3UT}E9-91eUOISSEA WO /310 To PO 3Ied//:SAnY #SIA
'SSU12q []V pUY “YAva AN0 ‘Sa1poq Ano 1of 101Sspdui0d SullS1INOU 0 PaIVIIPaP PUv SIAPJOL YAV PaLdmoJ-Juvid
*310[ 9p sijdwaJ JUS10S SINSDI S3| sno} anb 319
91INJIS UD 19 XN3JIN3Y JUII0S $3419 S3| SN0 DN "IIA BW J1U3INOS Jnod 314940 153, W Inb 3|e1989A
SIA B| 9P JIUDANOS dW JudW|esd sien af ‘sajue|d ap aseq e sedas un JUBAJIDS UI 13 JUBUISIND UJ

‘'sanbiydouaiseled sanbrew|d syuswadueyd S| Janune Jnod aAIsusaydJdwod aydosdde
2UnN 19 J13939]|0J [I9AD UN SUBP DJIBSSIIJU JUBIPIJISUl UN SWWOD XNEIIZIA 9p dseq e JA Ip
9pPOW UN SJISA UOLISUBJ] BW SIOA 3f "91uewie 19 3snaAo[ aigluew sun,p ‘DWW ap aJley e saJine
S9| Japle 12 9jewlue aui8140,p sHNpoJd ap uoeWWOSUOD ew Janujwip Jnod sed sap aipuaud
€ J9NULUOI SIBA 3f "92UBJIHNOS JNJ| SP 19 JN3YUOQ JN3| 3p uoisuayasdwod ew Jipuojoidde unod
sanbpiisawop 19 sa8eAnes Xnewlue s3] I9AB UOLIE|3J SUN JI|qe3d SIeA 3 39 Xnew|ue Sap uonenys e|
9p 13[ns ne aupuasdde e 39UIWIBIPP SINS S "3SNS129.4d 153 3IA 93n03 anb aJ3eUUOI3. e 98e8Ud,W
[ ‘a1u8edw o0 ap xnewiue sap 3141SNpul,| 19 UOLISSIAIA B[ ‘SONbIDWISOI S| ‘STUBWDIPA S|
‘@in)uunou el unod xnewjue sap aulewny uoneio|dxa,| Jed 39sned 2dUeIHYNOS B Bp JUIISUOD

9JUSIJISUO0) aulg|d €| e JuaWiauleliuy

ajuesspedwod uodey ap Jajuawi|e,s

b ) v 42)2)0f ApAvT

Earth Holder Community

S’alimenter de fagon compatissante

Entrainement a la Pleine Conscience

Consciente de la souffrance causée par I'exploitation humaine des animaux pour la nourriture,
les vétements, les cosmétiques, la vivisection et I'industrie des animaux de compagnie, je
m’engage a reconnaitre que toute vie est précieuse. Je suis déterminée a apprendre au sujet de
la situation des animaux et je vais établir une relation avec les animaux sauvages et domestiques
pour approfondir ma compréhension de leur bonheur et de leur souffrance. Je vais continuer a
prendre des pas pour diminuer ma consommation de produits d’origine animale et aider les
autres a faire de méme, d’une maniéere joyeuse et aimante. Je vois ma transition vers un mode
de vie a base de végétaux comme un ingrédient nécessaire dans un éveil collectif et une

approche compréhensive pour atténuer les changements climatiques catastrophiques.

En cuisinant et en servant un repas a base de plantes, je vais également me souvenir de la vie
végétale qui m’est offerte pour soutenir ma vie. Que tous les étres soient heureux et en sécurité
et que tous les coeurs soient remplis de joie.

Plant-Powered Earth Holders and dedicated to nourishing compassion for our bodies, our earth, and all beings.
Visit https://earthholder.org/compassionate-eating,
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