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Qu’est-ce que I'equilibre?

L'equilibre est le fait que nous avons atteint
un; seuil gui nous permet d’étre en paix et
en harmonie avec nous-meme. C'est aussi la
reconnaissance de nos desequilibres que
NOUS avons reussi a controler.
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Pourquoi sommes-nous
desequilibres?
= Notre facon de réagir face a nos attitudes et
comportements
s Manqgue de confiance et d’estime de sol

= Le doute

= Priorite€s de vie aux mauvaises places et aux
Mauvals moments

= Nous sommes trop emotifs

s Incapacite d'assumer nos responsabilités ou
NOS engagements

= La peur de ne pas étre reconnu
= Santé precaire
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Qu’est-ce que le déséquilibre
PSYCHLOGIQUE?

s Variation de I'hnumeur

= e repli sur soi

s L3 perte de contact avec la realite
s [L'angoisse et |a confusion

s Le sentiment d'insécurite, I'absence de
confiance en soi

s [.e mangue dattention et de concentration

= Difficultes d'apprentissage
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Qu’est-ce que le déséquilibre
PSYCHIQUE? 1.

m C'est un desequilibre psychopathique,
de sociopathie, de personnalite
antisociale, sont communement utilises
pour designer cette forme de deviance
sociale qui s‘ebserve surtout chez les
hommes et les milietx socio-familiatix

- desorganises.
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Qu’est-ce que le déséquilibre
PSYCHIQUE? ...

s 'enfance a presque toujours ete perturbee :
apathie, surexcitation, irreégularité du travail
scolaire, indiscipline, coleres violentes, ecole
buissonniere, chapardage, voire fugues.

s |es troubles s'accentuent a l'adolescence
avec la freguentation de marginaux, de
delinquants. On retrouve frequemment des

tentatives de suicide, I'alcool et autres
drogues, voire prostitution.
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Qu’est-ce que le déséquilibre
PSYCHIQUE? ;..

= Adulte, l'instabilité persiste et perturbe
Finsertion socio-professionnelle. S'il a
'occasion il menera une vie parasitaire
aux depends d'un compagnon (d'une
compagne) ou de sa famille. Il est presgue
toujours egocentrique et instable sur le
plan affiectif. Il fuit devant chague conflit

comme devant ses responsabilites.
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Quelques problématiques

courantes du desequilibre...

s Abus physigue et/ou psychologique
= Non controle de nos emotions

= Problemes d'argent

= Problemes de sante

s Embonpoint ou anorexie

= Bipolarite

= Depression, Burn-out

= Fatigue chronique et fibromyalgie

s Dysfonctionnement psychigue
= Infertilite
= [rouble d'apprentissage
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Comment RECALIBRER votre
balance intérieure...

Avez-vous fait une introspective de votre vecu?
Qu’avez-vous a pardonner?

Priorisez-vous les bonnes choses?

Etes-vous trop émotif face a vos décisions?
Avez-vous des regrets ou de la culpabilite?
Avez-vous' perdu confiance en vous?

Avez-vous une faible estime de vous-meéme oul une sur-
estime?

Avez-vous de la difficulté a vous reconnaitre ou a

reconnaitre autrui?
Doutez-vous de vos décisions presentes ou passees?
Avez-vous des difficultés financieres?
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Si on veut s’equilibrer, on doit
reconnaitre... (>

= Le travail prend peut-etre trop de place?

= Donner un NoUveaU Sens a votre vie

s Gerer adeguatement votre temps et vos
energies

= Detecter les moments oul nous Sommes
trop stresses, anxieux ou fatigues

-~ = Accepter que nous ne sommes point
parfaits
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Si on veut s’equilibrer, on doit
reconnaitre... zuw>z
= Passer a l'action au lieu de s’apitoyer sur
Son sort

s BoUger votre corps

= Exprimer votre creativité dans ce qui vous
PassioNne

= Developper votre imagination

~ = Mettre vos priorites pour les bonnes
choses
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Quelques recettes pour s’équilibrer... (1de2)
q p q

= S'aimer comme vous étes
= Se faire plaisir, se choyer

s Accepter de faire des erreurs en se redonnant la
chance, de recommencer

= Avoir dul plaisir, ne pas se prendre au serieux
= Redevenir I'enfant qui réve
= Vivre, le plus possible, le moment present

s Se decouvrir soi-meme afin de mieux decouvrir les
autres

s Etre a |"ecoute de soi, son intuition
s Faire evoluer sa conscience vers le nouveau
s Mettre de I'eau dans votre vin
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Quelques recettes pour s’équilibrer... (2 de 2)

Etre authentique
Trouver la source méme de vos peurs et insecurites
Salimenter convenablement en fonction de vos besoins

Avoir de la compassion pour soi afin de laidemontrer aux
autres

Croire en vos reves les plus fous

Maintenir votre santé

S'harmoniser le plus souvent possible avec la nature
Faire des activites, des sports ou des exercices
Faire avec passion ce gue vous almez vraiment

Pardonnez-vous afin de mieux pardonner
Votre passe n’est nullement garant de votre avenir
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