Pe‘u‘c guude

de [aventumer mmtérieur

8 clés pour cultiver votre bonheur au quotidien

"Le printemps des Lucioles



LE PETIT GUIDE DE LAVENTURIER INTERIEUR

Merci inﬁniwwnt pour [attention et lintérét que vous portez a ce recueil.

Vous trouverez dans ce guide des habitudes quoﬁdimnes de vie
que nous app [iquons nous-méme pcrsonneﬂemgnt

el que nous souhaitions sincerement vous par{'ager.

8 conseils puissants pour une vie p[eine de sens, en p[eine conscience.

Yous décowrirez également des idées de mise en pratique

anst que des citations et pensées nspirantes.

De tout coeur nous espérons qu’i[ vous apporte un peu p[us de paix, de Joie, de

bonheur et qu’i[ éveille chacune devos Jjournées.

En chacun de nous, une Luciole ne demande qua silluminer
et transmettre sa ﬂammﬁ
Tout est possib e, tout est en nous.
Rallumons [a lumiére, éclairons nos Jjournées, réchal,gfﬁms NOS CORUY'S ...

Ft ensemble batissons un monde meilleur !!

Nous vous souhaitons une belle lecture.




Nous appréhendons souvent anxieusement toute sorte d’événements, de
situgtions et de scénarios ﬁmm; qui n'ont pas encore eu liew et qui n’existent tout

S ll’}'l,p [emf:nt pas encore.

Nous avons éga[ewwnt tendance & foca[iser sur les moments difﬁci[es de nos vies,

les expériences passées que nous aurions pu changcr ou encore les éléments

n.égatiﬁ denotre quoﬁdien_

A trop nous inquiéter, regretter, juger et nous comparer, nous oublions souvent
Pessentiel .....

Ouwvrir nos yeux, nos oreilles, nos coeurs et savourer p[.einement la pureté de

Pinstant présent.

Nous vivons en effet une multitude de petits et grands bonheurs au quotidien
mais nous n'y prétons que trés peu d'attention.

Avec ce recueil de petites habitudes que NOUS Yous proposons d’adopter jour apres

jour, nous vous invitons simp[ement a p[acer volre attention sans jugement sur ce

que vous vivez, et 2 focaliser sur [a beauté des éléments qui se présentent A vous,

MALS aAUSSL en Vous.
Rien n’arrive par hasard, tout a sa raison d’étre et nous POUVOns grandir en tirant
les enseignements positg:q de Chaque instant de vie.
Avant toute chose, nous pouvons observer calmement nos ressentis et notre

environnement, comprendre et adapter nos perceptions ainsi que [a fat;on dont

nous pouvons agir, réagir et interagir.

Nous avons cette magnﬁo[ue faculté de choisir d’étre aimants, compatissants,
patients, bienveillants avec nous-méme et avec nos prochains, ainsi que d’étre

émerveillés par la lumiére et [a magie de tout ce qui nous entoure.

Devenons alors les magiciens créateurs conscients de nos propres vies.




- Prendre soin de soi -

Constamment sollicités par toute sorte d’éléments dans nos.vies quotidiennes,
Nous ﬁniSsons bien souvent par nous oublier et ne p[us nous écouter.

Etre enpalx avecnous-meme, apprend’re anous connaitre, étre coﬁscient de nos
besoins fondamentaux ety réponc{re améliorent pourtant considérablement
notre bien-étre, et par [ méme, nos mppurh avec [es autres.

Prendre soin de soi lmphque en premier liew de porter une attention toute

; par’cwuhere a notre hyglene de vie, notre santé, notre alimentation ou encore [a

| quahte de notre sommeil. .

Outre [a sat Lg(‘act ion de nos besoins phys iolo giques, [a reconnaissance proﬁmde
de ce qui nous enrichit et nous évet[[e, tout en ayant le courage décarter ce qui
pourr:iit nous étre toxique ou ce qui n'est pés en accord avec nos valeurs,
‘participe grandemenL a élever notre niveau de bien-élre. | |

- Prendre soin de soi est une invitation 4 devenir notre propre ml[[ew ami, en
évitant de nous Juger trop durement ou de nousauf:nerlhquer sans cesse.
Entretenir une relation indldgente et privi[égiée-a\éec nous-méme, en cultivant
davantage de pensées et d’intentions bienveillantes & notre égard, est essentiel.
Cela imp[ique d’étre attenﬁf aux émotions qui surviennent, de les accueillir et les
[aisser nous traverser, telles c[u’eﬂes se présentent, sans les 'rejeter. : :
- Il s'avére que nous sommes bel et bien le seul et unique étre avec qui nous
partageons chaque secande de notre existence, depuis notre naissance et jusqu’a
notre dernier souﬁ:[e.

