette

douleur ressemble à l'inconfort post-chirurgical, un signe que

nous subissons des changements intérieurs significatifs. En

acceptant et en traitant cet inconfort, nous nous ouvrons à la

guérison.

Foi et argent : 4 octobre
  

En période de difficultés financières, il est essentiel de

remplacer la panique par la foi. Faire un budget peut sembler

impossible, mais faire confiance à nos ressources et capacités

peut nous aider à rester à flot. Nous sommes encouragés à

explorer nos croyances sur l'argent et à rester ouverts à

l'assistance divine.

Connaissance : 5 octobre
  

La compréhension vient à son propre rythme. Le

rétablissement nous apprend à respecter notre propre

chronologie de croissance. Reconnaître notre processus

favorise un environnement sans jugement où nous pouvons

nous soutenir mutuellement tout en ayant confiance en le

timing divin.
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Prendre soin de nous-mêmes : 6 octobre
  

Les personnes en rétablissement doivent équilibrer leur

préoccupation pour les autres avec le soin de soi, car

s'occuper des autres peut mener à du ressentiment et à de la

négligence. Reconnaître nos besoins est vital ; nous devrions

être bienveillants envers nous-mêmes dans ce parcours et

cesser de nous sentir responsables des émotions des autres.

Lâcher prise de la naïveté : 7 octobre
  

Maintenir des limites saines est essentiel pour prévenir la

manipulation émotionnelle. Apprendre de nos expériences et

reconnaître nos limites nous aide à protéger notre bien-être.

La colère peut mener à la croissance, finalement remplacée

par la gratitude pour les leçons apprises.

Apprendre à attendre : 8 octobre
  

La patience est une compétence précieuse qui nous permet

d'atteindre nos objectifs naturellement en temps voulu, plutôt

que de forcer les résultats prématurément. Pendant l'attente, il

est important de vivre pleinement, en pratiquant l'acceptation
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et la gratitude tout en anticipant les succès futurs.

Auto-divulgation : 9 octobre
  

La vulnérabilité est clé pour l'intimité dans les relations.

Révéler progressivement notre vrai moi à des personnes de

confiance favorise des connexions authentiques. Retenir

notre vraie nature est finalement autodestructeur ; embrasser

la transparence conduit à l'acceptation mutuelle et à des liens

plus profonds.

Les bénéfices des relations destructrices : 10 octobre
  

Reconnaître les avantages que nous tirons involontairement

des relations toxiques peut catalyser la croissance

personnelle. Comprendre ces dynamiques nous aide à

abandonner le mentalité de victime et ouvre la porte à des

interactions plus saines.

Rétablissement : 11 octobre
  

Il est facile de blâmer les autres pour nos luttes, mais le

véritable rétablissement réside dans la reconnaissance de nos

émotions et dans le fait de comprendre que notre bonheur ne
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dépend pas des autres. L'acceptation nous donne les moyens

de rechercher la paix et de faire des pas vers la croissance

personnelle.

Être doux avec nous-mêmes en période de deuil : 12
octobre
  

Le deuil est épuisant et demande de la compassion envers

nous-mêmes. Il est normal d'accepter des attentes plus basses

et de permettre plus de soin durant ces moments, alors que

nous naviguons dans le paysage émotionnel du changement

et de la perte.

Substance plutôt que forme : 13 octobre
  

Privilégier l'authenticité plutôt que les apparences renforce

nos relations. Le rétablissement nous encourage à nous

concentrer sur la substance de nos vies, plutôt que sur des

éléments superficiels, favorisant une véritable

auto-expression.

Contrôle contre confiance : 14 octobre
  

Le contrôle provient de la peur et entrave souvent notre
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capacité à faire confiance à nous-mêmes tout autant qu’au

processus de la vie. En construisant la confiance en notre

intuition et dans le soutien d'une Puissance Supérieure, nous

pouvons alléger nos fardeaux et naviguer à travers les défis

de la vie plus librement.

Lâcher prise du chaos : 15 octobre
  

La paix est essentielle pour un travail productif. Lorsqu’on

est confronté à des troubles, nous devons prioriser notre

calme pour aborder les tâches avec clarté et but, garantissant

ainsi un chemin plus fluide à l'avenir.

Être honnête avec nous-mêmes : 16 octobre
  

La qualité de notre relation avec nous-mêmes détermine nos

connexions avec les autres. Accepter nos émotions et besoins

nous permet de nous engager authentiquement dans nos

relations, conduisant à un plus grand amour de soi et à une

confiance interpersonnelle.

Émotions et abandon : 17 octobre
  

L'abandon implique d'accepter une gamme d'émotions et de
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relâcher le contrôle sur les résultats, permettant ainsi la

croissance personnelle et le mouvement vers la guérison. Ce

processus implique de faire confiance à l'avenir et à notre

cheminement spirituel.

Jeter le livre des règles : 18 octobre
  

La vie ne se conforme pas à des plans stricts ou des garanties.

Faire confiance à nous-mêmes et à l'évolution des

événements est essentiel ; les erreurs passées ne dictent pas

notre potentiel actuel. Nous pouvons embrasser aujourd'hui

avec confiance et ouverture aux nouvelles expériences.

Nos bonnes qualités : 19 octobre
  

Il est crucial de se concentrer sur nos forces plutôt que sur

nos faiblesses pour maintenir une estime de soi saine et un

rétablissement. Reconnaître et valoriser nos qualités positives

ouvre la voie à l'équilibre et à une connexion nourrissante

avec nous-mêmes.

Se détacher avec amour : 20 octobre
  

Le détachement est nécessaire lorsque les réactions
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émotionnelles nuisent aux relations. Trouver la paix nous

permet de répondre de manière constructive plutôt que

réactive, conduisant à des interactions plus saines.

Responsabilité financière : 21 octobre
  

Le rétablissement implique de prendre la responsabilité de

notre santé financière. Affronter et gérer nos défis financiers

de manière responsable, tout en cherchant des conseils

divins, est essentiel pour restaurer la stabilité et la paix dans

notre vie.

Tenir bon : 22 octobre
  

Maintenir la confiance dans notre vérité est vital alors que

nous naviguons à travers des pressions externes ou des

manipulations. Rester ferme et valoriser notre instinct

favorise la conscience de soi et la confiance, promouvant des

limites saines.

Indices du matin : 23 octobre
  

Les moments du matin offrent une occasion d'écouter notre

moi intérieur. Porter attention à nos premiers sentiments et
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pensées peut nous guider dans la fixation d'objectifs de

rétablissement quotidiens et nous permettre d'embrasser les

opportunités de la journée avec clarté.

Ouvrir nos cœurs à l'amour : 24 octobre
  

Nous devons rester ouverts à recevoir de l'amour de diverses

sources, y compris de nous-mêmes. Embrasser l'amour

abondant nous aide à dépasser les sentiments de manque et

favorise des relations plus saines.

Lâcher prise du passé : 25 octobre
  

Accepter nos expériences passées, peu importe leur douleur,

reconnaît leur rôle dans notre formation. Cette acceptation

nous permet de vivre pleinement dans le présent et de faire

confiance à notre parcours.

Clarté : 26 octobre
  

Dans les moments difficiles, il est facile d'oublier qu'il y a un

plan plus grand à l'œuvre. Faire confiance au processus -

même lorsque la clarté est insaisissable - renforce notre foi et

notre résilience.
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Étape Onze : 27 octobre
  

L'étape Onze souligne l'amélioration de notre connexion avec

une Puissance Supérieure à travers la prière et la méditation.

Cette pratique nous aide à nous aligner avec un plan divin

conçu pour notre croissance et notre autonomisation.

Méditation et prière : 28 octobre
  

S'engager dans la méditation et la prière est essentiel pour la

connexion spirituelle et la croissance personnelle. Ces

pratiques nous guident vers la clarté et l'harmonie,

enrichissant notre parcours de rétablissement.

Acceptation : 29 octobre
  

L'acceptation de nous-mêmes, de nos circonstances et des

émotions que nous ressentons apporte la paix et favorise la

croissance. Elle invite au changement positif et nous soutient

dans la navigation des défis de la vie.

Estime de soi : 30 octobre
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La reconnaissance de notre valeur est cruciale pour adopter

nos vies. En nous valorisant, nous pouvons réaliser notre

potentiel et apprécier la vie authentique que nous menons.

Tous nos besoins : 31 octobre
  

Croire que nos besoins seront satisfaits est fondamental dans

notre relation avec une Puissance Supérieure. Avoir

confiance en une provision abondante favorise un état

d'esprit sain qui nous encourage à embrasser notre parcours

avec foi.
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Pensée critique

Point clé:L'acceptation de soi est la clé des relations

authentiques

Interprétation critique:Un thème central de ce résumé de

chapitre est l'importance de l'acceptation de soi dans la

formation de relations et de connexions authentiques

avec les autres. Bien que l'auteur, Melody Beattie,

soutienne que rester fidèle à nous-mêmes permet

d'établir des liens plus profonds, il convient de noter que

cela est une perspective subjective qui peut ne pas

résonner chez tout le monde. Les critiques pourraient

faire valoir que, dans certains contextes sociaux ou

culturels, l'expression claire de soi peut mener à

l'aliénation plutôt qu'à la connexion. De plus, des études

psychologiques suggèrent que, bien que l'authenticité

puisse favoriser l'intimité, elle peut paradoxalement

accroître la vulnérabilité au rejet (Miller, A. 

Point clé:Prendre soin de soi et établir des limites saines

Interprétation critique:Un aspect important du résumé

de ce chapitre tourne autour de l'idée de prendre soin de

soi et de maintenir des limites saines dans les relations.

Beattie présente la notion de 'se détacher avec amour'
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pour privilégier le bien-être personnel, ce qui constitue

un précieux aperçu ; cependant, cette perspective peut

ne pas englober la complexité des relations où

l'interdépendance émotionnelle est prédominante. Les

critiques pourraient arguer que le simple fait de donner

des conseils pour établir des limites pourrait passer à

côté des dynamiques relationnelles sous-jacentes et des

déséquilibres de pouvoir qui compliquent le soin de soi

(Brown, B. 

Point clé:Le rôle de l'inconfort dans la guérison

Interprétation critique:Le chapitre souligne que

l'expérience de l'inconfort est une partie naturelle et

nécessaire de la récupération émotionnelle, la comparant

à la douleur post-chirurgicale qui signale la guérison.

Bien que cette analogie souligne l'importance d'affronter

des émotions difficiles, elle peut ne pas refléter

adéquatement les expériences variées des individus en

période de rétablissement. Certains peuvent trouver que

tous les inconforts ne mènent pas à la croissance, et le

processus peut être non linéaire, suggérant qu'une

compréhension plus nuancée de la guérison

émotionnelle est nécessaire (Kabat-Zinn, J. 
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Point clé:Responsabilité financière et confiance en

l'abondance

Interprétation critique:De plus, le résumé suggère que

cultiver la foi face aux difficultés financières et faire

confiance à l'assistance divine sont essentiels pour la

guérison. Cependant, cette notion pourrait être perçue

comme trop simpliste et potentiellement trompeuse pour

ceux qui font face à des défis financiers systémiques

nécessitant des stratégies et des solutions concrètes. Les

critiques soutiennent que compter uniquement sur la foi

sans aborder les conditions matérielles pourrait mener à

la désillusion ; des recherches indiquent que l'espoir

sans plans spécifiques peut conduire à la frustration

(Snyder, C. R. 

Point clé:La valeur de soi et son impact sur la

satisfaction de vie

Interprétation critique:Enfin, le chapitre met en avant la

valeur de soi comme cruciale pour embrasser son

potentiel et vivre de manière authentique. Néanmoins,

l'idée que reconnaître sa valeur conduit

automatiquement à des changements positifs dans la vie

peut ne pas refléter la complexité des questions d'estime
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de soi dans divers contextes, car des facteurs tels que

l'origine socio-économique et la santé mentale peuvent

influencer de manière drastique la capacité à percevoir

sa propre valeur (Neff, K. 
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Chapitre 11 Résumé : Novembre

Transformation de Novembre à travers le Deuil

Acceptation : 1er Novembre
  

Dans le processus de guérison, nous aspirons à l'acceptation

de nous-mêmes, de notre passé et de nos circonstances

présentes, ce qui favorise la paix, la guérison et le soin de soi.

L'acceptation est un processus en plusieurs étapes qui inclut

le déni, la colère, la négociation et la tristesse. Le deuil peut

être déroutant, mais avec le soin de soi, nous naviguons ce

processus à notre propre rythme. Aujourd'hui, nous

embrassons notre parcours à travers le changement.

Le Processus de Deuil : 2 Novembre
  

Accepter le deuil nous aide à nous abandonner aux processus

de la vie. Les experts définissent un processus de deuil en

cinq étapes : déni, colère, marchandage, tristesse et

acceptation. C'est chaotique et non linéaire, et souvent nous

restons bloqués dans le déni. Comprendre le deuil aide dans

Scanner pour télécharger

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Scanner pour télécharger

la guérison, nous permettant de traiter pleinement nos pertes,

de trouver l'acceptation et de cultiver la joie.

Déni : 3 Novembre
  

Le déni peut mener à des comportements de codépendance et

à la confusion. La reconnaissance authentique de notre réalité

se produit lorsque nous nous sentons en sécurité. Nous

devons nous soutenir doucement et traverser le déni avec

conscience.

Colère : 4 Novembre
  

La colère est une partie naturelle du deuil et du changement.

Bien que blâmer ne soit pas utile, il est essentiel de

reconnaître et d'accepter notre colère. La guérison implique

de pratiquer la responsabilité personnelle tout en acceptant

que la colère fasse partie du parcours de guérison.

Marchandage : 5 Novembre
  

L'étape de marchandage peut nous mener à des tentatives

absurdes de contrôler les circonstances. Reconnaître ces

efforts comme faisant partie du deuil nous permet de gérer
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nos émotions et de progresser vers l'acceptation.

Apprécier la Vie : 6 Novembre
  

Engagez-vous dans des activités agréables sans culpabilité.

La guérison inclut le fait de se sentir bien dans sa peau et de

prendre la responsabilité de son bonheur.

Relations : 7 Novembre
  

Chaque relation nous enseigne quelque chose de précieux.

Faites confiance aux leçons et comprenez que vous êtes

également un cadeau dans la vie des autres.

Fidèles à Nous-Mêmes : 8 Novembre
  

Restez fidèles à vous-mêmes au milieu des besoins des

autres. Écoutez et honorez vos sentiments et vos besoins.

