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Se ceonnecter a
SO corps pour
alléger sa téte

éMAUtions ‘
J\o_s véponses sont sur le chomin ig ine



Noug sommeg deg 8treg humaing,
notre corpg est une enveloppe,

deg organeg y vivent, €'y régénérent, une ame y giege.

Oour atre a lequilibre, nous avong begoin de noug ancrer, de
regpirer, d’avoir congcience de ce qui ge pagse en noug et autour
de noug, vivre lingtant prégent et goctroyer des pauges et ne

pag courir congtamment.

«VIVRE, c’eet &tre dang ['ingtant présent.

EXISTER, c’est en &tre congcient et en jour. »

A
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SE CONNECTER A SON CORPS
POUR AWEGER SN TETE...

OoUlI mAlIs COMMENT ?

SANCRER
EXOLORER LA CONNEXION CORPS-ESPRIT
TOUCHER ET ETRE TOUCHE
PRATIQUER LA PLEINE CONSCIENCE
SE DECONNECTER DES TECHNOLOGIES
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$'ancrer.

$e connecter a ron corps & a sers srensations

Régulierement,
Avec une attitude de curiosité et sans jugement,
ni de réparer quoi que ce soit.

posez-vous les questions suivantes
et
tentez de ressentir les réponses,
physiquement, plutét que de les penser

- Qu'est-ce que ¢a fait d’etre dang mon corps, en ce moment?

- Quelles sengations est-ce que je resgens, en ce moment dang mon
corps?

- Y a-t-il deg partieg de mon corps que je ne peux pag sentir?

- Y a-t-il deg parties de mon corps que je ne veux pas reggentir?
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Explorer la connexion corps-esprit

Avec l'aide d’'un naturopathe

Analyser, faire le bilan de I'énergie vitale des 4 corps:
Mental, physique, émotionnel, et spirituel

Afin de rééquilibrer toutes les sphéres

- [dentifier les facteurs de etregs, d’anxiété

- [dentifier leg eMAUtiong

- ldentifier leg déséquilibres, les carenceg, leg surchargeg

- Connaitre leg reggources de la pergonne, ges begoing, et geg

envieg
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Toucher & étre Touché

Explorer le sens du toucher pour
se reconnecter a son corps physique

ge connecter au coté sengoriel de la vie, par le toucher et le mouvement,
peut aider a devenir plug engagé et prégent dang l'ingtant.

- Auto-mageage / Do [n
- Maggages

- Reflexologies plantaires, palmaireg auriculaires
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Pratiquer la pleine conscience

La pleine conscience est un outil puissant pour vous aider a vous
connecter a votre corps et au moment présent;

eang juaement elle peut done ge pratiquer partout et tout le tempg
Jug p pratiquer p p

- marcher en conscience, en portant attention a vos pieds qui foulent le gol, a vog
mugcles qui ¢’activent, a votre gouffle...

- manger en congeience, en commengant par observer la nourriture dang votre
aggiette, seg couleurs, ses formeg. Puig, en humant le plat, enfin, en le goatant, en
prétant attention aux gaveurs et aux textureq.

- faire une méditation, ou méditation guidée

- pratiquer le yoga, le qi gong, une introgpection tranquille, bienveillante, qui consiste 2
prendre le tempg de voir, de gentir comment ¢a va a lintérieur de son corps.

- pratiquer le pilate, pour exécuter les mouvements en pleine conscience avec une
attention particuliere a la contraction et la pogition des muscleg et [alignement du

corps.
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$e déconnccter des technologies

Les médias sociaux connectent les gens,
mais lorsqu'ils deviennent votre mode d'interaction par défaut,
ils peuvent aussi vous déconnecter

- degactiver lee notificationg et leg glertes

- éteindre con télephone sur deg duréeg déterminées dang la journée en
mode « ne pag déranger »

- en famille, aux repas, poser le téléphone en dehorg de la piece

- ge déconnecter une heure avant le coucher

- le matin, prendre le tempg de g’étirer, de profiter d'un ingtant en
famille ou d’un ingtant de calme en regardant le lever du goleil avee une
tagge de votre élixir préféré

- écrire geg gentimentg au réveil ou au coucher avec ges momentg de

gratitude quotidieng
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Pour plus de réponses d vos questions,
venez me rencontrer
aux eEMAUtions

WWW.emautions.com

07 77 67 64 67

vA g
<‘>
YA
YOUS AVEZ LIKEZ PARTAGEZ ABONNEZ-
AIME ? YOUS
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http://www.emautions.com/