Comment alors ne pas reconnaitre notre va leur inestimable et nous considérer
comme de loin [a personne [a p[us importante et précieuse de notre vie ?
Apprendre & nous aimer inconditionnellement et nous respecter

sincerement déve[oppe de fat;on exponentie[[e Pestime de nous-méme.

Tout comme nous savons appreécier nos c[ua[ités, choisissons par ailleurs
d’accepter nos dxfau('s pour ce qu’ ils sont véritablement... des points de progres.
Donnons-nous alors le temps d’apprendre et d’évoluer, soyons attendri par notre
vulnérabilité et nos magnifiques imperfections.

Cultiver un état d’étre bienveillant, tolérant et respectueux envers soi-méme,
permet d’entretenir sainement nos relations et notre Joie de vivre, et d'accueillir

pos ttivement chao[ue nouvelle _jo urnée.




Prendre soin de soi : Conseils pra_ﬁques

Privilégiez une alimentation saine, soyez vigilant 4 la fagon dont vous

nourrissez votre Corps.

Pratiquez des exercices physiques réguliers, méme si vous n'y consacrez que

que[ques minutes par semaine pour commenccey.

Prenez le temps de vous reposer, de respecter [a durée de sommeil quivous

est nécessaire.

Sortez de votre zone de confm’t, dépassez VOSs peurs, osez expérimenter de

HOWE[[CS Ch.OSES etfaire de I’IOWC[[CS rencontres.

Fvitez so igneusement dene p[us vous comparer aux autres, pour dé elper
[’:;ﬁ‘[rmaﬁon de vous-méme, mais surtout uneréelle ¢ S.

Prenez e temps de vous remémorer régu[ié’rement VoS

YOS aCCOMP[LSSGMEHtS per SO]’IJ’[E[S.

Pratiquez une ou p[usi.eurs activités manuelles, artistiques ou corpore“es, de
fag:on A stimuler votre créativité (jardinage, musique, dessin, brico[age, danse,
yoga )

Ressourcez-vous wégu[iéremgnt, notamment au contact de la nature, qui

nelttore et purgie nombre d’énergies stagnantes en nous et autour de nous.




Prendre soin de soi : Conseils praliques (suite)

Libérez-vous des espaces pourvous donner rendez-vous, étre seul avec
vous-méme, en considérant que ce sont des moments privi[égiés de calme et
de retrouvailles que vous vous offrez, tout en apprenant 2 étre en paix avec

vous-méme et a proﬁter de votre préseme.

Honorez-vous régu[iéremznt, faites—vous des cadeaux, (ﬁ%ez—vous des ﬂeurs,

un restaurant ou une sortie, tout comme vous le ﬁ:riez pour un étre cher.

Eﬁ‘orcez—vous de vous sourire devant le miroir en toute humilité, avec
vulnérabilité et bienveillance, méme si exercice peut étre paufois di)fﬁci[e
dans les débuts.

Soyez vigilant & [a fagon dont vous vous décrivez, dont vous parlez de vous,
awx mots que vous employez.

Fvitez les phrases toutes faj.tes du sty[e « je suis béte, jen’ai pas assuré, j'ai

été nul(le), je n'y arriverai pas, je ne suis pas fait{e) pour ¢a ».

Veillez par conséquent a en faire autant a [’égard d’autrui, en évitant de
Juger, de critiquer, de par[er des autres i leurinsu.




« Le miracle de [‘amour, ce n st pas d ‘aimer un homme ou unefémme !

cest de saimer soi-méme > juste assez pour tre capaé/e

d aimer vraiment une aulre PEFSONAE. »

- Roger Fournier -




La gratitude cons_:ls devenii consci
bonheur quinous est donné ¢ Vﬁ?re, et aen eh"e pr(y(‘ondement reconnaissant.