Accepter l'Amour : 9 Novembre
  

Évitez de faire tout le travail dans une relation. Permettez une

participation mutuelle pour favoriser des connexions saines.
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Croyances sur l'Argent : 10 Novembre
  

Examinez et redéfinissez vos croyances sur l'argent.

Reconnaissez que des croyances limitantes peuvent affecter

votre réalité financière.

Discipline : 11 Novembre
  

La discipline apporte de la sécurité. Elle implique de

comprendre les conséquences de nos actions et de favoriser

la cohérence dans nos efforts.

Temps : 12 Novembre
  

Agissez uniquement lorsque le moment est propice. Des

actions hâtives peuvent avoir des conséquences négatives ; la

patience conduit à des résultats plus efficaces.

Prendre Soin de Nous : 13 Novembre
  

Reconnaissez votre pouvoir d'agir pour votre bien-être. Vous

êtes votre propre sauveur.

Laisser Sortir Notre Colère : 14 Novembre
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Reconnaître et exprimer la colère de manière saine.

Comprendre nos sentiments de colère peut améliorer nos

relations.

Avantages de la Guérison : 15 Novembre
  

La guérison offre des avantages immédiats et à long terme,

du bien-être d'aujourd'hui à la croissance personnelle au fil

du temps.

Le Piège du Victimisme : 16 Novembre
  

Évitez d'adopter une mentalité de victime. La vie ne doit pas

être difficile ; changez vos croyances sur votre capacité à

gérer les défis.

Deuil et Action : 17 Novembre
  

Devoir faire son deuil est important, mais il est tout aussi

essentiel d'agir. Reconnaître quand il est temps de passer du

deuil à l'action est vital pour la guérison.

Se Permettre d'être Nourri : 18 Novembre
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Ouvrez-vous à recevoir de l'amour et du soutien de la part

des autres. Reconnaissez vos besoins de soutien émotionnel.

Accepter Nos Émotions : 19 Novembre
  

Les émotions font partie intégrante de la vie. Acceptez-les

pour avancer sans peur.

Désirs et Besoins : 20 Novembre
  

Identifiez vos désirs et vos besoins ; les exprimer déclenche

des changements puissants.

Peur de l'Argent : 21 Novembre
  

Faites confiance à ce que vos besoins seront satisfaits.

Laissez aller la peur liée à l'argent.

La Magie de la Gratitude et de l'Acceptation : 22
Novembre
  

La gratitude et l'acceptation sont des forces transformantes

qui peuvent changer votre perspective et améliorer vos
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circonstances.

Sexualité Saine : 23 Novembre
  

Prenez le temps de guérir et d'intégrer votre sexualité dans

votre être entier, établissant des limites saines.

Abandon : 24 Novembre
  

Abandonnez-vous à votre Puissance Supérieure et faites

confiance au plan qui vous est destiné.

Conscience : 25 Novembre
  

La conscience est la première étape vers la croissance et doit

être accueillie pour un changement positif.

Laisser Aller l'Auto-Critique : 26 Novembre
  

Reconnaître vos progrès et célébrez le chemin parcouru dans

votre parcours.

Nous Pouvons Nous Faire Confiance : 27 Novembre
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Malgré les erreurs passées, ayez confiance en votre jugement.

Reconnaître que vous avez appris et grandi grâce à vos

expériences.

Retour aux Étapes : 28 Novembre
  

Lorsque vous êtes perdu, revenez aux Douze Étapes pour

clarté et guidance.

Étape Douze : 29 Novembre
  

Transmettez le message de la guérison par vos actions et vos

progrès personnels plutôt que de tenter de contrôler les

autres.

Détachement : 30 Novembre
  

Pratiquez le détachement en laissant aller le besoin de

contrôler les situations, menant à une plus grande paix.
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Pensée critique

Point clé:La non-linéarité du deuil

Interprétation critique:Un point clé de ce résumé est la

nature non linéaire du processus de deuil, révélant qu'il

est souvent chaotique et imprévisible. Bien que

l'auteure, Melody Beattie, plaide pour comprendre le

deuil à travers des étapes établies (déni, colère,

marchandage, tristesse et acceptation), il est important

de contester l'idée que ces étapes se déroulent dans un

ordre fixe. De nombreux experts en psychologie, tels

qu'Elisabeth Kübler-Ross, qui a initialement introduit

les cinq étapes du deuil, reconnaissent que les individus

peuvent ressentir ces émotions différemment, à des

moments variés, et peuvent revisiter certaines étapes

plusieurs fois. Cela souligne que le deuil est

profondément personnel. Bien que Beattie mette l'accent

sur l'acceptation comme objectif du processus de deuil,

il est crucial de reconnaître que les expériences

individuelles peuvent varier considérablement et que

tout le monde ne trouve pas nécessairement la paix à

travers ce cadre traditionnel. Encourager une vision plus

large permet d'ouvrir des chemins de guérison plus

inclusifs qui peuvent être soutenus par la littérature de
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diverses sources, y compris des recherches récentes en

psychologie du trauma et des stratégies de coping

individuelles.
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Chapitre 12 Résumé : Décembre

Laisser les gens être là pour nous : 1er décembre
  

Parfois, nous avons besoin de tendresse et de soutien, mais

nous avons peut-être appris à nous en empêcher. Cela

nécessite de lâcher prise sur nos rôles de victime et notre

peur de l'intimité. Aujourd'hui, nous devrions identifier nos

besoins et demander ce que nous voulons.

Mettre notre vie en attente : 2 décembre
  

Nous ne devrions pas retarder notre vie en attendant que les

autres nous comblent. Au lieu de cela, nous devons continuer

à vivre et prendre soin de nous-mêmes, en nous libérant de la

codépendance. 

Développer une tolérance saine : 3 décembre
  

Nous nions souvent notre douleur, ce qui entraîne frustration

et ressentiment. Fixer des limites saines est crucial pour

prendre soin de soi et respecter mutuellement nos relations.
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Lâcher prise : 4 décembre
  

Lâcher prise est une étape vitale de la guérison : abandonner

le contrôle sur les résultats permet à de nouvelles possibilités

bénéfiques d'émerger.

Personnes difficiles : 5 décembre
  

Il est essentiel d'accepter les gens tels qu'ils sont plutôt que

de les forcer à correspondre à nos attentes. Se détacher avec

amour nous aide à reprendre le contrôle de nos vies et notre

liberté émotionnelle.

Lâcher prise sur la honte : 6 décembre
  

Être victime n'est pas une raison de honte ; la responsabilité

incombe à l'agresseur. La guérison implique de se libérer de

la culpabilité et de ne pas se blâmer soi-même.

Quand le moment est venu : 7 décembre
  

Il est normal de ne pas avoir de direction ou de clarté parfois.

Nous devrions accepter ces périodes d'incertitude et

continuer à vivre nos vies.

Installer l'application Bookey pour débloquer le
texte complet et l'audio
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Chapitre 13 Résumé : Les Douze Étapes
d'Al-Anon

Les Douze Étapes d'Al-Anon

1. Nous avons admis que nous étions impuissants face à

l’alcool - que nos vies étaient devenues ingérables.

2. Nous avons commencé à croire qu'une Puissance

supérieure à nous pouvait nous rendre la santé mentale.

3. Nous avons pris la décision de confier notre volonté et nos

vies aux soins de Dieu tel que nous le concevions.

4. Nous avons fait un inventaire moral approfondi et sans

peur de nous-mêmes.

5. Nous avons avoué à Dieu, à nous-mêmes et à une autre

personne la nature exacte de nos torts.

6. Nous étions entièrement prêts à ce que Dieu enlève tous

ces défauts de caractère.

7. Nous Lui avons humblement demandé de supprimer nos

lacunes.

8. Nous avons dressé une liste de toutes les personnes que

nous avons blessées, et sommes devenus prêts à nous excuser

auprès de chacune d’elles.
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9. Nous avons fait des excuses directes à ces personnes

autant que possible, sauf si cela pouvait leur nuire ou nuire à

d'autres.

10. Nous avons continué à faire un inventaire personnel et

lorsque nous avions tort, nous l'avons admis immédiatement.

11. Nous avons cherché, à travers la prière et la méditation, à

améliorer notre contact conscient avec Dieu tel que nous le

concevions, en priant seulement pour connaître Sa volonté

pour nous et la force de la mettre en œuvre.

12. Ayant eu un éveil spirituel à la suite de ces étapes, nous

avons essayé de transmettre ce message aux autres et de

mettre en pratique ces principes dans toutes nos affaires.

Informations Éditeur

Hazelden, fondé en 1949, aide les individus à se remettre de

l’addiction. Il offre une large gamme de services, du

traitement à l'advocacy, visant à la fois les individus et les

familles touchées par l’addiction. Hazelden publie des

matériels éducatifs et inspirants, y compris le premier livre

de méditation quotidienne pour les alcooliques en

récupération et des ressources pour les professionnels en

prévention et traitement de l’addiction. Pour plus

d'informations, veuillez visiter hazelden.org/bookstore ou

appeler le 800-328-9000.
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Meilleures phrases du Savoir lacher prise
par Melody Beattie avec numéros de
page
Voir sur le site de Bookey et générer de belles images de citation

Chapitre 1 | Phrases des pages 11-49

1.Fixez-vous des objectifs pour la nouvelle année.

Creusez en vous-même et découvrez ce que vous

aimeriez voir se réaliser dans votre vie cette année.

Cela vous aide à faire votre part. C'est une

affirmation que vous êtes intéressé à vivre

pleinement la vie dans l'année à venir.

2.Aujourd'hui, je me souviendrai qu'il existe une force

puissante motivée par le fait d'écrire des objectifs. Je vais le

faire maintenant, pour l'année à venir, et régulièrement si

nécessaire.

3.Les limites sont vitales pour la récupération. Avoir et

définir des limites saines est lié à toutes les phases de la

récupération : grandir en estime de soi, gérer ses émotions

et apprendre à vraiment s'aimer et se valoriser.
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4.Si nous continuons à travailler sur notre récupération, nos

limites se développeront. Elles deviendront saines et

sensibles. Nous saurons ce dont nous avons besoin et nous

nous aimerons suffisamment pour écouter.

5.Nous pouvons tracer une ligne saine, une limite saine, entre

nous et notre famille nucléaire. Nous pouvons nous séparer

de leurs problèmes.

6.Nous ne sommes pas seuls. Et nous n'avons pas à le faire

nous-mêmes. Nous ne le faisons pas nous-mêmes. L'amour

n'est plus en pénurie.

7.Si nous sommes malheureux sans une relation, nous serons

probablement malheureux avec une relation également.

Une relation ne commence pas notre vie ; une relation ne

devient pas notre vie. Une relation est une continuité de la

vie.

8.Les sentiments de douleur ou de colère peuvent être parmi

les plus difficiles à affronter. Nous pouvons nous sentir si

vulnérables, effrayés et impuissants lorsque ces sentiments

apparaissent.
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9.Être en récupération ne signifie pas être exempt de douleur

; cela signifie apprendre à prendre soin de nous avec amour

lorsque nous avons mal.

10.Notre passé est une série de leçons qui nous élèvent vers

des niveaux de vie et d'amour supérieurs.

Chapitre 2 | Phrases des pages 50-84

1.Nous ne sommes pas dans un programme de

'faites-le vous-même'. Nous n'avons pas besoin de

faire preuve de volonté pour changer. Nous

n'avons pas à nous relever par nos propres moyens

juste pour croire qu'il existe une puissance plus

grande que nous, celle qui s'occupera de notre vie.

2.Apprendre à rejeter la honte peut changer la qualité de

notre vie. C’est bien d'être qui nous sommes. Nous sommes

assez bons. Nos sentiments sont valables. Notre passé est

acceptable.

3.Parfois, nous gravissons des montagnes. Parfois, nous

glissons de l'autre côté sur une luge. Parfois, nous nous

reposons. Parfois, nous fouillons dans l'obscurité. Parfois,
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la lumière du soleil nous éblouit. Toujours changeant,

toujours intéressant, toujours nous menant vers un endroit

meilleur, un endroit bon.

4.Le concept de lâcher prise peut être déroutant pour

beaucoup d'entre nous. Quand faisons-nous trop ou

essayons-nous trop de contrôler les gens et les résultats ?

5.Nous pouvons avancer dans notre vie et nos

rétablissements, même si quelqu'un que nous aimons ne se

rétablit pas encore.

6.Aujourd'hui, je vais avancer dans ma vie, malgré ce que

font ou ne font pas les autres. Je saurai qu'il est de mon

droit de traverser le pont vers une vie meilleure, même si je

dois laisser d'autres derrière moi pour y parvenir.

7.Nous n'avons pas toujours besoin d'être forts pour être

forts. Parfois, notre force s'exprime par notre vulnérabilité.

8.S'accepter soi-même est la première étape vers le

rétablissement. Lâcher prise sur la honte d'être qui nous

sommes est la prochaine étape importante.

Chapitre 3 | Phrases des pages 85-119
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1.La colère est une émotion puissante et parfois

effrayante.

2.Aujourd'hui, je considérerai mes émotions au travail aussi

importantes que mes émotions à la maison ou ailleurs.

3.Être qui nous sommes signifie accepter notre passé—notre

histoire—exactement telle qu'elle est.

4.Dieu, une Puissance Supérieure telle que nous le

comprenons, est notre source de guidance et de changement

positif.

5.Notre meilleure ressource pour résoudre les problèmes est

la paix.

6.Croyez-le. Cela rend la vie beaucoup plus facile.

7.C'est bien d'avoir une bonne journée. Vraiment.

8.Nous ne pouvons pas simultanément établir une limite et

prendre soin des émotions d'une autre personne.

9.Nous pouvons apprendre à nous sentir en sécurité et à

l'aise, dans le cadre d'une attitude bienveillante et aimante

envers nous-mêmes.

10.Laissez aller. De la profondeur où sont ancrées vos peurs,
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ressentiments et croyances négatives, laissez-les toutes

partir.
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Chapitre 4 | Phrases des pages 120-159

1.Allez-y doucement. Vous devrez peut-être avancer,

mais vous n'avez pas besoin de pousser si fort.

Allez avec douceur, allez en paix.

2.Abandonnez-vous au moment présent. Affrontez-le et

traversez-le, autant que possible.

3.Le détachement est la clé de la guérison de la

co-dépendance. Il renforce nos relations saines—celles que

nous voulons développer et faire prospérer.

