APPRICHE DE (A
MEDITATION

Voici uve fiche pratique pour vous conseiller des exercices a wettre
en place chez vous. Vous avez envie de vous relaxer un peu plus,
prevdre du recul, vous sentir plus léner-ere an duotidiew, diminner
votre anxiété, il existe plein de raisons pour méditer,

Dans toat los cas, aulorisez vous a‘,,o/‘e/(c{m du temps /

Voo ,qae/fqaw conserte ,,Mat/"qae& el @/}r’(p/a@ a mellre en ’,Mwe au
zaot/é//é/( ;
LES RESFIRATIONS -

Je wne vais pas faire la liste des bienfaits wais juste vous
convainere due ¢a fait vraiment du bien de <'aérer. On peuse o
manger sainemewt, boire de I'ean potable, marcher uv miniwm et ou
oublie gque l'on a besoin de respirer.

Tous les wmatins commencez par 2 grandes nspirations et
expirations profondes, puis sur la pause du widi avant de wmanger,
motivez Vous a ew faire 10. Comme la brosse a dent, cela devient
nécessaire tons les jours. Pour vous coacher : affichez un post-it
sur le miroir de la salle de bain, on enregistrez sur votre portable
une alerte. Vous pouvez méme proposer a toute la fawmille, les
enfants vout adorer.
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La sewmadine suivante : angimentez les duantités le wmativn, respirez
10 fois de maniere lente et profonde et le midi 25 fois. An bout de
15 jours vous sentirez la différence et apprécierez ce temps dque

Vous vous étes offert.

LES VISUALISATIONS -

C'est plus facile pour les visuels que pour les anditifs. Tout comme
les Respirations, ¢a ve coitte rien et 'on peut l'exercer on 'on veut
sur un petit temps. Réfléchissez avawt ce dque vous Voulez
visualiser. Voici des exemples :

U rayon du soleil me traverse de la té+e aux pieds,

La séve de la Terre monte en wol par wmes racives de pieds

jusau’a la téte,

- Je wme berce dans um hamac et je <sens la
doucenr du vent,

- Je plonge dans la mer et je me mets e étoile
sur le dos, les vagues me bercent je me laisse
porter au wilien de 'océan,

- Je marche davs wne arande prairie et cueille
w bonguet de fleurs, que je respire a pleins
POUMONS,

- Je gravis une wowtagne et jobserve le
panorama an sommet

Dans un lien calme, prenez trols grandes respirations et imaginez
ce dque Vous avez décidé. Vous pouvezr éconter une musigue
d’ambiance donce en méme temps,
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DANSER -

v choisissaut une wmusigue douce, vous laissez
Votre corps Vous guider. Comme Vous ne passez
pas un concours a I'Opéra de Paris, Vous Vous

moduez din reaard des antres on de Votre propre
Juagement,

Faites des pas lents et puis Imagivez des
figures  abstraites on concretes, wimez  des
animaunx gracievx, les éléments, imaginer due vous étes dams 17
forét on sur la plage.

LE DESSIN-COLORAGE-TRICOT-CUISINE TOUT CE QU
£ST ATIULEA VOS MANS -

Méwme si Vous n'étes pas Leonard de Vinci, il existe tout un tas de
carnets de coloriage qui permettent de rester cowcewtré sur des
formes harmonienses.

Comme le fricot on la cuisive, l'expérience de coucentrer sou
attention sur une tache précise permet a Votre cerveau de laisser
aller toutes les pensées wutiles.

De plus, chacune de ces propositions stimule votre créativité |

- / ,./ /4 EF hop, la Vie devient harmonieuse ! Cela blogue 7 Envie d'aller plus
A / loin 7 7 Dantres outils sont sar mon site internet. A bientét Marielle L.
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