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Lâcher prise avec la psychopédagogie positive
pour mieux prendre soin de soi et des autres
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Qui sommes nous ?

Anne- Sophie et Fanny Lesage, sœurs jumelles, sont serial-entrepreneuses,
avec un certain goût pour tout ce qui fait du bien à la tête et au cœur. Elles sont

les autrices d'une dizaine de livres, dont Celle qui a dit " fuck " (Solar, 2018), 
qui a conquis plus de 150 000 lectrices. 

Elles sont aussi les fondatrices de Holi Me, 
newsletter dédiée au développement personnel, 

proposant chaque semaine un défi bien-être. 

www.holi-me.com



“Lâcher Prise”

Le lâcher prise c’est le mot qu’on a le plus entendu sur les 10 dernières années
et on ne sait toujours pas comment le comprendre et le mettre en œuvre.
Même si l’on sait que c’est une des clés de la santé mentale notamment.

La Psychologie positive n’est pas un livre de recettes magiques mais une prise
de conscience de nos ressources internes dans un moment, dans un contexte…
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Désencombrer son quotidien
se concentrer sur l’essentiel
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Ruminator : comprendre comment
mon mental me met sous pression
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J’arrête de courir après le temps, 
il n’y a jamais que 24 h dans une journée

même celle de Rihanna
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Parfaitement imparfaite 
et fière de l’être
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Parfaitement imparfaite 
et fière de l’être
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Je remplis mon puit d’énergie 

À LA RECHERCHE DE MON IKIGAI
Je me pose les bonnes questions...

Est-ce que j’aime ce que je fais ? Euh, bof !
Quels sont mes talents ? Le dessin, la création !

Ma vocation est-elle au service des autres ?
Oui, rendre les gens heureux, procurer de la joie !

Est-ce que je suis bonne dans mon boulot ?
Je crois, oui... mais bon !
Ce job sert-il une cause ?

Pas vraiment, non, en tout cas rien
dont le monde a vraiment besoin.

Ma profession est-elle ma passion ?
Pas encore, mais j’y travaille, justement !
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Les livres
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crédits et contacts

Holi Me
Anne-Sophie et Fanny Lesage

Mail : annesophie@holi-me.com
Mail : fanny@holi-me.com

Illustrations 
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