4.Accepter notre résistance peut également nous aider à

surmonter cela. L'acceptation ne signifie pas que nous

donnons notre approbation.

5.Chacun de nous doit découvrir sa propre vérité. Cela ne

nous aide pas si ceux que nous aimons trouvent leur vérité.

6.Nous n'avons pas besoin de travailler si dur pour acquérir

nos connaissances.

7.L'objectif est l'équilibre. Nous avons besoin d'équilibre

entre le travail et le loisir.

Chapitre 5 | Phrases des pages 160-198
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1.Merci de m'avoir maintenu sur le droit chemin

hier. Aidez-moi à rester sur ce chemin aujourd'hui.

Pour les prochaines vingt-quatre heures, je prie

pour connaître Ta volonté pour moi seulement, et

la force de la réaliser.

2.Dans le rétablissement, nous vivons la vie un jour à la fois,

une idée nécessitant une énorme foi.

3.Il y a une différence entre posséder notre pouvoir de

prendre soin de nous-mêmes, dans le cadre de la volonté de

Dieu pour notre vie, et la volonté propre.

4.Le contrôle est une illusion, surtout le type de contrôle que

nous essayons d'exercer.

5.Faites-vous sentir bien. C'est notre travail de d'abord nous

faire sentir mieux, puis de nous faire sentir bien.

6.Si quelque chose ou quelqu'un nous pousse à nos limites,

c’est exactement ce qui se passe : nous sommes poussés à

nos limites.

7.Aujourd'hui, je vais me libérer de ma honte concernant mes

problèmes.
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8.Aimez-vous pour être en santé et pour avoir une belle vie à

vous.

Chapitre 6 | Phrases des pages 199-238

1.Nous nous sentons en sécurité avec des personnes

directes et honnêtes. Elles expriment leurs pensées,

et nous savons où nous en sommes avec elles.

2.Nous n'avons pas à donner tant de pouvoir aux autres et si

peu à nous-mêmes.

3.Nous sommes financièrement responsables de

nous-mêmes.

4.Parfois, nous éprouvons des moments de frustration dans

notre vie. Nous croyons être sur la bonne voie, faisant

confiance à Dieu et à nous-mêmes, pourtant les choses ne

se passent pas comme prévu.

5.La honte peut nous retenir, nous accabler, et nous maintenir

à regarder nos pieds.

6.Aujourd'hui, je vais m'efforcer de penser clairement à mes

réelles responsabilités envers les autres.

7.Autant que nous le souhaiterions, nous ne pouvons pas
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amener tout le monde avec nous sur ce chemin qu'est la

guérison.

8.Laissez aller vos bagages des relations passées.

9.Le détachement est un cadeau. Il nous sera donné quand

nous serons prêts.

10.La vie n'a pas à être dure.

11.Laissez-vous ressentir les bonnes émotions aussi.

12.Nous ne sommes peut-être pas capables de l'identifier

aujourd'hui, mais nous pouvons savoir que c'est

important.

13.Nous ne sommes pas asservis. Nous ne sommes pas

piégés. Et aucun d'entre nous n'est sans options.
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Chapitre 7 | Phrases des pages 239-279

1.Aujourd'hui, laisse quelqu'un te donner. Laisse

quelqu'un faire quelque chose de gentil pour toi.

Laisse quelqu'un te faire un compliment ou te dire

quelque chose de bon sur toi. Laisse quelqu'un

t'aider.

2.Personne ne peut le savoir à part nous. Un grand cadeau

que nous pouvons faire aux autres est de leur faire

confiance - qu'ils ont leur propre source de guidance et de

sagesse, qu'ils ont la capacité de discerner ce qui est le

mieux pour eux.

3.La liberté n'est qu'à quelques mots. Ces mots sont nos

vérités. Nous pouvons dire ce que nous devons dire.

4.Prends le temps de célébrer. Célèbre tes succès, ta

croissance, tes réalisations. Célèbre-toi et qui tu es.

5.La culpabilité du survivant est un symptôme de la

codependance. Nous pouvons penser au mari dont nous

avons divorcé et qui continue de boire. Nous pouvons nous

attarder sur un enfant, devenu adulte, toujours en
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souffrance.

6.Aujourd'hui, je ne fuirai pas de moi-même, de mes

circonstances ou de mes sentiments. Je serai ouvert envers

moi-même, les autres, ma Puissance Supérieure, et la vie.

7.Nous pouvons aimer notre famille et tout de même refuser

leurs efforts pour nous manipuler, nous contrôler ou nous

culpabiliser.

8.Je peux apprendre à me faire confiance. Nous pouvons

apprendre à nous faire confiance.

9.Il ne s'agit pas de convaincre les autres de nous comprendre

et de nous prendre au sérieux. La question n'est pas de

savoir si les autres croient que nous sommes bons et

suffisamment bons.

10.Laisse aller ton besoin de tout contrôler. Ce n'est pas notre

boulot de contrôler les gens, les résultats, les

circonstances, la vie.

Chapitre 8 | Phrases des pages 280-326

1.Nous apprenons la leçon magique que tirer le

meilleur parti de ce que nous avons le transforme
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en davantage.

2.Être entre deux ne doit pas être agréable, mais cela est

nécessaire. Cela ne durera pas éternellement.

3.Nous n'avons pas à rester coincés dans notre codépendance.

4.Se permettre d'être vulnérable nous aide à construire des

relations durables.

5.Parfois, pour chaque problème, il existe une solution.

6.Dire non est un acte d'amour-propre.

7.Cessez d'attendre la perfection de vous-même et de ceux

qui vous entourent.

8.Laissez l'énergie de guérison circuler dans votre corps.

9.Nous avons le droit d'être directs sur la façon dont nous

définissons la relation—ce que nous voulons qu'elle soit.

10.Nous pouvons apprendre à garder notre énergie à

l'intérieur.

Chapitre 9 | Phrases des pages 327-366

1.Parfois, nous obtenons ce que nous voulons

immédiatement. D'autres fois, nous nous

demandons si nos désirs seront un jour satisfaits.
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Nous serons comblés de la meilleure façon possible

et le plus rapidement possible. Mais certaines

choses prennent du temps.

2.Nous pouvons laisser nos enfants suivre leur propre

processus de vie ; nous pouvons avoir notre propre

processus. Et, nous pouvons prendre soin de nous-mêmes

pendant ce processus.

3.Tôt ou tard, nous réaliserons que si le comportement ne

correspond pas aux mots d'une personne, nous nous

permettons d'être contrôlés, manipulés, trompés.

4.Les objectifs créent direction et rythme ; ils nous aident à

atteindre une vie gérable orientée dans la direction que

nous choisissons pour nous-mêmes.

5.Lorsque nous faisons un bilan, nous voulons chercher de

nombreuses choses. Nous pouvons rechercher des émotions

qui nécessitent notre attention. Nous pouvons chercher à

identifier l'estime de soi qui revient en douceur.

6.Nous ne pouvons pas nous permettre de laisser notre focus

dans la vie être l'argent. Cela ne nous mènera pas vers
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l'abondance que nous recherchons.

7.Nous ne sommes pas des victimes. Nous avons peut-être

été victimes. Nous avons peut-être laissé à nous d'être

victimes. Mais nous ne sommes pas des victimes.
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Chapitre 10 | Phrases des pages 367-408

1....Pour continuer à grandir et à vivre avec

soi-même, nous réalisons que nous devons nous

libérer.

2.Aujourd'hui, je vais affirmer mon pouvoir d'être

moi-même.

3.Notre objectif est de nous détacher avec amour des

membres de la famille. Notre but est d'être capables de

prendre soin de nous-mêmes, de nous aimer et de vivre des

vies saines malgré ce que les membres de la famille font ou

ne font pas.

4.Parfois, pour cela, nous devons être prêts à affronter,

ressentir et traverser l'inconfort.

5.Faites confiance à votre Source pour satisfaire vos besoins.

6.Notre processus est le nôtre, et nous découvrirons nos

vérités au bon moment...

7.Aujourd'hui, je vais évaluer si je suis retombé dans mon

ancien comportement de prendre la responsabilité des

sentiments et des besoins des autres, en négligeant les
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miens.

8.Nous pouvons être des personnes aimantes et dignes de

confiance, tout en ne nous laissant pas utiliser ou abuser.

9.Le temps d'attente n'est pas du temps perdu. Quelque chose

est en train de se mettre en place—en nous, en quelqu'un

d'autre, dans l'Univers.

10.Aujourd'hui, je vais me concentrer sur l'établissement

d'une bonne relation avec moi-même.

Chapitre 11 | Phrases des pages 409-447

1.L'acceptation apporte paix, guérison et liberté : la

liberté de prendre soin de nous-mêmes.

2.Nous laisser exprimer pleinement notre chagrin est la

manière dont nous nous abandonsons au processus de la vie

et de la guérison.

3.Le premier pas vers l'acceptation est le déni.

4.Ressentir de la colère — et parfois, le fait de blâmer — est

une partie naturelle et nécessaire de l'acceptation de la perte

et du changement.

5.Nous ne devons pas attendre que les autres viennent à notre
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aide. Nous ne sommes pas des victimes.

6.La gratitude et l'acceptation sont deux tours de magie à

notre disposition dans la récupération.

7.Laissez-vous être nourri et aimé.

8.S'abandonner signifie dire : « D'accord, Dieu. Je ferai ce

que Vous voulez. »

9.La prise de conscience est le premier pas vers le

changement positif et la croissance.

10.Regardez jusqu'où nous sommes arrivés ! Il est bon de se

concentrer sur la tâche à venir, sur ce qu'il reste à faire.

Chapitre 12 | Phrases des pages 448-491

1.Parfois, nous avons besoin d'être soutenus.

Parfois, nous avons besoin que des personnes nous

entourent. Beaucoup d'entre nous ont été privés de

soutien et de réconfort si longtemps que nous ne

réalisons peut-être pas que c'est quelque chose que

nous désirons et dont nous avons besoin. Nous

devrons même apprendre, un jour à la fois,

comment être heureux et satisfait. Apprenons à
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laisser les autres être là pour nous.

2.Nous ne pouvons pas nous permettre de mettre nos besoins

de côté, en attendant qu'une autre personne nous comble,

améliore notre vie ou devienne qui et ce que nous désirons

qu'elle soit.

3.Beaucoup d'entre nous sont doués pour nier et sous-estimer

ce qui nous fait mal. Nous pouvons endurer une situation

particulière, en nous disant à plusieurs reprises que ce n'est

pas si grave ; nous ne devrions pas être si exigeants ; cela

va changer n'importe quel jour.

4.Lâcher prise est un processus spirituel, émotionnel, mental

et physique, un processus métaphysique parfois mystérieux

de libération à Dieu et à l'Univers de ce à quoi nous nous

accrochons si fermement.

5.Si nous essayons de contraindre ou de forcer quelqu'un

d'autre à être là pour nous, c'est du contrôle. Il y a une

différence entre demander et exiger.

6.Le réconfort n'est ni drôle ni égoïste ; c'est ainsi que nous

nous montrons de l'amour.
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7.Notre force se trouve dans le fait de donner le meilleur de

nous-mêmes, une année à la fois.

8.Nous ne commençons jamais à zéro. Dans la guérison,

nous avançons dans une progression planifiée parfaitement

d'apprentissages.

9.Attendez et attendez-vous à de bonnes choses—pour vous

et vos proches. Quand vous vous demandez ce qui vient,

dites-vous que le meilleur arrive, que la vie et l'amour ont à

offrir, le meilleur que Dieu et Son univers ont à envoyer.
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Chapitre 13 | Phrases des pages 504-507

1.Nous avons admis que nous étions impuissants

face à l'alcool—que nos vies étaient devenues

ingérables.

2.En sommes venus à croire qu'une puissance supérieure à

nous pouvait nous restaurer à la raison.

3.A pris la décision de confier notre volonté et notre vie aux

soins de Dieu tel que nous le comprenions.

4.A fait un inventaire moral approfondi et sans peur de

nous-mêmes.

5.A admis à Dieu, à nous-mêmes, et à un autre être humain la

nature exacte de nos fautes.

6.Étions entièrement prêts à ce que Dieu enlève tous ces

défauts de caractère.

7.Lui avons humblement demandé d'enlever nos lacunes.

8.A fait une liste de toutes les personnes que nous avions

blessées et est devenu prêt à leur faire des excuses.

9.A fait des excuses directes à ces personnes chaque fois que

c'était possible, sauf lorsque cela aurait pu les blesser, elles
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ou d'autres.

10.A continué à faire un inventaire personnel et, lorsque nous

avions tort, nous l'avons admis immédiatement.

11.A cherché, par la prière et la méditation, à améliorer notre

contact conscient avec Dieu tel que nous le comprenions,

priant seulement pour connaître sa volonté pour nous et la

force de l'accomplir.

12.Ayant eu un éveil spirituel à la suite de ces étapes, nous

avons tenté de transmettre ce message à d'autres et de

mettre en pratique ces principes dans tous nos faits.
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Savoir lacher prise Questions
Voir sur le site de Bookey

Chapitre 1 | Janvier| Questions et réponses

1.Question

Quels sont les avantages de fixer des objectifs pour la

nouvelle année ?
Réponse:Fixer des objectifs pour la nouvelle année

nous aide à creuser en nous pour découvrir ce que

nous voulons vraiment dans nos vies, en apportant

direction et but. Cela transforme des désirs vagues

en intentions claires, créant des forces puissantes à

des niveaux conscient et subconscient qui guident

nos actions tout au long de l'année.

2.Question

Comment les limites saines contribuent-elles à la

récupération ?
Réponse:Les limites saines sont cruciales pour la

récupération car elles aident à construire l'estime de soi, à

nous valoriser et à gérer nos émotions. Elles sont
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profondément liées à notre croissance, nous permettant de

nous concentrer sur nos problèmes sans nous sentir

coupables des problèmes des autres.

3.Question

Qu'implique le soin de soi bienveillant ?
Réponse:Le soin de soi bienveillant implique d'écouter notre

voix intérieure, de reconnaître nos besoins et de comprendre

ce qui nous rend mal à l'aise ou heureux. Il s'agit d'honorer

notre être, ce qui mène à une harmonie avec notre bien le

plus élevé.

4.Question

Que signifie se détacher des problèmes familiaux ?
Réponse:Se détacher des problèmes familiaux signifie

reconnaître que nous sommes des individus distincts, pas

responsables des luttes personnelles de nos membres de

famille. Cela implique de fixer des limites émotionnelles

pour faciliter notre croissance personnelle et notre guérison

sans culpabilité.

