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Expérience-1

Qu’est-ce que j’espère pour MOI ?

 Fais une liste !

 Commence chaque phrase avec : 
« J’espère que, un jour,  ……… . »



Exemples
 J’espère que mon mari me dit un jour : « j’étais injuste avec 

toi. Tu as tellement de patience avec moi, et moi je te traite

impatiemment. »

 J’espère que Dieu dit un jour : « Tu as vraiment donner de ton 

mieux. Je suis heureux, content et fière de toi. »

 J’espère que, un jour, j’arrête de tomber dans la honte quand

je trouve que je n’étais pas à la hauteur de mes attentes.



Espoir

Il y a deux types d’espoir :

 Horizontal

 Vertical



Espoir horizontal

 Dans le temps

 Promesse pour le futur

 Il faut attendre

 Éviter de ressentir maintenant

 Du chemin à faire

 Nécessité d’effort

 Actionnisme ou passivité, 

abandon



Espoir vertical

 Dans le moment présent

 Élargissement d’espace

 Embrasser ce qui est

 Découverte d’une

nouvelle dimension

 Sans effort

 Cadeau de la silence



Expérience-2

Prends une de tes espoirs horizontals.

 Rentre dans le silence.

 Accueil ton ressenti.

 Élargi ton espace.

 Laisse l’espoir vertical émerger.



Métamorphose

 L’espoir naît du néant, du vide sans interaction active.



Copyleft ! 

Tous droits donnés !

Veuillez partager et copier 

tout ce qui vous inspire 

dans ce document. 

Veuillez mentionner Santé 

mentale Québec Rive-Sud 

et Possibility Management 

comme source.

Merci !


