Le Renouveau

a"
du printemps -

eéMAUtions
dees viponses sont sur lo chemin ig ine - éMAUtions -



Demain je me léve de Bonheur !

Et s’il suffisait de prendre soin de vous ?

Seriez-vous prét a vivre
difféeremment

pour demain vous lever de Bonheur?
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trier, recycler, donner, vendre —

laver, aérer — N

réparer, débarrasser,
désencombrer

classer -

s'éloigner des personnes
aux énergies négatives

mon entourage

organiser |a féte des voisins

lister chaque soir ses gratitudes : 3
choses dont on est reconnaissant

méditer
établir une morning routine
lire des montras positifs
ou

s'inspirer de la sagesse Ho'oponopono

apprendre a déléguer

s ma maison -
\

Plan d’actions ©

détox digitale
ne pas répondre dans limmédiateté
iver toutes les notifications des appli

planifier du temps pour soi dans ses agendas pro et perso
au quotidien, une fois par semaine ou une fois par mois
selon ses besoins et ses ressentis

détox digitale
on débranche ordi et téléphone une heure avant de dormir

moi _
art thérapie pour se
recentrer et se retrouver

prendre du temps pour soi
parce que ce n'est pas égoiste mais une nécessité au bien-étre et a notre équilibre

planifier des journées ol I'on réalise ses "petits” et ses "grands”plaisirs
aucune excuse pour ne pas le faire

établir les actions qui permettront de

réaliser ses résolutions du mois
|

\

promenade pédestre
randonnée équestre ou pédestre ou a vélo/roller

} admirer le lever du soleil
prendre le soleil en terrasse

Demain, je me léve de Bonheur ! ##=— ma vie en plein air

marcher pieds nus dans |'herbe fraiche
jardiner

yoga en pleine nature
faire les techniques respiratoires dans un parc

cueillir des champignons ou des jonquilles

mon esprit

manger des fruits et des légumes de saisons
(inclure le cru si pas de probléme digestifs)

prendre le soleil et se
recharger en vit D

faire un sauna sec des
massages et de la réflexologie

méditer et respirer

mon corps (cohérence cardiaque)

ne plus prendre les ascenseurs
et préférer les escaliers

danser / chanter / vibrer

pratiquer le do-in et
les étirements

respecter son cycle du sommeil et se
réveiller en pleine forme/rechargeé

Copyright Caroline MIGUEL - éMAUtions - 2024



Plan d°actions ©

mol

Parce que vours étes votre priorité numéro |
C’est non négociable !

détox digitale
ne pas répondre dans l'immediateté
désactiver toutes les notifications des applications

planifier du temps pour soi dans ses agendas pro et perso
au quotidien, une fois par semaine ou une fois par mois
selon ses besoins et ses ressentis

détox digitale
on debranche ordi et télephone une heure avant de dormir

moi )
art thérapie pour se
recentrer et se retrouver

prendre du temps pour soi
parce que ce n'est pas égoiste mais une nécessité au bien-étre et a notre équilibre

planifier des journées ou I'on réalise ses "petits” et ses "grands"plaisirs
aucune excuse pour ne pas le faire

etablir les actions qui permettront de
realiser ses résolutions du mois
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Plan d°actions ©

ma mAison

Parce qu'un environnement épuré et propre.
ordonné permet la mise en action et la créativité

trier, recycler, donner, vendre

laver, aérer

réparer, débarrasser, ma maison
désencombrer

classer
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Plan d°actions ©
mon CORPS

Parce que votre corprs est votre moteur et qu’il
faut le préserver

manger des fruits et des légumes de saisons
(inclure le cru si pas de probleme digestifs)

prendre le soleil et se
recharger en vit D

faire un sauna sec des
massages et de la réflexologie

mediter et respirer
mon corps (cohérence cardiaque)

ne plus prendre les ascenseurs
et preféerer les escaliers

danser / chanter / vibrer

pratiquer le do-in et
les étirements

respecter son cycle du sommeil et se
réveiller en pleine forme/recharge
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Plan d°actions ©

mon ENTOURAGE

Parce qu'un entourage qui n’est pas a I'éecoute
ni bienveillant peut vous détruire plutét que de
vous aider @ vous construire

s'eloigner des personnes
aux energies négatives

mon entourage

organiser |a fete des voisins
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Plan d°actions ©

mon ESPRIT

Parce que votre esprit est votre
meilleur allié av quotidien

lister chaque soir ses gratitudes : 3
choses dont on est reconnaissant

mediter

établir une morning routine

mon esprit
lire des montras positifs P

ou
s'inspirer de la sagesse Ho'oponopono

apprendre a déléguer
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Pour plus de réponses a vos questions,
venez me rencontrer
lors d'une séance découverte
ou d’'un forfait eMAUtions

vA g
<‘>
YA

VYOUS AVEZ LIKEZ PARTAGEZ ABONNEZ-
AIME ? YOousS

Copyright Caroline MIGUEL - éMAUtions - 2024