5.Question

Pourquoi est-il important d'accepter l'aide des autres ?
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Réponse:Accepter de l'aide est essentiel car cela contrarie les

sentiments d'isolement et d'aliénation. Cela nous rappelle que

nous ne sommes pas seuls, ce qui nous permet de puiser dans

la force et le soutien des autres, enrichissant ainsi notre

parcours de récupération.

6.Question

Quel rôle jouent les relations dans la récupération ?
Réponse:Les relations sont à la fois un défi et bénéfiques

pour la récupération. Elles offrent des occasions de pratiquer

le soin de soi, d'établir des limites personnelles et de

démontrer notre responsabilité. La récupération n'est pas

isolée mais plutôt améliore nos interactions avec les autres.

7.Question

Que devrions-nous faire avec les émotions douloureuses ?
Réponse:Au lieu d'éviter ou de punir les autres pour notre

douleur émotionnelle, nous devrions la reconnaître et la

ressentir. Accepter nos sentiments permet de guérir et nous

aide à assumer la responsabilité de nos réactions plutôt que

de les laisser nous contrôler.
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8.Question

Comment pouvons-nous aborder les sentiments de colère

lors de la récupération ?
Réponse:La colère est une émotion légitime dans la

récupération, indiquant que quelque chose nécessite notre

attention. Il est essentiel de nous permettre de ressentir la

colère de manière constructive et de comprendre ce que cette

colère révèle sur nos besoins et nos limites.

9.Question

Que signifie ‘posséder notre pouvoir’ ?
Réponse:Posséder notre pouvoir signifie assumer la

responsabilité de nos sentiments, réaliser quand nous nous

sentons victimes et comprendre notre rôle dans nos

circonstances. Cela implique de s'affirmer sans blâmer les

autres pour notre état émotionnel.

10.Question

Comment la gratitude peut-elle transformer notre

perspective sur les défis ?
Réponse:Pratiquer la gratitude, surtout pendant les moments

difficiles, nous permet de déplacer notre attention des
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problèmes vers les leçons et la croissance. Même au milieu

des défis, apprendre à remercier l'univers favorise un état

d'esprit positif et cultive la résilience.

11.Question

Quelle est l'importance de ‘agir comme si’ ?
Réponse:‘Agir comme si’ est une technique dans la

récupération pour pratiquer des comportements positifs, nous

permettant de surmonter les peurs et les doutes. En agissant

en accord avec nos résultats souhaités, nous pouvons

finalement aligner nos sentiments avec nos actions.

12.Question

Quel est le but de lâcher prise sur les ressentiments ?
Réponse:Lâcher prise sur les ressentiments nous libère des

fardeaux émotionnels qui inhibent notre capacité à aimer et à

être aimés. Cela crée de l'espace pour des relations plus

saines et nous permet d'accepter le pardon.

13.Question

Comment trouver un équilibre entre avoir besoin des

autres et être autonome ?
Réponse:Trouver un équilibre implique de reconnaître et
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d'accepter nos besoins tout en veillant à ne pas submerger les

autres ou à nous isoler. Il s'agit de comprendre qu'il est

acceptable d'avoir besoin de soutien tout en encourageant

également l'indépendance.

14.Question

Pourquoi devrions-nous rester présents et nous

concentrer sur aujourd'hui ?
Réponse:Rester présent nous aide à nous engager

efficacement avec la vie au fur et à mesure qu'elle se déroule,

réduisant ainsi l'anxiété concernant l'avenir. En nous

concentrant sur le moment présent, nous faisons confiance au

fait que nos actions aujourd'hui contribueront positivement à

notre avenir.

Chapitre 2 | Février| Questions et réponses

1.Question

Que pouvons-nous faire pour commencer à croire en une

vie meilleure ?
Réponse:Nous pouvons commencer à croire en une

vie meilleure en observant les histoires de

Scanner pour télécharger

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Scanner pour télécharger

rétablissement dans la vie des autres. En écoutant,

regardant et remarquant comment ils ont guéri,

nous pouvons développer notre propre foi et

croyance en la possibilité d'un changement positif

dans nos vies.

2.Question

Comment pouvons-nous comprendre notre Puissance

Supérieure dans le rétablissement ?
Réponse:Comprendre notre Puissance Supérieure consiste à

Le voir comme une présence aimante et bienveillante plutôt

qu'une figure punitive. Nous sommes encouragés à

considérer Dieu comme approbateur, acceptant et prêt à nous

offrir joie et guérison, affirmant que nous ne sommes pas

seuls dans nos luttes.

3.Question

Qu'est-ce qui distingue la honte de la culpabilité ?
Réponse:La honte est un sentiment écrasant qui suggère que

qui nous sommes n'est pas acceptable, tandis que la

culpabilité indique un comportement spécifique qui doit être
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corrigé. La honte mène à des comportements

autodestructeurs, alors que reconnaître la culpabilité peut

nous motiver à réparer nos actions.

4.Question

Que devrions-nous faire lorsque nous avons l'impression

d'être des victimes dans la vie ?
Réponse:Nous devons reconnaître que nous méritons mieux

et travailler à rejeter l'état d'esprit de victimisation. En

affirmant notre droit au bonheur, nous nous donnons le

pouvoir de quitter des relations dysfonctionnelles et de

prendre des mesures vers le soin de soi et la libération.

5.Question

Comment pouvons-nous revendiquer notre pouvoir au

milieu de sentiments d'impuissance ?
Réponse:Bien qu'accepter l'impuissance soit essentiel, nous

devons également reconnaître notre pouvoir donné par Dieu

pour prendre soin de nous et faire des choix dans nos vies. Il

s'agit de trouver l'équilibre entre la reddition de contrôle et

l'exercice de notre autonomie personnelle.
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6.Question

Quelle est l'importance de laisser aller la culpabilité ?
Réponse:Laisser aller la culpabilité nous aide à retrouver

notre estime de soi et à agir sans être paralysé par la

négativité. Cela nous permet d'avancer, de réparer nos erreurs

et de pratiquer l'amour de soi.

7.Question

Comment pouvons-nous exprimer l'amour tout en posant

des limites ?
Réponse:Nous pouvons équilibrer l'affirmation de soi avec la

compassion, en reconnaissant que poser des limites est une

forme d'amour pour nous-mêmes et pour les autres. En nous

détachant des comportements nuisibles sans ressentiment,

nous cultivons une approche aimante des relations.

8.Question

Quel rôle la tristesse joue-t-elle dans notre processus de

guérison ?
Réponse:La tristesse non résolue peut bloquer notre capacité

à ressentir joie et amour. S'autoriser à faire son deuil et à

traiter cette tristesse est essentiel pour guérir et avancer vers
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un avenir meilleur.

9.Question

Que devrions-nous nous rappeler lors de jours difficiles

ou gris ?
Réponse:Dans les moments difficiles, nous devrions nous

rappeler que même si nous ressentons l'envie de contrôler les

autres ou les situations, la véritable paix et le bonheur

viennent de l'intérieur. Reconnaître nos émotions et nous

faire confiance est crucial.

10.Question

Quelle est la signification de l'acceptation dans le

rétablissement ?
Réponse:L'acceptation ouvre la porte à la guérison en nous

permettant d'embrasser notre être entier et nos circonstances.

Cela implique de reconnaître où nous en sommes dans notre

parcours et de comprendre que tout est comme cela devrait

être pour notre croissance.

11.Question

Où trouvons-nous notre chemin spirituel dans le

rétablissement ?
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Réponse:Notre parcours spirituel est unique et personnel ; il

ne dépend d'aucune croyance religieuse spécifique. Nous

devons cultiver notre relation avec une Puissance Supérieure

telle que nous la comprenons, permettant à notre spiritualité

de guider et d'autonomiser notre rétablissement.

12.Question

Comment pouvons-nous nous détacher des attentes des

autres ?
Réponse:Se détacher signifie reconnaître que nous ne

pouvons pas contrôler les attentes ou les sentiments des

autres mais que nous pouvons contrôler nos réponses. Poser

des limites saines et veiller à ce que nos choix soient en

accord avec notre vrai soi est essentiel.

13.Question

Comment pouvons-nous embrasser le moment présent ?
Réponse:Se concentrer sur le présent, laisser aller les regrets

du passé ou les peurs de l'avenir, nous permet de nous

engager pleinement dans notre vie actuelle et d'apprécier ce

qui se passe maintenant.
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14.Question

Qu'est-ce qui aide à transformer les problèmes en

opportunités de croissance ?
Réponse:Considérer les problèmes comme inhérents à la vie

et non comme un reflet de notre valeur nous permet de

rechercher activement des solutions. En acceptant le soutien

et en nous faisant confiance, nous pouvons aborder les

problèmes efficacement et en tirer des leçons.

15.Question

Pourquoi est-il important de ressentir nos émotions ?
Réponse:Vivre nos émotions nous aide à mieux nous

comprendre et à valider nos expériences émotionnelles. Au

fil du temps, cette auto- reconnaissance mène à une plus

grande intelligence émotionnelle et à la guérison.

16.Question

Que pouvons-nous faire pour lutter contre le

perfectionnisme ?
Réponse:Nous pouvons accepter nos imperfections,

reconnaissant que faire des erreurs fait partie de la vie. En

étant plus doux avec nous-mêmes et en laissant place à la
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croissance, nous pouvons alléger la pression du

perfectionnisme.

17.Question

Pourquoi les programmes des Douze Étapes sont-ils

précieux pour le rétablissement ?
Réponse:Les programmes des Douze Étapes offrent un cadre

structuré pour la guérison et la connexion avec d'autres

personnes faisant face à des défis similaires. Ils se

concentrent sur la croissance personnelle et donnent aux

individus le pouvoir de reprendre leur vie en main.

18.Question

Comment les comportements de recherche d'approbation

peuvent-ils affecter nos relations ?
Réponse:Chercher à plaire aux autres peut mener à du

ressentiment et de l'insatisfaction dans les relations. Cela

signifie souvent un manque de confiance en soi, rendant

essentiel de prioriser nos propres besoins tout en tenant

compte des autres.

19.Question

Que devons-nous nous rappeler au sujet du déni dans le
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processus de rétablissement ?
Réponse:Le déni sert de mécanisme de protection, nous

permettant de faire face à des réalités douloureuses lorsque

nous ne sommes pas prêts. Alors que nous renforçons notre

force et notre sécurité, nous pouvons progressivement faire

face aux vérités sur nous-mêmes et nos circonstances.

20.Question

Comment pouvons-nous affirmer notre capacité à être

aimés ?
Réponse:En rejetant la notion que notre valeur est déterminée

par les perceptions des autres, nous pouvons cultiver l'amour

de soi. Affirmer régulièrement notre capacité à être aimés

nous aide à guérir de nos blessures passées.

Chapitre 3 | Mars| Questions et réponses

1.Question

Quel rôle la colère joue-t-elle dans notre processus de

rétablissement ?
Réponse:La colère sert de signal d'alerte, indiquant

des problèmes qui nécessitent notre attention. Elle
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peut nous aider à identifier les limites que nous

devons établir, ou elle peut signaler que nous

sommes sur le point de lâcher prise ou d'accepter

une situation. Ressentir de la colère est naturel et ne

nous fait pas perdre notre responsabilité face à nos

actions.

2.Question

Comment devrions-nous aborder les sentiments de colère

ou de frustration dans un environnement de travail ?
Réponse:Il est crucial de reconnaître les sentiments de colère

ou de frustration au travail, car ces émotions sont tout aussi

significatives que celles ressenties ailleurs dans notre vie.

Faire face à ces sentiments peut impliquer de les traiter avec

quelqu'un en dehors du travail et de comprendre qu'ils

peuvent nous guider vers des solutions, que celles-ci se

trouvent en nous ou nécessitent une conversation avec des

collègues.

3.Question

Que signifie être soi-même, surtout après des années à

réprimer notre identité ?
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Réponse:Être soi-même signifie accepter nos défauts, nos

émotions et notre histoire sans honte. Nous reconnaissons

que découvrir notre véritable identité est un processus

continu, où l'amour et l'acceptation de soi sont essentiels

pour notre développement personnel. Il s'agit d'accepter qui

nous sommes à ce moment-là tout en nous permettant de

changer.

4.Question

Comment pouvons-nous utiliser l'aide d'une puissance

supérieure dans notre rétablissement ?
Réponse:Reconnaître une puissance supérieure comme

source de guidance peut apporter du réconfort et du

soulagement, nous rappelant que nous ne sommes pas seuls

dans notre parcours. Bien que nous soyons responsables de

nos actions, nous pouvons avoir confiance qu'une force

supérieure est là pour nous aider avec les défis que nous ne

pouvons pas gérer nous-mêmes.

5.Question

Pourquoi est-il important de lâcher prise sur le besoin de

contrôler les émotions des autres ?
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Réponse:Établir des limites pour nous-mêmes signifie que

nous ne pouvons pas simultanément donner la priorité aux

émotions des autres. Il est vital de reconnaître que nous

devons assumer la responsabilité de nos émotions et de notre

bien-être, permettant ainsi aux autres de gérer leurs réactions.

En agissant ainsi, nous favorisons des relations plus saines et

une responsabilité mutuelle.

6.Question

Quelles étapes pouvons-nous suivre pour cultiver la paix

dans nos vies au milieu des conflits ou de l'anxiété ?
Réponse:Participer à des pratiques telles que la méditation,

passer du temps dans la nature et faire confiance au processus

peut créer un état d'esprit pacifique. Accepter que les

solutions émergent souvent de la contemplation tranquille

peut aider à se détacher de la peur et de l'anxiété.

7.Question

Comment apprenons-nous à nous faire confiance dans le

rétablissement ?
Réponse:La confiance en soi se cultive en reconnaissant et en
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acceptant nos erreurs passées, tout en restant ouverts à la

croissance. Cela implique de croire en nos capacités et de

reconnaître que nous avons le pouvoir inné de prendre des

décisions sur notre vie.

8.Question

Que signifie lâcher prise du statut de victime dans nos

vies ?
Réponse:Libérer la mentalité de victime implique de

reconnaître notre propre force et notre capacité à gérer nos

émotions et nos situations. Nous pouvons apprendre à nous

tenir debout par nous-mêmes et à rechercher des relations

saines qui favorisent l'autonomisation plutôt que la

dépendance.