Ellenous permet de cultiver une attitude positive envers ce qui arrive a
Pextérieur et ce que nous éprouvons a Pintérieur.

Elre reconnaissant pour tout ce que nous vivons chaquf: jour est une des clés
fondamenta[es pour se sentir p[us heureux et cultiver notre bien étre.

Se réjouir et sémerveiller de chaque petit instant de vie, pour Pamour qui est dans
Nos vies, pour qui nous sommes et ce que nous avons accomp[.i-

Tant de choses peuvent nous rendre heureux au quotidim, POur peu que nous e
savourions pleinement et le célébrions.

1 sujﬁt palﬁ)is simp[ement d’ouvrir les yewux et d’observer pour prendre
conscience de [a valeur de ce qui se présente a nous chaque Jour.

Etre en vie et avoir [ap[eine santé sont déjz‘l parmi les p[us beaux cadeaux que
nous ayons pour la p[upart recus !

Pratiquer la gratitude, c'est aussi considérer nos épreuves, nos déconvenues, les
situations douloureuses que nous sommes tous amenés a traverser sur notre
chemin, comme des enseignements précieux pour [a suite de

notre parcours.

Cela aussi fait partie de lavie car ce que Nous cons idérons comme des écueils ou
des tourmentes, nous apporte éga_[emenl son lot de bienﬁlil;';, ce donl nous
prenons souvent conscience bien p[us tard, avec le recul et [’expérience.
Eprouver de la gratitude offre lopportunité de porter son attention sur la magie
de lavie, pour ce qu’eue nous apporte de beau et de bon & chaque instant, de
cultiver une attitude positive envers ce qui est, en nous et tout autour de nous.
Ils’a it 4 [a ﬁ) is d'un état d'étre et d'un état d’espr[l, a expérimenter et entretenir

haque jour.
La gratitude favorise cons lderab[emznt Pélévation de notre indice de bonheur.




Pratiquer la graﬁtude : Conseils pratigues

Méme si vous traversez awy'ourd’hui de gr:mdes souﬂ‘rances ou de grands
tourments, accordez-vous le droit de p[acer votre attention sur tous ces petits
cadeaux que nous olﬁfe [a vie au quotidien, st inﬁmes soient-ils & vos yeux.
Vous remarquerez que méme dans une tranche de vie difficile, le fait
simplement d'essayer d’éprouver de la gratitude vous apportera déja un peu

de paix et de baume au coeur.

Entrainez votre attention a déceler tous ces instants magiques au moment ot
ils ont lien, et remerciez intérieurement et sincérement [()rsqu"i[s se produisent
Remerciez alors, 10 fois, 50 fois, 100 fois, 500 fois par Jour, ne vous privez en

aucun cas d’éprouver ce sentiment si pur et bén@(io[ue.

Fxercices de visualisation :

Prenez que [O[HBS minutes chaque matin au réveil, ferwwz les yeux etresp [rez _
en conscience, remerciez d'étre en vie, de manger a votre ﬁtim, d’étre en p[eine
santé, de ne mangquer derien...

Réalisez que YOUus avez de la chance, et & o[uf:[ point vous étes privi[égié.
Essayez de ressentir phys iquement ce sentiment de reconnaissance et de

p[énitude.

Remerciez, remerciez, remerciez.

Prenez éga[ement un peu de temps le soir au coucher pour vous remémorer.

tranqui[ [ement, les yeux fermés et en respirant consciemment, le déroulement
de votre journée et en extraire toutes les pépites que vous n’aviez peut-étre pas
remarquées sur le moment.

Ressentez ce sentiment de gratitude s’amp[iﬁer en vous.

Remerciez, remerciez, remerciez.




2 «la gmll}fuo{e est une clé MAagigue.
ik I suffit de ['utiliser, et le monde apparait soudam commé‘mme[//ezm »

ik

- Marianne Williamson -




Vivre instant présent

Vivre en dehors du présent est bien souvent source d’anxiété, d’angoisse,

de regret, d’inc[uiéh,tde, de nostalgie.

Cette attitude est provoquée par nos pensées f;[ui vagabondent constamment sur
une échelle de temps pourtant virtuelle.

