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Bonjour ¨ vous,  
 

Côest toujours un bonheur pour nous de vous retrouver par le biais de notre petit journal mensuel. 

Lôhiver sôest doucement et tranquillement install® sur nos ´les et comme nous sommes ¨ la mi-

f®vrier, nous voulons en profiter pour vous souhaiter une agr®able Saint-Valentin.   
 

Nous savons que cette journ®e est bien sp®ciale pour certains alors que pour dôautres, celle-ci    

demeure une journ®e ordinaire, plut¹t d®plaisante ou encore une occasion de plus de d®penser 

sans raison. Mais qui a dit quôil faut d®penser ou que ce nôest que pour les amoureux cette f°te   

c®l¯bre. Vous savez en 2021, °tre c®libataire ¨ la Saint-Valentin ne vous emp°che en rien de         

souligner cette f°te. Offrez cette journ®e ¨ la personne la plus importante dans votre vieé vous-

m°me! Profitez-en pour prendre ce moment bien m®rit® et vous dorloter. 
 

Prenez soin de vous comme si vous ®tiez votre meilleur ami. Apr¯s tout, qui sait ce que vous aimez 
mieux que vous-m°me? Et si vous en nôavez pas lôhabitude, alors côest lôoccasion parfaite de    
commencer ¨ vous offrir des moments agr®ables afin de vous g©ter parce quôil faut dôabord sôaimer 
soi-m°me pour bien aimer les autres.  
 

Faites des choses qui vous font plaisir. Que ce soit en prenant un bon bain moussant, en pratiquant 
une technique de relaxation, en cuisinant votre dessert pr®f®r® ou encore en pratiquant une activit® 
artistique, les choix sont infinisé Et si vous pouvez vous le permettre, offrez-vous un petit extra    
r®confortant comme une jolie tasse, une cr¯me ¨ main ou encore un bon caf® latt®.  
 

Faites preuve de bienveillance envers vous, ®coutez vos besoins et respectez vos limites. 
 

Sachez que nous sommes l¨ pour vous.  
Avec gratitude, Johanne, Manon et Rachelle  
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Apprendre ¨ sôaimer 
 
ątes-vous facilement bless® par la critique? Avez-vous toujours le sentiment que vous devez en 
faire plus que les autres pour °tre appr®ci®? Vous m®fiez-vous des nouvelles exp®riences par peur 
de lô®chec? Le manque dôamour et dôestime de soi se traduit dans de multiples attitudes et nous  
emp°che dôexprimer notre plein potentiel. Pour faire des choix qui contribuent ¨ notre bien-°tre et 
notre ®panouissement, il est pourtant essentiel de se conna´tre et de sôaimer tel que nous sommes. 
Par o½ commencer? Voici quelques gestes concrets ¨ poser pour prendre conscience du pouvoir 
que vous avez ¨ rendre votre vie riche et agr®able en honorant la personne unique que vous °tes.  

 
Mettre fin ¨ lôautocritique 
Notre tendance ¨ nous culpabiliser continuellement, comme ®tant 
responsable de tous les probl¯mes, douter de nous-m°me et de 
nos capacit®s, refouler nos ®motions, entretenir un discours     
int®rieur qui juge, condamne et nous compare aux autres, tout  
cela contribue ¨ nourrir une perception n®gative de soi. Choisir de 
taire les propos rejetant ¨ notre ®gard, et donner davantage    
dôespace ¨ des paroles aimantes et positives malgr® nos          
faiblesses et nos imperfections est un premier geste important ¨ 
poser pour commencer ¨ sôaimer pour vrai ! 
 

Cesser de vouloir plaire ¨ tout prix 
ątre un parent irr®prochable, un employ® exemplaire, une conjointe id®ale sont autant de r¹les 
quôon sôexige de remplir ¨ la perfection et qui finissent ¨ la longue par devenir lourds ¨ porter. Bien 
que ces comportements soient valoris®s en soci®t® et quôils peuvent nous laisser une impression 
superficielle dô°tre accomplis et estim®s, ils nôarrivent toutefois pas ¨ fortifier notre r®elle valeur. En 
existant toujours en fonction de lôapprobation et du regard des autres, on sôexpose ¨ la d®pendance 
et ¨ lôins®curit®. On remet le pouvoir ¨ quelquôun dôext®rieur, dô®valuer notre importance et notre   
utilit®. ê la moindre erreur, face aux conflits ou aux d®cisions ¨ prendre, on perd nos moyens et on 
se juge en se convainquant quôon est bon ¨ rien.  
 
Pour sôaimer, il faut plut¹t arriver ¨ se d®finir et agir en fonction de nos besoins, en respectant nos 
limites et en demeurant authentique ¨ soi-m°me, au risque de d®plaire. Par exemple refuser un con-
trat qui nous demande trop de sacrifices familiaux, arr°ter de r®pondre aux caprices de nos enfants 
et les encourager ¨ se d®brouiller par eux-m°mes ou encore nommer ¨ notre partenaire notre envie 
de passer du temps ensemble. Cela suscitera in®vitablement des r®actions, mais sôaffirmer ainsi 
nous donnera la sensation de ma´triser notre vie plut¹t que de la subir. 
 
