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Powrguol co Fast Book 7 £t d'aillenrs, c'est quol
un Fost Book 7

lors pour commencer, j'al nommé ceci fast Book, car ¢'est
liveet rapide contenant des shots de motivation, ot de
(its erercices a falve pour se connecter a soi-méme, faire
aissance avee ses émotions, se baisser a ba déconverte du

viise, ot surtount pour prendre du temps pour sol.

veine de me demander d'on sott co terme, je ne sais

'vient du fin fond de mon imagination done voila :)

onant, an pea, plus sériensement, jespére gu'a travers
etits shots de divers contenus, cela sera un
mpagnement pout vous au guotidien, pour vous 1etronvey
vous-méme, ot cheminer petit a petit vers ta pleine

lence.
Comment se présente le liviet 7

0 contenu est généralement composé de
wes pratigues a faire si l'on sonhaite pour

ce de ses émotions, et 6tve a l'éconte de sol.
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Peétie) pour un petit challenge 7 @

St o'est OF pouy tol, autovise toi un instant de pause, ot
dresse tol guelgues paroles de blenveillance, sans ancun
gement ni & priovi.

impeorte bes mots, a tol de choisir co gue tu as envie de
profite de cot instant important gui tappartions..

Caimeral terminer par te dive, gue méme si on ne se
pas, je suls trés fier de tol ot jo crols en tol.

£ncove un petit challenge 7 @

propose de toe vemémorer bes devnibros 244, ot d'y
ev 3 choses pour besquelles tu épronves de ba gratitude.

me ¢a, je sals que ¢a a b'alt compligud, du fait d'étre
parsemé de négatifs ! Mais finalement, on
bus prés, tu verras gue co n'est pas st difficite.

wt concerner un moment oa quelygun'un t'a
peunt-étee aussi un repas gque tu as

vourb. Pronds be temps de prendre
blenfait gui t'a procuré du bien, du plaisie.
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Ovpzf/zz'lzh'/zg

orsque tu 108sasses sans cesse des evénements dans ta téte,
ou que tu t'inquiétes de choses gque tu ne peuk pas contréler,
vrends conscience gue ce n'est pas productif.

‘attarder sur ses problémes n'est pas utile, mais chercher des
wtions l'est. 50 s'agit d'un probléme suy beguel tu as un

contible, 16ftéchis a ba fagon dont tu peu intervenit.

[t d'une situation sur baguelle tu n'as ancan contréle,
cas accepte be fait gue cola n'est pas de ton ressort.

t notre mental va céder i des scénarios pour le passé
12 be futuy on ayant des pensées sur pensée.

s cotte situation, ba pleine conscionce peut taider, pouy
(1 plus conseclont de linstant ot du présent.

e towt awtre domaine, ba pleine conscience demande de
inement, mats avee be temys, elle peut véduire les
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Ovpzf/zz'lzh'/zg

sz/gzws astuces i

Viminue les pensées excessives en t'impliguant dans une

vité gui te plait.

‘quelyues idées :
pyendve un nowvean domaine

INner 4 un nonvean passe-tempys

jaine fois gue tu seras dans les pensées excessives ot
onrnes en vond dans tes pensées, ferme les year ot
 profondément, offectue 3 cycles (inspiration &

tion)

tu peuk travailler tes ponsées antrement.

ynelgues pistes pour commencer :

010 N pensée gui se répote

aftention aux émotions ot aur 1éactions corporelles

0 tos sentiments sont veals pour tol 4 ce

sée a ce gquil pourralt étre wtite en cot instant
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Ce que Zu dols savery

a peur gui motive ba véflerion excessive, est sonvent basée suy
o sentiment que tu n'es pas assez bon, pas assez intelligent,
8 assey travaillent on pas assez dévoud.

ache g'une fols que tu as donné be meitlenr de toi-méme,
-be comme tel, ot sache gue, méme si le succés depend
‘o de covtaines choses gue tu ne peux pas contréler, tu
e que tu ponvals faire.

monde peut avoir tendance a trop 1éfléchiy.
[ tu as un bon 1éflexe pour y faire face, tu peur an moins
v ane partie des pensées négatives, anieunses et

antes, afin de les transformer en guelyue chose d'ntite,
oductif et d'efficace pour tol.
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Lrevcice pouny Liberer be mental

Voyons maintenant, un exercice de U'lmages mental poue se
décharger de cevtaines pensées

£t pouy ¢a, ba visnalisation peat 6tre un moyen wtile de laisser
albler toute pensée gui émerge

Veyons ta technigue et comment y procédey :
5 on ost OF avece ¢a, on ferme lbes your ot on imagine tenit un
lot de bnllons, sur besguels on inserit toute ponsée gui émerge

(ane pensée par ballon).

