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Février, mois dédié à l'amour, nous invite à cultiver 
l'harmonie et l'affection, non seulement dans nos 
relations romantiques, mais aussi à travers nos 
échanges avec nos proches, nos amis et envers 
nous-mêmes.

Comment cultivez 
l’amour et l’harmonie 

autour de soi ?

Bonne St-Valentin !

Exprimer de la gratitude
Exprimez régulièrement votre reconnaissance envers ceux qui vous entourent. Dire MERCI sincèrement à une 
personne pour sa gentillesse, son aide ou sa présence renforce les liens et instaure un climat de respect et  
de bienveillance.

Offrir des moments de qualité
L'amour se cultive par des moments partagés. Offrez à vos proches des instants de qualité : un dîner, une sortie 
ou simplement un moment de conversation attentive. Ces moments renforcent les liens émotionnels et créent 
une atmosphère d'harmonie.

Pratiquer la tolérance et la bienveillance
L'harmonie dans les relations passe par la capacité à pardonner et à accepter les imperfections des autres.  
Si des conflits ou des malentendus surviennent, cherchez la réconciliation avec calme et ouverture d'esprit. 

S’aimer soi-même
L'amour de soi est la base pour établir des relations harmonieuses avec les autres. Prenez soin de vous, tant 
physiquement qu'émotionnellement. Accordez-vous du temps pour vous détendre, méditer ou pratiquer une 
activité qui vous apporte du bien-être. Vous rayonnerez ainsi l'amour autour de vous.

Pratiquer l’écoute active
L'écoute active et bienveillante des autres est un puissant vecteur d'harmonie. Écouter véritablement les 
autres, sans jugement ni distraction. Cela permet de créer des échanges authentiques et de mieux comprendre 
les besoins et les émotions de nos proches.

Être simplement gentil
Des gestes simples de gentillesse, comme tenir la porte pour quelqu'un, offrir un sourire, ou aider une personne 
dans le besoin, apportent de l'harmonie autour de vous. Ces actes sont « contagieux » et contribuent à créer une 
atmosphère positive.

Février = gentillesse, gratitude, écoute, amour de soi et des autres !

MERCI