9.Question

Comment pouvons-nous travailler à l'appréciation de

nous-mêmes et diminuer l'autocritique ?
Réponse:S'apprécier signifie reconnaître notre valeur et nos

contributions au monde plutôt que de se concentrer sur des

défauts perçus. Nous devrions célébrer notre parcours et
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comprendre que nos expériences passées façonnent qui nous

sommes mais ne définissent pas notre valeur.

10.Question

Quel état d'esprit devrions-nous adopter concernant les

engagements que nous prenons ?
Réponse:Lors de l'évaluation des engagements, il est

essentiel d'examiner leur alignement avec nos valeurs et de

s'assurer qu'ils servent notre bien le plus élevé. Nous n'avons

pas besoin de nous précipiter dans des décisions ; au

contraire, nous devrions prendre le temps d'évaluer si un

engagement est approprié pour nous.

11.Question

Comment pouvons-nous transformer des croyances

négatives en affirmations positives ?
Réponse:En reconnaissant les croyances limitantes et en les

libérant consciemment, nous pouvons travailler à les

remplacer par des affirmations qui favorisent

l'autonomisation et la positivité. Il s'agit de nous permettre

d'accepter de nouvelles croyances plus saines qui
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correspondent à notre véritable valeur.

12.Question

Que signifie expérimenter dans le rétablissement ?
Réponse:Récupérer signifie nous permettre de sortir de nos

zones de confort et d'essayer de nouvelles choses. En

expérimentant, nous pouvons en apprendre davantage sur nos

préférences et nos valeurs, ce qui mène à une croissance

personnelle et un engagement plus complet dans la vie.

13.Question

Comment pouvons-nous prendre la responsabilité de nos

finances dans le cadre de notre rétablissement ?
Réponse:La responsabilité financière implique d'être honnête

sur nos situations actuelles, de faire des réparations si

nécessaire et de fixer des objectifs réalisables. Nous devons

aborder les défis financiers avec un état d'esprit positif,

croyant que nous méritons le meilleur et que de l'aide est

disponible.
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Chapitre 4 | Avril| Questions et réponses

1.Question

Que signifie 'prendre les choses tranquillement' dans nos

vies ?
Réponse:Prendre les choses tranquillement signifie

aborder les défis de la vie avec douceur et paix, en

évitant les comportements frénétiques et hâtifs. Cela

nous encourage à avancer tout en chérissant chaque

moment sans forcer.

2.Question

Comment peut-on confronter notre côté sombre selon le

texte ?
Réponse:Nous confrontons notre côté sombre en examinant

nos peurs, notre colère et notre honte à travers un inventaire

moral. Ce processus nous aide à identifier les croyances

autodestructrices qui influencent nos relations et notre

bonheur.

3.Question

Quel rôle joue l'acceptation dans notre bien-être

émotionnel ?
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Réponse:L'acceptation nous permet de reconnaître nos

sentiments sans résistance, ce qui conduit à un soulagement

et à une croissance personnelle. Elle nous donne les moyens

d'affronter la réalité au lieu de réprimer nos émotions.

4.Question

Quelle est l'importance de la négociation des conflits dans

les relations ?
Réponse:Négocier les conflits est crucial pour résoudre les

problèmes et renforcer les relations. Cela nécessite une

volonté d'identifier les problèmes, de définir des limites et de

se concentrer sur des solutions créatives.

5.Question

Que signifie le détachement dans le contexte de nos

relations ?
Réponse:Le détachement consiste à laisser aller le besoin de

contrôler les autres et à reconnaître que chaque personne est

responsable de son propre chemin. Cela favorise des

connexions plus saines et épanouissantes.

6.Question

Pourquoi la patience est-elle importante dans le processus
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de récupération ?
Réponse:La patience nous permet de traiter nos sentiments

sans forcer les résultats. C'est un don qui suit l'acceptation,

nous rendant prêts à la croissance et au changement.

7.Question

Comment devrions-nous gérer les anciens sentiments qui

refont surface ?
Réponse:Lorsque d'anciens sentiments refont surface, nous

devons pratiquer l'auto-soin et revenir aux bases de notre

récupération, telles que l'amour de soi et la recherche de

soutien.

8.Question

En quoi consiste l'auto-soin selon le texte ?
Réponse:L'auto-soin consiste à reconnaître nos propres

besoins et responsabilités, en veillant à nous nourrir

physiquement, émotionnellement et spirituellement afin

d'être de meilleurs soutiens pour les autres.

9.Question

À quoi ressemble un don sain ?
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Réponse:Un don sain provient d'un désir sincère d'aider sans

culpabilité ni obligation. Il est équilibré, respectant nos

propres besoins tout en étant présent pour les autres.

10.Question

Que signifie lâcher prise sur le besoin de contrôler dans

les relations ?
Réponse:Lâcher prise sur le contrôle permet d'atteindre la

paix et la liberté dans les relations, favorisant des connexions

authentiques et permettant la croissance personnelle.

11.Question

Comment pouvons-nous faire face au stress efficacement

selon le texte ?
Réponse:Faire face au stress implique de s'appuyer sur des

systèmes de soutien, de pratiquer l'auto-soin et de se

concentrer sur les fondamentaux comme le détachement et la

gestion de nos émotions.

12.Question

Pourquoi s'ouvrir à l'amour est-il difficile pour beaucoup

?
Réponse:S'ouvrir à l'amour peut être difficile en raison
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d'expériences passées où l'amour était conditionnel ou utilisé

pour contrôler. Apprendre à faire confiance et à recevoir de

l'amour nécessite une acceptation de soi et une guérison.

13.Question

Quelles perspectives pouvons-nous tirer des interactions

au travail liées à la croissance personnelle ?
Réponse:Les interactions au travail reflètent souvent des

problèmes personnels, offrant des opportunités de croissance

dans l'auto-soin, la fixation de limites et l'estime de soi.

14.Question

Pourquoi est-il important de trouver notre propre vérité ?
Réponse:Trouver notre propre vérité est essentiel pour

l'autonomisation personnelle et une vie authentique. Cela

nécessite une introspection profonde et ne peut dépendre des

autres.

15.Question

Comment pouvons-nous gérer la négativité des autres ?
Réponse:Nous pouvons nous protéger de la négativité en

définissant des limites saines et en choisissant de ne pas nous

engager, veillant à maintenir notre énergie positive.
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16.Question

Que devons-nous faire en cas de questions sans réponse

ou de décisions à prendre ?
Réponse:Définir des délais peut nous aider à naviguer dans

les indécisions en créant un cadre temporel pour apporter

clarté et éviter de nous sentir bloqués.

17.Question

Que signifie attendre dans notre processus décisionnel ?
Réponse:Attendre est un choix proactif qui nous permet de

faire preuve de patience et de nous assurer que nous prenons

des décisions au bon moment, évitant ainsi des actions

précipitées.

18.Question

Comment pouvons-nous assurer l'équilibre dans nos vies

?
Réponse:Atteindre l'équilibre implique d'évaluer différents

aspects de nos vies—travail, relations, auto-soin—et de

s'assurer qu'aucun domaine n'est surévalué au détriment des

autres.
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Chapitre 5 | May| Questions et réponses

1.Question

Comment puis-je aligner mes actions quotidiennes avec la

volonté de mon Pouvoir Supérieur ?
Réponse:En priant pour connaître Votre volonté et

avoir la force de l'appliquer, je peux me concentrer

sur le soin de soi plutôt que sur des désirs égoïstes,

en ayant confiance que je suis soutenu dans mes

choix.

2.Question

Que signifie se soumettre à la volonté de mon Pouvoir

Supérieur ?
Réponse:Cela signifie lâcher prise sur le contrôle et

embrasser une vie gérable, en acceptant que ce qui est destiné

pour moi se réalisera en temps voulu.

3.Question

Comment puis-je différencier les comportements de soin

de soi et de recherche égoïste ?
Réponse:Le soin de soi consiste à se nourrir de manière

saine, tandis que la recherche égoïste sert souvent notre ego
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ou cache des motivations malhonnêtes. Je peux me demander

si l'intention derrière mes actions favorise le bien-être pour

moi et les autres.

4.Question

Comment puis-je travailler activement sur ma guérison

des comportements compulsifs ?
Réponse:Je peux me concentrer sur la prise de conscience de

mes actions, chercher de l'aide par la prière et le soutien, et

être proactif pour éviter les déclencheurs qui mènent à la

compulsivité.

5.Question

Que signifie passer une bonne journée sans culpabilité ?
Réponse:Cela signifie me permettre la joie et la paix des

bons sentiments sans ressentir le besoin d'adresser la misère

ou les peurs des autres, comprenant que le bonheur ne

diminue pas l'empathie.

6.Question

Comment puis-je embrasser la vulnérabilité dans mes

relations ?
Réponse:En reconnaissant que l'intimité est sécurisante avec
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des personnes saines, je peux me permettre d'être ouvert et

sincère dans mes relations sans craindre de perdre mon

identité.

7.Question

Comment puis-je établir des limites saines ?
Réponse:En reconnaissant ce qui m'appartient et ce qui

appartient aux autres, je peux communiquer mes limites de

manière assertive sans culpabilité, m'assurant ainsi de

prendre soin de mon bien-être.

8.Question

Quel rôle joue l'honnêteté dans ma guérison ?
Réponse:L'honnêteté est essentielle pour l'exploration de soi

et la guérison ; partager ma vérité et reconnaître mes défauts

avec moi-même et les autres me permet de dépasser la honte.

9.Question

Comment puis-je voir les problèmes à travers un prisme

sain ?
Réponse:Au lieu d'avoir honte lorsque moi ou d'autres

faisons face à des problèmes, je les aborderai comme des

opportunités de croissance et d'amélioration personnelle sans
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perdre mon estime de soi.

10.Question

À quoi ressemble le lâcher prise sur le contrôle dans ma

vie quotidienne ?
Réponse:Cela implique d'accepter que je ne peux pas

contrôler les résultats mais que je peux choisir comment je

réagis, me permettant ainsi de profiter de la vie plutôt que de

m'obséder sur ce que je ne peux pas changer.

11.Question

Comment puis-je commencer à m'aimer aujourd'hui ?
Réponse:Je peux commencer par pratiquer de petits actes de

gentillesse envers moi-même, affirmer ma valeur, et choisir

de me donner le même amour et le même respect que j'espère

recevoir des autres.

12.Question

Quelle est l'importance de comprendre mes choix dans la

guérison ?
Réponse:Reconnaître que j'ai des choix me donne le pouvoir

de prendre le contrôle de ma vie, plutôt que de me sentir

piégé par les circonstances ou les attentes des autres.
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13.Question

Comment l'amour de soi affecte-t-il ma capacité à aimer

les autres ?
Réponse:Lorsque je m'aime et m'accepte vraiment, je peux

m'engager dans des relations plus saines qui reflètent l'amour

que j'ai cultivé en moi.

14.Question

Que signifie se libérer du doute de soi ?
Réponse:Cela implique de faire confiance à mes capacités et

d'apprendre à prendre soin de moi, en reconnaissant que je

suis capable et digne d'une vie épanouissante.

15.Question

Comment puis-je faire face à mes peurs dans le cadre de

ma guérison ?
Réponse:En reconnaissant mes peurs, je peux discerner

lesquelles sont utiles et lesquelles je peux lâcher, ce qui me

permet d'embrasser un sentiment de paix et de sécurité.

16.Question

Quel rôle joue l'engagement dans mon chemin vers la

guérison ?
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Réponse:S'engager dans ma guérison, mes relations et mes

objectifs personnels favorise la croissance et la stabilité,

améliorant ma capacité à créer des connexions significatives

et une vie satisfaisante.

17.Question

Comment puis-je gérer les scénarios 'et si' dans ma vie ?
Réponse:En redirigeant mon attention de l'inquiétude au sujet

des réactions des autres vers comment je peux gérer mes

propres sentiments et réactions, me réappropriant ainsi mon

pouvoir personnel.

18.Question

Que signifie embrasser les cycles de la vie dans les

relations ?
Réponse:Cela signifie accepter que les relations traverseront

des phases de proximité et de distance, et leur permettre de se

développer naturellement sans forcer le contrôle.

Chapitre 6 | Juin| Questions et réponses

1.Question

Quelle est l'importance d'être direct et honnête dans les

relations selon le texte ?
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Réponse:Être direct et honnête favorise la sécurité et

la confiance. Cela permet de gagner du temps et de

l'énergie en évitant le victimisme et les jeux, créant

ainsi des relations respectueuses. Cela donne aux

individus le pouvoir de revendiquer leur vérité sans

avoir besoin d'être passifs ou agressifs.

2.Question

Comment peut-on revendiquer son pouvoir personnel

dans la guérison et les relations ?
Réponse:Revendiquer son pouvoir personnel signifie faire

confiance à ses propres instincts et sentiments plutôt que de

laisser les autres dicter ses pensées ou actions. Cela implique

de reconnaître sa valeur et de ne pas se sous-estimer malgré

les pressions extérieures. Cet empowerment conduit à des

interactions plus saines avec autrui.

3.Question

Quelles limites saines devrions-nous développer

concernant la charité financière ?
Réponse:Des limites saines en matière de charité impliquent
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de comprendre que donner doit être un choix sans sentiment

de culpabilité ou de honte. Nous devons nous protéger contre

la manipulation financière et permettre aux autres d'être

responsables de leurs propres décisions financières.

4.Question

Comment la confiance en Dieu peut-elle influencer notre

patience durant les périodes d'attente ?
Réponse:Faire confiance en Dieu nous permet de développer

la patience, sachant que les retards de la vie peuvent mener à

de meilleures opportunités que ce que nous souhaitions

initialement. Cela encourage à se rendre à un plan supérieur

plutôt que d'être anxieux quant à notre propre timing.

5.Question

Quelle est une manière de lutter contre les sentiments de

honte selon le texte ?
Réponse:Reconnaître la présence de la honte et refuser d'y

céder est crucial. Au lieu de cela, on peut se concentrer sur

l'acceptation de soi et l'amour tout en confrontant les

comportements liés à la honte. Cela peut impliquer de
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transformer la honte en culpabilité et de prendre des actions

constructives.

6.Question

Que signifie se délier dans les relations, et pourquoi est-ce

important ?
Réponse:Se délier signifie renoncer au besoin de contrôler les

autres et leurs choix. C'est essentiel pour la liberté et la

croissance personnelles ; ce faisant, nous pouvons nous

concentrer sur nos propres vies sans nous sentir accablés par

les problèmes des autres.