La majorité d’entre nous sommes _gé‘néra[ewwnt attachés arevivre le passé en
ruminant nos souvenirs, en nous jugeant, en nous critiquant, en regrettant des
gestes ou des paro les, en réécrivant Chistoire de nos vies.

Nous nous projetons également dans le futur, pensant 4 ce que nous devrions
faire, aux projets que nous souhaiterions concrétiser, A nous inquiéter, a imaginer
des scénarios souvent négatiﬁ ou.appréhender des situations qui ne se sont pas
encore jouées et qui n’existent pourtant ni ici, ni maintenant.

Alors que le passé nexiste p[us ef que e ﬁqur n’est pas encore [3, il est un ﬁ;tit
indéniable :

Toute notre existence se déroule au présent, dans un étemel instant qui se
renouvelle & chaque minute, a chaque seconde.

Posez-vous cette question e p[us souvent possib[e ;

Quel est mon probléme ici et en ce moment méme ?

Si vous étes honnéte face a cette interrogation et par exemp le, bien assis dans
votre fauteui[, alors vous réalisez que vos soucis ne sont non seulement pas icl
avec vous, mais quen p{us (s fauteui[ est confortab le.

Nous pouvons ainsi intégrer le fait que tout est parfait dans l'ici et maintenant.
Il n’est certes pas aisé de porfef une attention juste et consciente a soi-méme, a
ce que nous faisons chaque jour, & chaque seconde de notre existence.

Mais parce qu'il nous est impossible de p[acér notre attention 4 deux endroits
diﬁférents, ﬁu’sons alors ce choix de la foca[ iser dans l'ici et maintenant, de [aisser
aller ce qui n'existe p[us et de laisser venir ce qui n'existe pas encore.

Vivre dans linstant présent permet alors d’étre dans la conscience véritable.




Vivre linstant présent : Conseils pratiques

Vivre au présent, cest sortir dumode automatique en devenant conscient, dans
Pinstant, de [’expérience que Pon vit intérieurement et extérieurement, sans
Jugement.

Une méthode simp[e pour revenir dans lici est maintenant consiste a porter
notre attention sur lun ou p[us teurs de nos sens.

En foca[isant SUr ce que Pon voit, ce que Pon entend, ce que Pon touche, ce que Pon
gotite, ce que Pon sent mais aussi ce que Pon ressent.

La respiration en perpétue[ mouvement, pont entre Pextérieur et notre intérieur,
entre notre conscient et inconscient, est un excellent support pour ramener notre
attention dans l'instant présent.

Exemp_[es

Sentez cette brise qui vous caresse e visage.

Sentez le pa}ﬁ{m des sous bois en automne.

Touchez et appréciez les aspérités de cette texture.

Gotitez les ardmes de ce repas que vous vous étes concocté.

Ressentez activement Pémotion que vous transmet un enfant qui rit.
Regardez le spectacle des nuages rougis par un soleil tout juste couché.
Contemp[ez les scénes de vie nence tout autour de vous.
Ecoutez attentivernent le bru que le temps est
p[uvieux, d _ < il

Respirez profondément en conscience ausst souvent que vous le pouvez.

Vivre Pinstant présent, cest simplement étre [ ...




« Cest dans [éternité que, dés & présent, il faut vivre.
Lt cest dés & présent qu'l faul vivre dans [élernité,
Qu importe [a vie éternelle,
sans [a conscience 4 cﬁaque instant de cette durée. »

-Andvé Gide -




Pardonner est un processus d.'&ﬁ‘tci[e qui prend du temps et qui natt d'une décision
venant du p[us prqf‘ond de nous-méme, celle d’étre en paix.
Nous choisissons de nous libérer et de ne p[us nous ﬁiire S()Lﬁ rir en renongant au

ressentiment et 4 la vengeance.

Le pardon est avant tout un cheminement intérieur-de 'compréhens lon, d’accepta—

tion-etde compassion.

Cette démarche imp[i‘que d’étre préta accepter un vécu, de comprendrc ce que cela
a déclenchié en nous-méme et qui est encore présent a'b‘lj()urd’hui, et d’[den.l:yl‘er fes
valeurs auxqueﬂes on-aporté atteinte.