Instaurer des rituels 
Se conna´tre et sôaimer est un travail de chaque instant qui demande des efforts et de la discipline. 
Pour se faire, il est primordial de d®terminer clairement ce que nous souhaitons dans notre vie.    
Ensuite, pour conserver une attitude positive face ¨ soi-m°me, il est important dôint®grer des        
habitudes de vie qui nous aideront ¨ garder le focus au fil du temps. Un cours de yoga, un bon   
souper, un moment dô®criture, une marche quotidienne sur son heure de d´ner, autant de moments 
¨ inscrire ¨ lôagenda pour nous faire du bien et renforcer notre sentiment dô°tre digne dôamour et de 
valoir la peine ! Tous ces petits pas permettent dô°tre en paix et serein avec qui nous sommes quoi-
quôil arrive et nous donnent acc¯s ¨ toute la beaut® int®rieure qui nous habite. 
 
Le monde nôattend plus que vous pour faire de cette plan¯te une terre dôamour en aimant dôabord 
lô°tre extraordinaire que vous °tes ! 
 

 
 

https://www.juliebelanger.com/psycho/aprrendre-a-saimer/ 

n
o
s
p
e

n
s
é

e
s
.f

r
 

https://www.juliebelanger.com/psycho/aprrendre-a-saimer/


 4 

 

 

Au printemps dernier, lors des ateliers dô®criture anim®s par Mme Suzanne Richard, les         

participantes ont ®crit des textes de chansons portant sur la pand®mie. Côest avec beaucoup de 

fiert® que nous vous les pr®sentons dans ce journal. F®licitations pour cette belle r®alisation. 

 

 

 
Chanson de la pand®mie 

Composition de Mme Sylvie Leblanc 
 
Durant tout le confinement  
Vous dire comment je me sens  
De ne pas voir personne  
Juste le t®l®phone qui sonne  
Ne pouvoir te prendre dans mes bras  
Toujours  rester ¨ quelques pas  
 
Mais je garde espoir  
Que a va aller mieux   
Je vois une lueur   
Qui me rend heureux 
 
Aujourdôhui je r®alise 
Que je dois l©cher prise 
Les inqui®tudes tombent 
On sort enfin de lôombre  
Je suis plus forte et plus sereine  
Et la vie coule dans mes veines  
 
Et je garde espoir  
Que a va aller mieux   
Je vois une lueur   
Qui me rend heureux   
 
Lôamour enl¯ve la peine  
Les beaux jours sôen viennent 
  

  
La tendresse 

(chanson inspir®e par la pand®mie) 
Composition de Mme Nicole Molaison 

 
Au fond de nos cîurs traverse  
Des torrents de tendresse  
Pour que naisse lôamour  
Jusquô̈ la fin des jours  

 
La vie avec la tendresse  
Lôamour est une caresse  
Chaque jour avec elle 
Est un cadeau du ciel  

 
Prendre un a´n® par le cîur  
Pour calmer sa douleur  
Assez perdu de temps  
Aimons-nous simplement  

 
Corona prend le bord  
On veut sôaimer encore  
Danser et rire encore  
Et sôembrasser plus fort 

  

  
                           pinterest.fr  
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Conseils pour entretenir et cultiver vos relations dôamiti®  
 

Soyez proactif dans vos relations 
Prenez r®guli¯rement des nouvelles de vos amis par t®l®phone ou par ®crit. Ne sous-estimez pas 
la puissance dôune lettre ou dôune carte postale ¨ notre ®poque !  
 

Privil®giez des moments de qualit® 
Une relation dôamiti® sôentretient et se renforcit par des moments sinc¯res. 
 

Soyez attentif ¨ respecter la loi de la r®ciprocit® 
Soyez attentif ¨ votre part de responsabilit® dans lôentretien de vos relations dôamiti®. Ce nôest pas 
toujours au m°me de prendre nouvelles ou de proposer des chosesé 
 

Restez toujours ¨ lô®coute et pr°t ¨ soutenir vos amis. 
Le soutien inconditionnel est une des cl®s de lôamiti®. Soyez ¨ lô®coute et disponible le plus souvent 
possible. 
 

Osez dire r®guli¯rement ¨ vos amis que vous les aimez. 
On a tous besoin dôamour et de confirmations dôamour dans notre vie pour °tre heureux. Osez ex-
primer votre amour ¨ vos amis proches. 
 

Montrez-vous g®n®reux et bienveillant avec vos amis ! 
Ce sont des gestes dôouverture du cîur qui participe grandement ¨ la croissance de nos relations.  

 
Adapt® de : https://www.psy.be/fr/conseils/cultiver-avec-soin-ses-relations-damitie 

amazon.fr 

ç La v®ritable amiti® ce nôest pas dô°tre 

ins®parables, côest dô°tre s®par®s et 

que rien ne change. è 

lesbeauxproverbes.com 