7.Question

Comment le chemin de la guérison est-il lié à

l'apprentissage et à la pratique de l'harmonie, comme

expliqué dans le texte ?
Réponse:Tout comme un pianiste apprend une pièce en se

concentrant d'abord sur chaque main séparément avant de les

rassembler, la guérison implique de pratiquer différents

aspects de nous-mêmes. Au fil du temps, ces éléments

peuvent s'harmoniser en une vie épanouissante et équilibrée.

8.Question
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Quelle approche devrait-on adopter lorsque les méthodes

traditionnelles pour résoudre les problèmes échouent ?
Réponse:Lorsque les méthodes traditionnelles échouent, il est

crucial de prendre du recul et de réévaluer plutôt que de

forcer des solutions. Adopter une approche plus adaptative et

être ouvert à de nouveaux chemins conduira à des conseils

plus clairs et à des résultats positifs.

9.Question

Que dit le texte sur la perception du temps et nos attentes

de changement ?
Réponse:Les attentes de changement rapide peuvent mener à

l'anxiété. Il est important de reconnaître que nos vies se

déroulent en leur propre temps, et de faire confiance au fait

que de bonnes choses arriveront sans essayer de précipiter ou

de manipuler les résultats.

10.Question

Comment devrions-nous naviguer le plaisir et la

spontanéité dans la guérison ?
Réponse:La guérison permet le plaisir et la spontanéité, ce
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qui peut enrichir nos vies. Participer à des activités ludiques

et être ouvert à de nouvelles expériences aide à briser les

schémas rigides et revitalise notre esprit.
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Chapitre 7 | Juillet| Questions et réponses

1.Question

Quel est un exercice important à pratiquer le 1er juillet ?
Réponse:Aujourd'hui, permets à quelqu'un de te

donner quelque chose—qu'il s'agisse d'un

compliment ou d'une aide—et reçois-le simplement.

Reconnaît ta valeur et dis 'merci' sans culpabilité ni

besoin de rendre.

2.Question

Pourquoi est-il essentiel de se faire confiance en ce qui

concerne ce qui est le mieux pour nous ?
Réponse:Les autres peuvent ne pas avoir de perspective sur

nos chemins personnels ; c'est notre responsabilité de

discerner nos besoins. Se faire confiance nous permet de

demander des conseils mais, en fin de compte, de faire des

choix ancrés dans notre vérité.

3.Question

Comment pouvons-nous exprimer nos vérités sans

ressentir le besoin de contrôler les réactions des autres ?
Réponse:La franchise dans la communication est libératrice.
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En disant notre vérité avec douceur mais fermeté, nous nous

libérons du poids des perceptions des autres, nous alignant

sur nos vrais selves sans reproche ni jugement.

4.Question

Que devons-nous retenir en célébrant nos

accomplissements ?
Réponse:Célébrer est vital ! C'est une manière d'apprécier

notre croissance et de reconnaître notre valeur. Embrasse la

joie dans tes succès comme une gratitude pour le chemin

parcouru et un rappel de ta valeur.

5.Question

Qu'est-ce que la 'culpabilité du survivant' dans le

contexte de la guérison personnelle ?
Réponse:La culpabilité du survivant émerge lorsque nous

commençons à ressentir de la joie et du succès dans notre

guérison tout en étant témoins des luttes des autres. Il est

crucial de reconnaître que nous ne pouvons pas contrôler la

guérison de l'autre tout en devant prioriser notre bien-être.

6.Question

Que demande l'étape sept dans la guérison ?
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Réponse:Cette étape nous invite à libérer humblement nos

défauts à une puissance supérieure, en emphatisant que le

changement ne doit pas être forcé ; il peut survenir

naturellement grâce à la volonté et à la confiance.

7.Question

Pourquoi est-il important de se permettre d'exprimer

pleinement nos émotions ?
Réponse:Laisser sortir nos sentiments, y compris les plaintes

ou les frustrations, fait partie de notre humanité et est

essentiel pour guérir. Cette vulnérabilité favorise

l'authenticité et nous connecte avec d'autres qui partagent des

expériences similaires.

8.Question

Que signifie 'aller avec le flot' dans la vie ?
Réponse:Aller avec le flot implique de lâcher le contrôle et

de laisser la vie se dérouler naturellement. Cela signifie

embrasser le moment présent, en ayant confiance que nous

sommes soutenus et que les choses s'arrangeront en temps

voulu.
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9.Question

Comment pouvons-nous reconnaître la différence entre

les dépenses saines et le surpensement/le sous-pensement

?
Réponse:Les dépenses saines respectent nos besoins sans

culpabilité. Si dépenser ressemble à une forme de martyre, il

est essentiel de réévaluer nos comportements et de les ajuster

pour refléter l'amour de soi et la responsabilité.

10.Question

Quelle est l'importance d'être honnête lors de la fin des

relations ?
Réponse:Mettre fin à des relations avec honnêteté et clarté

est plus bienveillant que de les laisser s'envenimer.

Communiquer nos besoins protège notre bien-être et permet

aux deux parties de guérir et de passer à autre chose.

11.Question

Pourquoi devrions-nous apporter toutes nos demandes à

Dieu ?
Réponse:Aucune demande n'est trop petite pour Dieu.

Demander et avoir confiance que nos désirs sont entendus
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fait partie des soins personnels, nous permettant de lâcher le

contrôle tout en restant ouvert aux résultats potentiels.

12.Question

Comment abordons-nous les sentiments d'abandon ?
Réponse:Comprendre que Dieu est toujours présent peut

alléger les sentiments d'abandon. Avoir confiance en la

guidance divine nous aide à rester ancrés même lorsque nos

situations externes semblent incertaines.

13.Question

Que signifie apprendre à faire confiance à nouveau ?
Réponse:Rebâtir la confiance commence par se faire

confiance et reconnaître notre pouvoir. Nous devons

apprendre à nous fier à nos sentiments intuitifs et à discerner

qui et quoi vaut la peine de faire confiance dans nos vies.

14.Question

Quelle est la différence entre 'faire en sorte que cela se

produise' et 'permettre que cela se produise' ?
Réponse:Faire en sorte que cela se produise implique souvent

de contrôler les résultats, ce qui peut mener à la frustration.

Permettre que cela se produise signifie agir de manière
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responsable tout en lâchant le besoin de dicter les résultats.

15.Question

Comment pouvons-nous reconnaître et dépasser le déni

dans nos vies ?
Réponse:Reconnaître que le déni obscurcit la réalité nécessite

du courage. Faire face à la vérité avec douceur nous permet

d'avancer et d'accepter des changements sains dans nos

circonstances.

16.Question

Quel rôle la persistance joue-t-elle dans les

comportements de guérison ?
Réponse:La pratique persistante des comportements de

guérison est cruciale, même si elle est maladroite ou

inconfortable. Il faut du temps pour que de nouvelles

habitudes paraissent naturelles, donc un effort continu est

essentiel pour un changement durable.

17.Question

Comment pouvons-nous reprendre notre pouvoir face à

la victimisation ?
Réponse:Posséder notre pouvoir implique de prendre des
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mesures concrètes pour changer nos circonstances, de fixer

des limites et de reconnaître que nous avons des choix dans

chaque situation que nous rencontrons.

18.Question

Que nous enseigne le lâcher-prise sur le contrôle ?
Réponse:Lâcher prise met en lumière notre confiance dans le

flot de la vie. Cela nous libère de la frustration de vouloir

gérer chaque aspect de la vie, nous permettant d'embrasser

notre vrai soi et nos expériences.

19.Question

Comment les peurs façonnent-elles nos expériences et

comment pouvons-nous les contrer ?
Réponse:Les peurs peuvent nous paralyser mais signalent

aussi où nous devons grandir. Reconnaître ces peurs,

soutenus par notre 'gilet de sauvetage' de foi, nous rappelle

que les défis sont gérables.

20.Question

Pourquoi s'amuser est-il important pour notre bien-être ?
Réponse:Participer à des activités ludiques nous permet de

nous libérer de la rigidité et d'embrasser pleinement le cadeau

Scanner pour télécharger

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Scanner pour télécharger

de la vie. Cela encourage la spontanéité, la joie et une

connexion plus profonde avec notre vrai soi.

21.Question

Que signifie accepter pleinement notre côté émotionnel ?
Réponse:Accepter nos émotions invite l'authenticité dans nos

vies. Cela nous permet de traiter nos expériences de manière

authentique, nous conduisant à la guérison et à la

compréhension de soi.

22.Question

Comment le lâcher-prise des désirs inassouvis facilite-t-il

la croissance ?
Réponse:Lâcher prise des désirs qui causent de la frustration

ouvre l'espace à la croissance personnelle et à l'acceptation.

Cela pave la voie à des bénédictions inattendues qui entrent

dans nos vies lorsque nous faisons confiance au timing.

Chapitre 8 | Août| Questions et réponses

1.Question

Comment la gratitude peut-elle transformer ma vie ?
Réponse:La gratitude a cette capacité magique de

transformer ce que nous avons en suffisant et même
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en plus. Elle transforme le déni en acceptation, le

chaos en ordre, et la confusion en clarté. Elle nous

aide à apprécier même les plus petites choses de

notre vie et peut transformer les problèmes en

cadeaux et les erreurs en leçons importantes.

Pratiquer la gratitude nous permet de donner un

sens à notre passé, de trouver la paix dans le

présent, et de créer une vision pour notre avenir.

2.Question

Que signifie être dans l'entre-deux pendant la guérison ?
Réponse:Être dans l'entre-deux signifie laisser aller le vieux

et le familier tout en étant ouvert à ce qui est nouveau. Cet

état peut sembler vide ou effrayant, mais il est essentiel pour

la croissance. Nous devons être prêts à accepter nos émotions

et à naviguer à travers cette période d'incertitude, en ayant

confiance que cela nous mène vers quelque chose de positif.

3.Question

Comment puis-je affirmer mon pouvoir dans mes

relations ?
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Réponse:Affirmer votre pouvoir signifie prendre la

responsabilité de vos propres besoins et émotions sans laisser

les autres vous contrôler. Cela implique d'établir des limites

et de pratiquer l'amour de soi, quelle que soit votre

interaction avec autrui. N'oubliez pas que vous pouvez

prendre soin de vous malgré des sentiments de dépendance

ou de peur.

4.Question

Pourquoi la vulnérabilité est-elle importante pour établir

des relations ?
Réponse:La vulnérabilité nous permet d'exprimer notre

véritable moi, y compris nos peurs et nos besoins. Lorsque

nous sommes vulnérables, nous invitons à la proximité,

favorisons la confiance et renforçons les liens avec les autres.

En reconnaissant nos vulnérabilités, nous favorisons

également l'acceptation de soi, menant à des relations plus

saines et épanouissantes.

5.Question

Quel est l'impact de l'attitude envers l'argent sur notre

guérison ?
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Réponse:Nos attitudes envers l'argent peuvent refléter des

émotions et des croyances plus profondes concernant la

valeur et la responsabilité personnelle. Développer des

limites saines concernant l'argent nous aide à éviter les

sentiments de droit et de culpabilité, tout en favorisant un

sentiment d'indépendance financière et de paix émotionnelle.

6.Question

Quelles stratégies puis-je utiliser pour résoudre des

problèmes efficacement ?
Réponse:Au lieu de vous concentrer sur le problème

lui-même, changez votre état d'esprit pour rechercher des

solutions. Acceptez que les problèmes fassent partie de la vie

et ayez confiance en votre capacité à les résoudre. Restez

positif et proactif ; parfois, l'acceptation ou le lâcher-prise

peut mener à des solutions inattendues.

7.Question

Comment apprendre à dire 'non' peut-il me renforcer ?
Réponse:Dire 'non' aide à établir des limites, vous permettant

de prioriser vos propres besoins et bien-être. Cela empêche

Scanner pour télécharger

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Scanner pour télécharger

les sentiments de ressentiment et favorise des relations

authentiques basées sur la confiance. Pratiquer le 'non'

renforce votre identité personnelle et vous aide à gérer votre

énergie de manière efficace.

8.Question

Quelle est l'importance du soin de soi dans la guérison ?
Réponse:Le soin de soi est essentiel dans la guérison car il

souligne l'importance de prendre soin de vous physiquement,

émotionnellement et spirituellement. En comprenant vos

besoins et en prenant la responsabilité de votre bien-être,

vous pouvez favoriser la résilience et une image de soi

positive.

9.Question

Comment puis-je lutter contre la procrastination dans ma

vie ?
Réponse:Pour lutter contre la procrastination, écoutez vos

émotions et reconnaissez les tâches qui vous causent de

l'anxiété. Décomposez les tâches plus grandes en étapes plus

petites et gérables, et agissez lorsque le moment vous semble

Scanner pour télécharger

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Scanner pour télécharger

propice. Cultiver l'autodiscipline et la confiance dans votre

timing peut combattre la procrastination.

10.Question

Que signifie se détacher dans les relations ?
Réponse:Se détacher signifie lâcher prise du besoin de

contrôler les autres ou leurs réactions. Cela permet d’avoir

des relations plus saines en vous libérant pour vous

concentrer sur vos propres besoins et émotions tout en

respectant l'autonomie des autres. Le détachement favorise la

paix et améliore la dynamique relationnelle.

11.Question

Comment puis-je me libérer de la honte pendant mon

parcours de guérison ?
Réponse:Une façon de s'attaquer à la honte est de la

reconnaître et de comprendre ses origines. Affirmez votre

droit d'être qui vous êtes sans vous juger pour vos actions ou

émotions passées. L'acceptation de soi et l'amour de soi sont

essentiels pour surmonter les jugements venant de

vous-même et des autres.
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12.Question

Pourquoi l'honnêteté est-elle vitale dans les relations ?
Réponse:L'honnêteté cultive la confiance, la clarté et le

respect dans tous les types de relations. Elle permet une

communication ouverte sur les attentes et les limites, ce qui

peut prévenir les malentendus et les tourments émotionnels.

13.Question

Quel rôle joue la gratitude face aux défis ?
Réponse:La gratitude reformule les défis comme des

opportunités de croissance. Elle fait passer le focus du

problème à ce qui peut être appris, maintenant un regard

positif malgré l'adversité.

14.Question

Comment puis-je rester concentré sur ma croissance

personnelle ?
Réponse:Fixez des objectifs clairs et réalisables et évaluez

régulièrement vos progrès. Engagez-vous dans des pratiques

comme la pleine conscience et l'introspection pour rester

connecté à votre parcours, en veillant à célébrer les petites

victoires en chemin.
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15.Question

Que devrais-je faire lorsque je me sens submergé ?
Réponse:Lorsque vous vous sentez submergé, faites un pas

en arrière pour respirer et réévaluer. Priorisez vos tâches et

n'hésitez pas à demander du soutien. Simplifier votre charge

de travail et faire des pauses peut aider à retrouver le focus et

la clarté.