Accorder son pardon est un acte puissant de libération &t de courage.

Pardonner, cest « part donnée ».

Nous reconnaissons la blessure d'une part et Pexistence de la fautc dautre part.

1l s'a git de rétablir un éo[ui[[bre, de poser un acte d'amour et de reconnaissance vis-
a-vis de autre et de soi-méme.

Le pardon est un don inestimable tant pour ce [ui qui Paccorde, que pour celui qui
e recoit.

Nous redevenons alors acteur de notre propre vie tout en renforcant Uestime de
nous-méme.

Pardonner, c’est aussi s’agra]'l,dir.

Clest reconnaitre qu’au—de[& des smgfﬁances encourues, Nous faisons tous de notre
mieux, avec notre niveau de conscience du moment et notre degré d’évolution sur
le chemin de [a connaissance de soi.

Faire le choix du pardon, cest choisir en toute conscience et en toute liberté de
vivre au présent et d’accueillir [a paix intérieure.

Clest abandonner le monde de [a dualité et de [a separation pour [e monde de

Punité.




Merci pour celtle expérience. »

- Oprah Winfrey -




Pratiq(ugr [’acceptaﬁon

des composantes mhérentes a ["‘

pour se sentir p[us heureu.

L’observation de lanature illustre palfaltemnt ce ﬁut notamment par le cyc[e
des saisons qui se succedent inlassablement.

En e_ﬁet, [a vie n’est pas [inéaire, rienmest immuable et nous évoluons
constamment.

Tout (:hange !

Tout est en mutation permanente, que nous en ayons conscience ou non.

Clest en ce sens que méme les moments les plus dﬁci[es passeront !

Acceptons que les événements ne se déroulent pas toujours comme nous Pavions
prévu.

Faisons la paix avec notre passé, reconnaissons avec humilité nos erreurs, nos
échecs, nos impelfecﬁons, nos doutes, nos peurs, nos choix, comme étant
simp[ement des expériences de vie, des élals d'élre.

Accepter ne signiﬁe pas forcément cautionner ou se résigner, mais simp lement
faire un constat en choisissant d’accueilliv ce qui se présente, en conscience.

Il ne Sagit p[us d’étre dans la ﬁu'te ou [a négation, mais de s'ali gner avec ce qui
est, ce qui a été et ce qui sera.

En suivant le cours de la vie, comme le torrent suit le it de la riviere, en ne luttant
plus contre ce qui se présente, notre vie devient plus douce et plus fluide.
Accompagnons alors le changemgnt p[utét que d’aller & son encontre, apprenons
a swfer la vague ph,ttf‘)t que de nager a contre courant.

L’acceptation, c’est choisir de lacher le controle que nous tentons inexorablement
davoir sur le déroulement de nos vies el sur certains aspects de nous-méme.
Cest alors une fagon de progresser plus naturellement et de grandir par la
pratique dunon Jugement de ce qui est.

Demeurons le p[us possib[e dans linstant présent, car par ce biais, [’acceptaﬁon

qui est un acte d’attention, devient un vecteur de paix intérieure et de sentiment

de liberté.




« Accepte ce qui est, faisse aller ce qut élait, ate co;_zﬁ:qnce en ce qui sera. »

- Bouddha -




Relativiser et lacher prise

Prendre du recul sur les événements de la vie permet de relativiser et de changer
de regard

Au-dela de Pattitude positive de ne voir que le verre & moitié p[ein, il sagit d’avoir
un point de vue p[us neulre en prenant de la distance avec ce qui s'est joué dans
Nnos vies.

Tout comme nous avons une vision d'ensemble des paysages terrestres depws une
montgo[ﬁére, apprendre a é[argir sa vision sur son vécu permet de sortir des

drames dans [esquc[s nous nous sentons palfois submcrgés ou enlisés.

Nous réalisons souvent aprés coup que les émotions étaient dispmpoﬁ[onnées par

rapport aux circonstances, et que cela ne méritait pas autant de sou_ﬁ}am:es.

Rien n’a vraiment d’importance au regard de la valeur inestimable de la vie
elle-méme.

