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OUR LINNOVATION SOCIALE ET LA COMPASSION EN ACTION
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Le Bonheur comme
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Le Bonheur

Nous avons clairement distingué le bonheur dans le
contexte du BNB, des émotions superficielles
agréables trop souvent identifiées a ce terme.

Nous savons que le bonheur véritable ne peut e
exister quand d'autres souffrent et qu'il n peut etri
atteint qu'en se mettant au service du bien commun.
Le bonheur demande d'étre en harmonie avec la
Nature, et il ne se déploit réellement que dans la
mesure ou nous prenons conscience de notre étre

" véritable et “que nousiisomimesyen mesure) del

I'actualiser.
Jigmi Y. Thinle
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Thich hat Hanh
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« Attention
« Interoceptive Awareness

Breathing
Meditation

Body Scan

+ Meta-cognition « Care/Compassion/Gratitude
» Perspective-taking on Self « Prosocial Motivation
- Perspective-taking on Others « Dealing with Difficult Emotions

The Core Exercises

Loving-kindness
Meditation
@ Affect Dyad

The Core Exercises

Observing-thoughts
Meditation
Q Perspective Dyad







Connaissance de soi :
reconnaitre ses
émotions

Prises de décision
éthiques et
responsables

Transformation de soi :
Gérer ses émotions

Intelligence

émotionnelle

Developpement de relations Conscience sociale :
harmonieuses et durables Empathie et compassion