16.Question

Comment l'énergie de guérison peut-elle bénéficier à ma

guérison ?
Réponse:Adopter l'énergie de guérison permet de libérer des

émotions négatives et d'accepter l'amour et la positivité. Elle

crée un environnement propice à la guérison, encourageant la

croissance personnelle et le bien-être émotionnel.

17.Question

Que signifie vivre dans le moment présent ?
Réponse:Vivre dans le moment présent signifie faire

pleinement l'expérience de la vie telle qu'elle est en ce

moment, sans s'attarder sur le passé ou s'inquiéter de l'avenir.

Cela favorise la pleine conscience, l'acceptation et
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l'appréciation de chaque instant.

18.Question

Quelle est l'importance de l'acceptation de soi dans la

guérison ?
Réponse:L'acceptation de soi est cruciale car elle constitue la

base de la croissance personnelle. Elle encourage une vision

compatissante de soi, favorisant la résilience et la capacité

d'accepter les imperfections comme partie intégrante de l'être

humain.

Chapitre 9 | Septembre| Questions et réponses

1.Question

Que signifie pratiquer la patience selon ce chapitre ?
Réponse:Pratiquer la patience signifie reconnaître

que tous nos désirs ne seront pas satisfaits

immédiatement. Cela implique de faire confiance au

processus de la vie et de croire que ce qui est destiné

pour nous arrivera au bon moment. Nous devons

peut-être d'abord apprendre des leçons importantes,

et nous devrions nous concentrer sur la pleine
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réalisation de nos vies tout en lâchant prise sur le

besoin de contrôler chaque détail.

2.Question

Comment les parents peuvent-ils abandonner les

comportements de contrôle tout en remplissant leurs

responsabilités ?
Réponse:Les parents ont des responsabilités distinctes pour

prendre soin et éduquer leurs enfants. Cependant, lâcher prise

signifie ne pas tenter de contrôler leurs actions, mais plutôt

les guider avec amour, établir des limites appropriées et les

aider à apprendre à faire des choix. Équilibrer la

responsabilité avec la compréhension que les enfants ont

besoin de leurs propres expériences est crucial.

3.Question

Quel est le danger d'être influencé par des mots qui ne

correspondent pas aux actions ?
Réponse:Se laisser influencer par des mots peut conduire à la

manipulation et au déni de la vérité sur une relation. Si les

actions de quelqu'un ne correspondent pas à ses paroles, c'est

un signe que nous risquons de compromettre notre propre
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réalité. Reconnaître cela nous aide à maintenir notre

auto-empowerment plutôt que d'être contrôlé par des paroles

vides.

4.Question

Comment la définition des objectifs peut-elle fournir une

direction dans nos vies ?
Réponse:Définir des objectifs crée un cadre pour nos vies. En

identifiant des objectifs spécifiques, nous prenons possession

de notre direction et de nos décisions plutôt que de laisser les

besoins et problèmes des autres dicter notre chemin. Cela

aide à établir un sens du but et du progrès.

5.Question

Quel rôle joue l'auto-inventaire dans le maintien de notre

estime de soi ?
Réponse:L'auto-inventaire continuel, comme souligné dans

l'Étape Dix, n'est pas une question d'auto-punition mais

plutôt de maintien de la conscience de soi et du respect de

soi. Il s'agit de reconnaître quand nous somatons, d'accepter

nos erreurs et de les corriger de manière proactive pour
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améliorer notre estime de soi et nos relations.

6.Question

Pourquoi est-il important de se concentrer sur ce que

nous faisons bien plutôt que sur ce que nous faisons mal ?
Réponse:Se concentrer sur nos forces et nos succès nous aide

à rompre le cycle de la pensée négative et de la dépendance.

Cela nous permet d'apprécier nos progrès, d'affirmer notre

valeur personnelle et de cultiver une image de soi positive,

qui est essentielle pour une guérison saine.

7.Question

Que devrions-nous nous rappeler en période difficile

selon le chapitre ?
Réponse:Les périodes difficiles peuvent servir de catalyseurs

pour la croissance. Nous devons choisir comment réagir, en

utilisant l'énergie des difficultés pour peaufiner nos

compétences ou en cédant à la négativité. Faire confiance au

fait que ces expériences sont temporaires et que la guérison

mène à l'amélioration est crucial.

8.Question

Comment accepter nos besoins contribue-t-il à des
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relations saines ?
Réponse:Reconnaître et accepter nos besoins est vital pour

établir des relations saines. Cela nous permet de

communiquer clairement nos exigences sans nous sentir

faibles ou dépendants. Lorsque nous possédons nos besoins,

nous pouvons efficacement prendre la responsabilité de notre

bonheur et de notre bien-être.

9.Question

Que signifie lâcher prise sur une mentalité de victime ?
Réponse:Lâcher prise sur une mentalité de victime implique

de refuser de se voir comme impuissant et de revendiquer à

la place la responsabilité et le pouvoir personnels. Cela

signifie reconnaître notre rôle dans les situations, établir des

limites et faire des choix conscients pour se concentrer sur la

positivité plutôt que sur le désespoir.

10.Question

Quelle est l'importance de reconnaître notre passé selon

ce chapitre ?
Réponse:Reconnaître notre passé nous permet de guérir et de
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grandir à partir de nos expériences plutôt que de les laisser

nous contrôler. En traitant nos sentiments sur les événements

passés, nous pouvons les transformer en leçons apprises et

gagner une perspective qui favorise la gratitude et

l'acceptation.
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Chapitre 10 | Octobre| Questions et réponses

1.Question

Que signifie 'Être qui vous êtes' dans le processus de

rétablissement ?
Réponse:Être qui vous êtes signifie embrasser vos

véritables sentiments, croyances et valeurs sans

craindre le jugement ou le rejet des autres. Cela

implique de se débarrasser des couches d'adaptation

et de camouflage que nous portons souvent pour

plaire aux autres, réalisant finalement que

l'authenticité conduit à des relations plus profondes

et plus significatives.

2.Question

Comment peut-on gérer les relations familiales pendant le

rétablissement ?
Réponse:Gérer sa famille nécessite de poser des limites

personnelles et de choisir un chemin qui respecte vos

besoins, que cela signifie prendre ses distances ou apprendre

de nouveaux comportements. Il est important de se détacher
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avec amour, permettant ainsi le soin de soi sans culpabilité.

3.Question

Quelle est l'importance de se rendre à l'inconfort dans le

processus de guérison ?
Réponse:Se rendre à l'inconfort est crucial pour la guérison

car cela nous permet de faire face à des émotions et des

expériences difficiles. Tout comme une chirurgie physique

nécessite de la douleur pour la guérison, la guérison

émotionnelle demande que nous endurions l'inconfort pour

atteindre la paix et la croissance.

4.Question

Comment devrions-nous aborder les difficultés

financières en période difficile ?
Réponse:Au lieu de paniquer, abordez les difficultés

financières avec foi plutôt qu'avec peur. Ayez confiance que

vos besoins seront satisfaits, explorez vos options et

détachez-vous du désespoir, en vous concentrant sur ce que

vous pouvez contrôler tout en restant ouvert à la guidance

divine.
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5.Question

Pourquoi l'auto-divulgation est-elle importante pour

l'intimité dans les relations ?
Réponse:L'auto-divulgation favorise l'intimité car elle permet

aux autres de voir notre véritable moi. En révélant nos

véritables pensées et sentiments, nous construisons la

confiance et approfondissons les connexions, ce qui mène

finalement à des relations plus épanouissantes.

6.Question

Quel rôle l'acceptation joue-t-elle dans le rétablissement ?
Réponse:L'acceptation est un pouvoir transformateur qui

nous aide à embrasser nos circonstances telles qu'elles sont,

permettant une croissance personnelle et ouvrant la voie à

des changements positifs dans nos vies.

7.Question

Comment pouvons-nous lâcher prise sur le passé pour

avancer ?
Réponse:Lâcher prise sur le passé implique d'accepter notre

histoire et de reconnaître que nos expériences – même

douloureuses – ont façonné qui nous sommes aujourd'hui.
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Embrasser cette vérité nous permet de vivre dans le présent et

de créer un avenir plus prometteur.

8.Question

Que signifie faire confiance à notre vérité ?
Réponse:Faire confiance à notre vérité signifie croire en nos

instincts, sentiments et perceptions malgré les pressions

extérieures qui nous poussent à douter de nous-mêmes. Cela

implique de rester ferme dans nos croyances et de ne pas

laisser les autres déformer notre sens de la réalité.

9.Question

Quelles informations pouvons-nous tirer du maintien

d'une bonne relation avec nous-mêmes ?
Réponse:Une forte relation avec soi favorise l'acceptation de

soi, l'amour et la confiance, ce qui améliore les interactions

avec les autres. Cela nous permet d'exprimer nos besoins, nos

limites et nos sentiments, conduisant à des relations plus

saines et plus authentiques.

10.Question

Comment nous ouvrons-nous à l'amour ?
Réponse:S'ouvrir à l'amour nécessite une volonté de recevoir
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de l'affection de diverses sources, y compris des amis, de la

famille et de nous-mêmes. Reconnaître et accueillir cet

amour améliore notre bien-être et enrichit nos vies.

Chapitre 11 | Novembre| Questions et réponses

1.Question

Quel est le processus que nous traversons pour accepter

nous-mêmes et nos circonstances ?
Réponse:Le processus d'acceptation comporte

plusieurs étapes : le déni, la colère, la négociation, la

tristesse et finalement l'acceptation. Il est important

de comprendre que ce n'est pas un processus

linéaire et propre ; souvent, les individus peuvent se

retrouver à naviguer entre ces étapes en faisant face

à leur chagrin. L'acceptation apporte finalement

paix et guérison.

2.Question

Comment pouvons-nous gérer nos sentiments de colère

pendant le processus de deuil ?
Réponse:Ressentir de la colère est une partie normale et
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nécessaire du deuil. Il est essentiel de nous permettre, à

nous-mêmes et aux autres, d'exprimer cette colère pendant

que nous passons du déni à l'acceptation. Reconnaître cette

colère nous aide à avancer vers la responsabilité personnelle

et l'abandon.

3.Question

Quel rôle joue le plaisir et l'amusement dans la guérison ?
Réponse:S'engager dans des activités qui nous apportent de

la joie est une partie vitale de la guérison. Cela nous permet

non seulement d'alléger notre douleur, mais aussi d'apprendre

à nous sentir bien dans notre peau. Le plaisir est un aspect

nécessaire de la guérison, nous rappelant de nous adonner

aux parties positives et agréables de la vie.

4.Question

Que devons-nous faire si nous nous retrouvons coincés

dans un cycle d'auto-critique ?
Réponse:Au lieu de nous concentrer uniquement sur ce que

nous n'avons pas encore accompli, nous devrions prendre le

temps d'apprécier le chemin parcouru. Reconnaître et
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célébrer nos progrès — peu importe leur taille — peut aider à

lutter contre l'état d'esprit négatif qui accompagne souvent

l'auto-critique.

5.Question

Comment pouvons-nous changer nos croyances sur

l'argent et l'abondance ?
Réponse:Pour modifier nos croyances concernant l'argent,

nous devons reconnaître les croyances limitantes qui nous

ont été inculquées, comme l'idée que l'argent est rare. En

affirmant que nous méritons la prospérité financière, en

fixant des objectifs réalistes et en prenant des mesures

concrètes, nous pouvons ouvrir la voie à une mentalité

financière plus saine.

6.Question

Quelle est l'importance de la bienveillance dans nos vies ?
Réponse:La bienveillance est essentielle pour notre bien-être

émotionnel et physique. Nous devrions nous permettre d'être

soutenus par les autres et reconnaître nos propres besoins en

matière de soin. En nous ouvrant à des relations
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bienveillantes, nous pouvons favoriser un plus grand amour

de soi et une satisfaction.

7.Question

Comment la gratitude et l'acceptation servent-elles

d'outils dans la guérison ?
Réponse:La gratitude et l'acceptation sont des outils

puissants qui peuvent aider à transformer notre état d'esprit.

Lorsque nous pratiquons ces deux principes, nous pouvons

décaler notre perspective de la désespérance et de l'anxiété

vers un lieu de paix et de contentement, quelles que soient

nos circonstances. Elles nous permettent de trouver de la joie

dans le présent et de faire confiance au processus de la vie.

8.Question

Que signifie 'abandonner' dans notre parcours de

guérison ?
Réponse:Abandonner signifie laisser aller le besoin de

contrôler les résultats et accepter la guidance d'une puissance

supérieure. Cela implique de faire confiance au chemin qui

s'offre à nous et qui sera bénéfique, même s'il n'est pas ce que
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nous désirions ou attendions au départ.

9.Question

Pourquoi le détachement est-il important dans nos

relations ?
Réponse:Le détachement nous permet de nous libérer de

notre besoin de contrôler les autres et les situations,

favorisant des interactions plus saines. En pratiquant le

détachement, nous pouvons réduire l'anxiété et la peur dans

nos relations et créer un environnement où des connexions

authentiques peuvent s'épanouir.

10.Question

Que devons-nous faire lorsque nous nous sentons

submergés par les décisions dans notre processus de

guérison ?
Réponse:Lorsque nous nous sentons accablés, il est conseillé

de revenir aux étapes fondamentales de la guérison, qui

fournissent structure et clarté. En nous concentrant sur une

étape à la fois, nous pouvons traverser la confusion et

retrouver l'équilibre dans nos vies.
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Chapitre 12 | Décembre| Questions et réponses

1.Question

Comment pouvons-nous permettre aux autres de nous

soutenir et de nous élever alors que nous en avons été

privés si longtemps ?
Réponse:Nous devons reconnaître notre désir de

soutien et comprendre qu'il est normal de demander

ce que nous voulons. Cela peut impliquer de lâcher

notre mentalité de victime et de sortir de notre zone

de confort pour embrasser l'intimité qui

accompagne la demande d'aide.

2.Question

Quels sont les dangers de mettre notre vie en attente pour

la disponibilité des autres ?
Réponse:Mettre nos besoins de côté peut entraîner du

ressentiment et une dépendance malsaine. Cela place

faussement notre bonheur entre les mains des autres, créant

un fouillis émotionnel qu'il faudra gérer plus tard. Au lieu de

cela, nous devrions nous concentrer sur nos propres vies et

chercher des moyens sains et indépendants de répondre à nos
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besoins.