Dédramatiser, c’est aussi d{:jouer les pieges du mental qui, bien souvent, amp [ﬁe
les fa_ifs et p(‘)[arise A outrance les situations en négatfﬁ

Lorsque ce a quot Pon résiste persiste, [cher prise consiste alors & cesser de lutter,
ane plus s'accrocher.

Les [egons auxqueﬂes NOUS Sommes conﬁ'ontées existent pour nous faire grandir et
évoluer dans la conscience de qui nous sommes.

Ckang(z(ms done ce qui peut [étre, mais ne nous torturons p[us [3 olunous n’avons
pas d’emprise, cest-a-dive sur ce qui n'existe p[us.

App'rendre a lacher prise n'est ni une action de renoncement ni de passivilé, mais
bien une action de sagesse.

Faisons simp[ement de notre mieux pour ne pas reproduire des situations
n@(‘astes, pour maintenir un état de paix intérieure et favoriser [e sentiment d’étre
heureux, qucﬂes que sotent les circonstances extérieures.

Prendre soin de notre état intérieur face aux événements extérieurs est un défi de
tous les instants, mais reste essentiel & notre bien-étre.
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Pardonner / Accepter { Lacher prise - Exercice de visualisation

Prenez tout le temps qu’i[ vous est nécessaire pour réaliser cette visualisation.
Installez-vous conforf;ab[emfnt, de pr@férence en position assise et fermez les Yeux.
Prenez un espace pour respirer calmement, vous recentrer et vous détendre.

Portez quc[ques instants votre attention sur votre respiration, sur Pair quientre et
qui sort de vos narines.

Lorsque vous le souhaitez, vous pouvez vous rememorey les moments d'gﬁolc[[es de
votre jowrnée ou de votre vie, les situations pour [esque [les vos blessures ont pu étre
activées, les choses que VOus pourriez vous reprocher, les rancoeurs que vous
pourriez avoir a (’égard d’autres personnes.

Prenez le temps de vous rappe[er chaque scéne en détail.

Observez ces situations avec le p[us de détachement poss ible en essayant de
ressentir de la bienveillance.

Voici simp[ement ce que Yous avez fait comme expérience.

Lorsque vous [e souhaitez, Imaginez-vous en foré’c, sur larive d'un _jo[i lac sur [equc[
ﬂotte une [égére brume matinale.

Devant vous, se trouve une gondole dans [aqueﬂe vous allez délicatement déposer
toutes les expériences évoquées précédemment.

Poussez [égéremznt cette embarcation et [aissez [a tmnqui[[emnt s’é[oigner dans

la brume.

Laissez aller tous ces ressentis avec la conviction ({u’i[s ne vous apparﬁennent p[us

et qu’i[ n'est p[us nécessaire de les posséder encore.

Ressentez ce sou[agemzn’c d’en étre libéré, exprimez votre graﬁtude pour avoir
vécu ces expériences et ces enseignements.

La brume diss ipe alors délicatement puis totalement la gondo[e de votre champ de
vision.

Prenez a nouveaux que[ques instants pour vous recentrer et porter attention a
votre respiration.

Lorsque vous [e souhaitez, vous pouvez doucement rouvrir les yeux, prendre une

grande mspiration et célébrer cetle libération.




Se désidentéﬂer de ses pensées

Nous produisons environ 60 0oo pensées par jour, renouvelées le plus souvent &
g0 % dés le lendemain, dont autour de 48 coo sont négatives et impactent
directement notre équilibre émotionnel.

Nous les cultivons souvent demaniére inconsciente et de faf;on automatique.
Elles sont directement liées a notre mental qui entretient par leur mtermédiaire
des scénarios permanents, enrichis el revisilés des centaines de milliards de ﬁ)is
dans notre vie.

Nos sociétés actuelles ont mis Paccent sur sa toute puissance, et se débattant pour
sa survie, devenu maitre absolu de nosvies, il la contrble au gré des ﬁuctuaﬁons
de notre personna[ité ou de notre égo.

Pourtant, nous sommes bien plus que nos pensées, et ce mental n'est qu'une
infime composante de qui nous sommes.

1 est poss ible de montrer du discernement face ace ﬂux de pensées bien souvent
toxiques et disproporﬁonnées, [4 ot en réalité il n'y a aucun danger.

La tache, non des moindres, est bien celle-ci !

