2w buoj p sf1323fqo son 2aAD

sagubi|p suoIsI29p Sap aipuaid P NDINIID
3410A 3pIp DD ‘InY,pinolnp a4IDf za1IN3P
SnoA anb 32 Inj-zapubwap : UoLIY

"SIOW XIS SUDP DJ33SIX3 INb
WIWI-SNOA 3P UOISIIA b I2AD 233NISIJ

< anyny 10s »
u0S 9 X10N I)NVY ¥ JI)40g4

9

7

S'excuser auprés de son
« enfaut intérieur »

Regardez vous dans le m/rqlr et
~«"demandez parden a la version plus jeune~
de vous:, ruefm poar les moments ou”
vous he l'avez pas protégé ou-ol vous

I'avez abandonné. !

" Effet : cette.pratique puissante aide @
libérer la honte stockée dans le corps
depuis des années.

'sanpuabul

suoLIN|0S SaP IIND J3[[1aN2J SNOA Zatiinod
SNOA 2INU bj JUDINP suoLLWIOfUl

$3| 33103 JUI2SUOIQNS 330N anb
upbpuad suonualul soa inod ana3dNpuoI
un awwoa 316 nna,| : lonbinod

JIWIOP 3P JUDAD
S3A2J SOA unod 2140[3 D] 3P ZaPUDWAP
13 21 31301 3p sa4d N3, P 3143A UN 23ID|d

2)49)2 v) Anod-

F2naW2 v NY3,p 34490 7). ;_j)

"XNaNIaU 3WISAS 310N J3sI|bLIUISI
Jnod anbnabiaua 13 |01a11f 4napILflind

un awwod noo,| zasijnn : uondy
. k

‘ayanop aun zauan'i 10

4

sulbw sa| sNoA-zann| ‘un,nbjanb a£0193
JI0AD $21dD « pINoJ » Za}U3% SNOA SNOA IS

A “nvd ) md
aanaﬁxaua aGuﬁanau a';

s st

o

L

77 ayupwipp duzon'subp xnaLips
§3]2 snoA anb jualdsu0oqns no a|pubis
naf nb asoya anbjanb, JaLfuod ap 3190,
- ]
, £ sjan31 xno 1603, n}rémao 3/ : lonbinog
. :
o "0j-23]04q
/32 43no| 3p 3|jjnaf aun ns 42134y no
7 Jalsajlunw zalluynos snoa anb 22 zanli23

L)
suou,ua;vn $ap 22AV 1214N0)
“ 4 apsa)may sap 1a)nag

carmengraph.com/zines

Sepf habafudes
WOO0-WO0

qui fout quimev\f'ddhﬁi';u :

£

X : < o
v . Sl

Un zine créé et illustré par

@arme‘n@vmgﬁ
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?arler a ses orﬁv\es comme

a des enfafes dustmcfes
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Conslderez votre estomac votre cceur ou

ates” vOtre systeme nerveux comme ayant leur

propre sagesse. ,’

Action : demandez—leur directement ce

dont ils ont besoin et apprenez a écouter

les r?’f)onse's que votre corps vous envoie.
J
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Pratiquer la gratitude
avant [a libération

Qu'il s'agisse d'une relation, d'un emploi
ou d'une ancienne version de vous-
méme, dites « merci » avant de laisser
partir.

Pourquoi : la gratitude compleéte le cycle
émotionnel, permettant au systeme
nerveux de reldcher prise plus
facilement.
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