3.Question

Quelles stratégies pouvons-nous employer pour

développer des frontières saines avec les autres ?
Réponse:Nous pouvons commencer par reconnaître nos

sentiments, établir des limites claires et agir sur ces frontières

sans culpabilité. Il est important de nous faire confiance pour

reconnaître quel comportement est inapproprié ou blessant, et

de communiquer ces besoins de manière assertive pour

favoriser des relations saines.

4.Question

Comment le processus de savoir lâcher prise nous

aide-t-il dans notre parcours de rétablissement ?
Réponse:Savoir lâcher prise consiste à renoncer à tout

contrôle sur les résultats, les personnes et les expériences

passées, nous permettant d'embrasser ce qui est destiné à

nous. Cette action ouvre la porte à de meilleures choses à se

manifester dans nos vies, créant ainsi un espace pour la

guérison et la croissance personnelle.

Scanner pour télécharger

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Scanner pour télécharger

5.Question

Comment pouvons-nous naviguer dans des relations avec

des individus difficiles ?
Réponse:Il est essentiel d'accepter les gens tels qu'ils sont

sans essayer de les changer. Apprendre à se détacher avec

amour signifie reconnaître notre droit de prendre soin de

nous-mêmes et de fixer des limites qui privilégient notre

bien-être.

6.Question

Comment pouvons-nous libérer des sentiments de honte

associés à une victimisation passée ?
Réponse:Nous devons comprendre que la honte appartient à

l'agresseur, pas à nous, et reconnaître que nos sentiments de

victimisation ne nous définissent pas. Cela nécessite de

reconnaître nos expériences sans les laisser dicter notre

valeur personnelle dans le rétablissement.

7.Question

Que devrions-nous faire lorsque nous manquons de

direction dans la vie ?
Réponse:Nous pouvons accepter que l'incertitude fasse partie
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du parcours et nous engager dans la vie de petites manières

gérables, en faisant confiance au fait que la clarté viendra

éventuellement. Il est essentiel de profiter du moment présent

et de ne pas mettre nos vies en attente en attendant une

direction.

8.Question

Pourquoi est-il important de valoriser nos propres

besoins dans les relations ?
Réponse:Reconnaître et affirmer nos besoins favorise

l'intimité et prévient le ressentiment. En nous valorisant,

nous encourageons les autres à réciproquer ce respect et ce

soutien, menant à des connexions plus saines et plus

épanouissantes.

9.Question

Comment pouvons-nous demander de l'aide sans nous

sentir comme un fardeau ?
Réponse:Nous pouvons aborder nos amis et notre Puissance

Supérieure avec des demandes spécifiques, comprenant qu'il

est normal de chercher du soutien. Une communication claire
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et directe sur nos besoins nous donne du pouvoir et permet

aux autres de répondre sans se sentir obligés.

10.Question

Quelles étapes pouvons-nous prendre pour renforcer

notre pouvoir émotionnel ?
Réponse:Nous pouvons embrasser notre capacité à penser de

manière critique, à prendre des décisions pour nous-mêmes et

à demander des retours lorsque c'est nécessaire. Reconnaître

que nous avons le droit à nos propres opinions renforce notre

confiance et encourage des choix autonomes.

11.Question

Comment les affirmations peuvent-elles renforcer notre

parcours de rétablissement ?
Réponse:Les affirmations positives peuvent faire basculer

notre état d'esprit de la négativité vers l'autonomisation, nous

aidant à exprimer l'amour de soi et la reconnaissance. En

affirmant le bien en nous-mêmes et dans nos vies, nous

pouvons nourrir un dialogue intérieur plus sain.

12.Question

Comment pouvons-nous cultiver un état d'esprit de
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confiance dans le timing de notre parcours de vie ?
Réponse:En nous soumettant à une Puissance Supérieure et

en attendant de bonnes choses, nous nous alignons à un

sentiment de paix, ouverts à recevoir l'abondance qui nous

attend tout en pratiquant la patience dans le processus.

13.Question

Comment devrions-nous aborder les déclencheurs des

fêtes qui évoquent des souvenirs douloureux ?
Réponse:Il est important de reconnaître nos sentiments et de

comprendre la source de nos déclencheurs. S'engager dans

l'auto-soin, s'affirmer, et créer de nouvelles expériences

positives peuvent nous aider à naviguer à travers ces

émotions pendant les moments difficiles.

14.Question

Que pouvons-nous faire pour garantir que nous ayons des

fêtes plus saines à l'avenir ?
Réponse:Nous pouvons accepter nos sentiments concernant

les traditions des fêtes, établir des limites et créer nos propres

expériences de fêtes agréables. Embrasser l'amour disponible
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dans d'autres relations peut également aider à atténuer les

sentiments de perte ou de culpabilité.

15.Question

Comment pouvons-nous reconnaître notre croissance

personnelle malgré des sentiments de nostalgie pour le

passé ?
Réponse:Nous pouvons apprécier les leçons apprises et

comment elles nous ont façonnés, tout en reconnaissant que

la croissance nécessite souvent de lâcher prise sur ce qui ne

nous sert plus. Reconnaître notre moi en évolution peut nous

motiver à embrasser de nouvelles opportunités.

16.Question

Quelles étapes pouvons-nous prendre face à la panique ou

à l'anxiété ?
Réponse:Nous pouvons pratiquer la respiration profonde, des

techniques d'ancrage, et nous rappeler notre capacité au

calme et à la maîtrise. Il est important de séparer la panique

de notre processus décisionnel, permettant à la sérénité de

guider nos actions à la place.

17.Question
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Comment savons-nous quand il est temps de laisser aller

certaines relations ?
Réponse:Lorsque les relations deviennent toxiques ou

insatisfaisantes, il est crucial d'évaluer si nous sommes prêts

à embrasser le changement. Reconnaître qu'une relation ne

nous sert plus peut ouvrir la voie à des connexions plus

saines et à la libération personnelle.

18.Question

Que devrions-nous garder à l'esprit en posant les bases

d'un avenir sain ?
Réponse:Nous devons reconnaître que les défis que nous

avons rencontrés ont été essentiels pour construire une base

solide pour nos vies. Accepter le passé et faire confiance au

processus nous prépare à un avenir plus radieux, complet

avec les leçons que nous avons apprises.

19.Question

Comment pouvons-nous affirmer nos attentes pour de

bonnes choses dans la vie ?
Réponse:Nous pouvons visualiser activement et attendre des
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résultats positifs, en pratiquant la gratitude pour notre

parcours tout en restant ouverts aux possibilités. Créer de

l'espace pour la joie et l'amour nous permet d'attirer ce que

nous désirons dans nos vies.
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Chapitre 13 | Les Douze Étapes d'Al-Anon|
Questions et réponses

1.Question

Quelle est la signification d'admettre son impuissance

face à l'alcool dans le programme Al-Anon ?
Réponse:Admettre son impuissance est le premier

pas vers la guérison ; cela reconnaît que sa vie est

devenue ingérable à cause de l'influence de l'alcool,

permettant aux individus de commencer leur

parcours de guérison et de transformation.

2.Question

Pourquoi est-il important d'identifier un 'Pouvoir

supérieur à nous-mêmes' dans le processus de

rétablissement ?
Réponse:Croire en un Pouvoir supérieur à nous-mêmes

fournit aux individus une source de force et de guidance

au-delà de leurs capacités limitées, ce qui peut aider à

restaurer la santé mentale et favoriser la croissance

personnelle.

3.Question
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Comment faire un inventaire moral aide-t-il dans la

récupération personnelle ?
Réponse:Réaliser un inventaire moral sans peur permet aux

individus de réfléchir à leurs comportements et traits,

favorisant la conscience de soi et la responsabilité,

essentielles à un changement significatif.

4.Question

Pourquoi est-il nécessaire d'admettre ses erreurs à un

autre être humain ?
Réponse:Partager nos défauts avec une autre personne aide à

rompre l'isolement souvent ressenti dans l'addiction ; cela

favorise la connexion, la responsabilité et offre un espace sûr

pour guérir.

5.Question

Quel rôle la prière et la méditation jouent-elles dans les

étapes d'Al-Anon ?
Réponse:La prière et la méditation servent d'outils pour

améliorer le contact conscient avec un pouvoir supérieur,

permettant aux individus de chercher guidance et force pour
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poursuivre leur parcours de rétablissement.

6.Question

En quoi un réveil spirituel influence-t-il le processus de

rétablissement ?
Réponse:Vivre un éveil spirituel transforme la perspective

des individus, instillant un sens de but et leur permettant de

transmettre le message d'espoir et de rétablissement aux

autres.

7.Question

Pourquoi est-il important de présenter des excuses, et

quelles sont les considérations à prendre en compte ?
Réponse:Faire des excuses aide à réparer les relations

rompues et favorise le pardon. Cependant, il est important de

veiller à ne pas causer plus de dommages aux autres ou à

soi-même dans le processus.

8.Question

Comment la poursuite de l'inventaire personnel

affecte-t-elle le rétablissement continu ?
Réponse:L'inventaire personnel continu encourage la

réflexion et la croissance continues, garantissant que les
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individus restent attentifs à leurs actions et peuvent

rapidement corriger toute erreur.

9.Question

Quel est le message global des Douze Étapes de l'Al-Anon

?
Réponse:Les Douze Étapes soulignent la responsabilité

personnelle, la croissance spirituelle et l'importance du

soutien communautaire pour surmonter les défis de

l'addiction.

10.Question

Comment Hazelden soutient-il les individus en

rétablissement ?
Réponse:Hazelden propose des ressources complètes, des

matériaux pédagogiques, et un environnement bienveillant

conçu pour autonomiser les individus et les familles

confrontés à l'addiction, plaidant pour un rétablissement à

vie.
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Savoir lacher prise Quiz et test
Vérifier la réponse correcte sur le site de Bookey

Chapitre 1 | Janvier| Quiz et test

1.Se fixer des objectifs n'est bénéfique que si c'est

fait au début de l'année.

2.Établir des limites saines est lié à notre estime de soi et à

nos croyances sur le fait de mériter de l'amour.

3.Accepter de l'aide des autres est découragé dans le

processus de rétablissement.

Chapitre 2 | Février| Quiz et test

1.Croire en une puissance supérieure repose

uniquement sur la volonté personnelle.

2.Accepter nos imperfections favorise la guérison et

l'encouragement de soi.

3.La quête du bonheur nécessite de contrôler les autres ou les

circonstances.

Chapitre 3 | Mars| Quiz et test

1.La colère devrait toujours être réprimée pour

préserver la paix.
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2.Reconnaître nos émotions au travail peut aider à notre

croissance personnelle.

3.Embrasser l'authenticité dans les relations peut alléger le

fardeau de la peur du jugement.
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Chapitre 4 | Avril| Quiz et test

1.Le chapitre 4 encourage une approche frénétique

de la vie et met l'accent sur l'urgence dans la

gestion des débuts et des fins.

2.Le quatrième pas d'Al-Anon consiste à établir un inventaire

moral pour affronter les peurs et la honte qui bloquent la

joie et l'amour.

3.Le soin de soi est considéré comme un aspect optionnel de

la guérison selon le chapitre.

Chapitre 5 | May| Quiz et test

1.Le chapitre souligne l'importance du soin de soi

par rapport à un comportement égoïste.

2.Le chapitre suggère que rechercher la perfection est

essentiel pour grandir pendant la guérison.

3.Selon le chapitre, embrasser les risques est considéré

comme inutile pour la croissance personnelle.

Chapitre 6 | Juin| Quiz et test

1.Se sentir en sécurité dans les relations est soutenu

par la franchise des personnes honnêtes.
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2.S'estimer à égalité avec les autres favorise la dépendance

dans les relations.

3.Accepter le changement conduit à une croissance

personnelle.
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Chapitre 7 | Juillet| Quiz et test

1.Dans le chapitre 7, il est conseillé d'accepter la

gentillesse et les compliments sans culpabilité.

2.Le livre suggère que vous devriez vous fier aux conseils

des autres plutôt qu'à votre propre discernement.

3.Le chapitre 7 indique que exprimer vos émotions librement

fait partie de la guérison et de la connexion avec les autres.

Chapitre 8 | Août| Quiz et test

1.La gratitude peut transformer le chaos en ordre et

la confusion en clarté.

2.Être en transition n'est pas important pour la croissance

personnelle selon le Chapitre 8.

3.Dire 'non' n'est que néfaste pour l'estime de soi et les

relations authentiques.

Chapitre 9 | Septembre| Quiz et test

1.L'accomplissement prend du temps et nécessite

souvent une croissance personnelle et un

apprentissage.

2.Être parent implique de contrôler les enfants pour assurer
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leur bon développement.

3.La guérison de la douleur émotionnelle est instantanée et

ne demande pas de patience.
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Chapitre 10 | Octobre| Quiz et test

1.Dans le processus de guérison, embrasser notre

vrai moi est facile et ne pose aucun défi.

2.Le détachement avec amour est inutile pour maintenir des

limites émotionnelles saines au sein des familles.

3.La méditation et la prière sont considérées comme

essentielles pour la connexion spirituelle et la croissance

personnelle selon le texte.

Chapitre 11 | Novembre| Quiz et test

1.L'acceptation est un processus en plusieurs étapes

qui inclut le déni, la colère, la négociation et la

tristesse.

2.Le processus de deuil en cinq étapes comprend le déni, la

colère, la dépression, la négociation et l'acceptation.

3.Participer à des activités agréables pendant la récupération

est considéré comme une pratique sans culpabilité.

Chapitre 12 | Décembre| Quiz et test

1.Nous ne devrions pas retarder notre vie en

attendant que les autres nous comblent.
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2.Lâcher prise est une étape essentielle de la guérison pour

laisser émerger de nouvelles possibilités.

3.Il est essentiel d'accepter les gens tels qu'ils sont plutôt que

de les forcer à correspondre à nos attentes.
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Chapitre 13 | Les Douze Étapes d'Al-Anon| Quiz et
test

1.Le premier pas d'Al-Anon déclare que nous avons

reconnu que nous étions impuissants face à

l'alcool.

2.Dans le troisième pas, les individus prennent la décision de

remettre leur volonté à une puissance supérieure définie

exclusivement comme Dieu.

3.Le neuvième pas exige que les individus fassent des

réparations directes envers ceux qu'ils ont blessés, à moins

que cela ne leur fasse du tort, à eux ou à d'autres.
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