Se désidentﬁer de ses pensées, Cest apprendre en premier lieu & s'observer, a les
conscientiser, comprendre de queﬂe fagon nous les entretenons, ainsi que les

émotions, les réactions, les comportements, les perceptions qui en découlent.

Ce faisant, il est alors poss ible de les mettre au service de notre bien-étre

personne[, en privi[égiant celles qui nous apportent des états d’étre posit'gcs et
conshfucty%, el en laissant aller celles qui nous assa illent de criliques, jugements,
négativite, dévalorisation a [’égard de nous-méme ou d'autrui.

Nous avons donc cette merveilleuse opportunité de nous extraire du cycle
inferna[ de nos ruminations mentales et stopper ce mode automatique
tnconscient qui régit trop souvent notre o[uoﬁdien, en étant présent a
nous-méme, en lAchant priseel en déposant notre attention dans lici et
maintenant.

Se désidenﬁﬁer de ses pensées, calmer son mental, permet ainsi de non p[us
survivre, mais bien de vivre véritablement en conscience pour une meilleure
compréhens ion du Sot

Clest une étape fondamenta(e pour étre serein, en paix et plus heureux au

quotidien
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Pratiquer [a méditation

Sila pratique de la p[eine conscience est un art, et notre vie un tableau dont nous
sommes le pemtre..... alors la méditation en serait notre pinceau.

Bien qu'il n'y ait 'Lhéariquﬁwwnt pas d’objectg‘ni de résultat précis a en attendre,
elle est le pi[ier fondamfmta[ de notre travail de déve[oppemznt personne[.

Voici donc un véritable entrainement, une douche de [’esprit qui consiste a
observer ses pensées sans s’y attacher, 4 les laisser aller en ramenant
régu[iérement son attention & son corps et a ses sensations.

Basée sur Pobservation et Pattention Jjuste, elle aide & déve[opper sa

concentration, retrouver une seremte, se recentrer et clar ﬁer son esprit.

Cette concentration engendre une analyse minutieuse qui conduit a lever le voile
sur les tensions internes, les incompréhensions, les contradictions et les
mensonges qui nous habitent.

La pratique de [a méditation est un vecteur de bienfa its sur tous les p[ans
(physique, mental, émotionnel, sp'[ritue[ et énergétio[ue).

Nous pouvons alors laisser aller ce qui ne nous sert p[us sur notre chemin
d’évolution, prendre conscience de ce qui peut entraver notre bonheur mais
éga[ement trouver les réponses justes quant a nos aspirations W@Cmdes.

Fn libérant notre attention de notre dialog!m intérieur incessant, nous devenons
p[us présent a nous-mémes, a notre corps, a nos ressentis, a notre
environnemendt.

Nous deve[oppons notre capacité d’écoute, nous devenons p[us tolérants et
comprehens fs donc p[us dlsporub les pour les autres.

Tout est en nous, et [orsque nous choisissons de pw:ndre soin de notre jardin
intérieur, nous entretenons alors avec la vie un lien p[us profond et mtime, nous
reconnaissons notre élre inlérieur el déve[oppons; une ouverture de conscience en
constante évolution.

Nos intuitions se font p{us claires et p[us audibles.

La méditation permet de nous révéler notre nature véritable, de nous accepter
tels que nous sommes rée [lement.

Clest un premier pas vers ['atteinte du bonheur ... Vers une p[us gran.de sagesse.




Exercice de méditation

Choisissez un liew ot vous ne serez pas so [licité durant ce temps de méditation.
Coupez toute source de distraction, désactivez les noﬁﬁcaﬁ(ms de votre té[éphone.
Soyez dans cette intention de vous oﬁ;’ir un. moment privi[égié de calme avec
vous-méme en vous assurant qu'il n’y aucun objectif & atteindre... Rien &
Réussir... Rien & échouer. Installez vous confortab[emgnt

Votre posture est dignc, de prc’j(‘érence en position assise en tailleur, le dos droit,
[a téte [_égéremen{: relevée, les mains sur les cuisses ou les genoux.

Vous pouvez égalemmt VOUS asseoir sur une chaise ou Sur un fauteui[ en veillant
a ce que votre position soit bien droite mais sans contraction.

Lorsque vous le souhaitez, ferwwz les yeux ou gardez— les mi-clos et portez votre
attention sur votre respiration, sur Lair qui entre et qui sort de vos narines.
Observez simp[emmt les ﬂuctua_ﬁons devotre respiration sans essayer de la
il

Vous noterez que votre attention s'égare régulierement vers vos pensées.

Lorsque vous remarquez ce phénoméne, revenez simp [ement et sans jugement 4
votre respiration en vous félicitant d'en avoir pris conscience.

Observez vos pensées sans vous y attacher, comme si elles étaient naturellement
des nuages dc’ﬁ[ant dans le ciel, puis revenez a votre respiration.

Il se peut que votre mental soit agite et que vous soyez sans cesse dans vos
pensées ou au contraire que lexpérience soit trés agréable.

Chaquc méditation est diﬁ%rente mais ne la jugezni bonne, ni mauvaise.

Voici simplemmt Ce que vous fa,[tﬂ; comme expérien.ce.

Prenez tout le temps que vous souhaitez pour réaliser cet exercice.

Cela peul durer seulement 5 minutes pour vous recentrer dans [a journée,
comme 10, 20 minutes ou p[us, a votre convenance.

Lorsque vous le souhaitez vous POUVEZ OUVrIr délicatement les yeux et prendre
une grande mspiration.

Remerciez-vous sincerement pour le moment que vous venez de vous (ﬁﬁr.

Si vous le pouvez, pratiquez régulierement cet exercice, au mieux de fagon
quotidienne.

Vous constaterez alors au bout de c[ue[ques semaines tous les bénéﬁces que
peuvent apporter la pratigue de la méditation.




“4 fha n/mdm/é 4 Bouddha : Qu avez vous gagné avec la médiitation ?
Il 2 répondu : RIEN

Par contre, laissez-mort vous dire ce que fal perdu :

éfi colére, Lanxiété [a dm*eszswn linsécurité [a peur de viedlir I
: dézpeurdeéimoﬂ”» '

- Autewr inconnu -




o  Vous [-%aurcz bowStaté, tous les thémes que Nous avons abordés sont
~ élroitement _[[és el rej letent clairement ce qué peut étre la pratique au quotidien de

[a p[einé conséient:e ou [a'p[éine présence.

= NOMS aurtons pu abor der beaucoup d autres svyets mais nous avons Ch.OLSl de

: _presenter ceux c[uL Anos yeux, presentalent e p[us d’intérét et &’ importance pour
o commencer ce travail de toute une vie qu ‘est le dcvdoppenwnt personne[

: Nous pouvons admettre, sans pour auta.nt_éprduver de la culpabilité car elle n’a
abso [ument pas sa -]b[aée' [ct, que nou'siav'ons' Pentiere responsabilité de ce que nous
vivons et éprouvons au quotldlen i
1l est vrai qu'étre conscient détre les créateurs de nos propres vies, ainsi que Part
de gérernos emottons nos perceptlons de p[acer son attention & Pendroit de
notre choix, nes est Jdl’lﬂd IS 4pprm al eu)[e ainsi que (res rarement dans notre
quotldlen ' ;

" L’aventure commence alors [orsque nous comprenons qu’absolument rien n’est

' permanent, rien nest statique, c[ue tout est en perpétue[ 'ehangewwnt

1l en va de méme pour ce que nous éprouvons nos états intérieurs et nos
conditions de vie. ' -

Sobserver, étre 15, dans lici et mamLenant, mieux se Comprendre el se mailriser,
ﬁmre nos propres choix émotionnels et de perception en conscience, ne s apprend
pas sur une simp le lecture mais p[utﬁt par une vigi[ance de tous les instants pour
une compréhens ion juste.
Au-dela de tout cela s‘acquiert avec dela pratigue, dela pratique et encore
de la pralique.
S’asseoir quoﬁdiennemfmt dans un état méditatiﬁ en travaillant sa présence, en
aiguisant et qﬂ%{tant cette attention qui est nécessaire chaque minute, chaqug
seconde de notre journée et de notre existence, i la compréhension et & [a maitrise
de soi.
Voici donc le travail de toute une vie, un cheminement
de ligne d’arrivée.
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