On lit chague ponsée, puis on biche te ballon ot on le vegarde
§'élever dans le ciel.

On 1épéte ce processus avec tontes bes pensées et tous les
batlons.

Séonaplus daffinité pour lean, on pout imaginer se tenis sut
wn pont et regarder des fenitles gui flottont sur ean.

Les feunitles devionnent nos propres pensées, gui s'éloignent
doucement. Jusgu'a ne plus tes voir

Utilise guand cela te semblera atile, une de ces technigues
poue taider a accepter tes pensées, puis i les baisser s'en aller.
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Pleine conscience ot anuto-compassion

Pouwt mienk gérer son aniiéts, s'exevcer 4 ba pratigue 1éguliore
de la pleine conscience peut nous aider a devenisr plus
consclonts des sensations subtiles de notre cowps afin gue nous
puisstons sentir ot nous connecter avee notre état émotionnel
pounsmicnr bes compyrendre.

Par exemple, si tu 1essens ton coenr battre a une allure plus
vapide gue d'habitude, ot gue ta respiration est anssi rapide, tu
peunk te dive :

Iy adelankiété en moi Je pronds conseience, c'est
désageénble, mais ce n'est pas dangerenr. ’

#Lots tu poureas ensuite, délibérément ralentis ta resplration
ot pousser tes pleds vers le bas en posant les pleds sur une
surface sur baguelle tu te tiens debout.

Lnsaite, tu peur pratiguer lereveice de vespivation en trols
compsNosetnudes : j'inspire / /7
secondes  joxplee) on sinon tu peuk ansst pratiguer ba panse
d'anto-compassion consciente (tu te concentres sue ce gul se
passe a lintevieny de tol, sans ancan jugement ni 4 priovi).



Les émotions sont noes amies et messagers

La capacité de vessentis des émotions est une chose formidable.
£lle fait partio intégrante de nous-mémes.

Cependant, it y a cortaines émotions gui penvent étve peroues
de fagon moins agréable gue les auntres.

Sachons gue nos émotions nous appartionnent, elles émergent
de nous-mémes. [t n'y a pas de bonnes on de manvaises
émotions, elles sont toutes autorisées. ['émotion est un ressent’
portent d'informations ot il est bégitime en tontes
elrconstances.

Ll faut savoir gue toute émotions gue nous ressentons & son
importance, ot etle a un message 4 nous faire passer, ce
pourguol elle demenre jusqu’a co gu'on lantorise de prendre sa
place. Nos ressentis proviennent de notre inconscient, ot leurs
souhaits sont que votre consclence les consideéve.

Ge pour guol il est intéressant de prendre be temps pour
essayer de compendre co gue notre inconscience essaie de nous
dive !
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Puar exemple, borsque l'on ressent de la , cela peat
swrventr pour nous faire comprendre gue co gue nouws vivons
n'est pas sonhaitable.

Lo ainsi gue ta , elles, peuvent nous
indiguey qu'il y a un mangue cela peat concerney une personne
ou une chose, ete.

La penr guant a olle, sa présence peat se faive borsgue l'on
attend un 16sultat, car il y a cotte possibilite d'échee, puis
aussi ba possibilite de donlenr suite & une 1éponse...

La calyabilite, va faire surface, borsgue lon est dans ta
p08816/Lit6 d'avolt canséd du tort a4 awtrni, ouw 6tre ba canse de

quelgue chose de /w/z—zzgw’aﬁlp /

Afin de mienk vivee nos émotions et de comprendre leur sens a
Zeavers les différents messages gu'olles essaiont de nous
Lransmettre, [t est important de s'antoriser a les exprimer.

Pour comprendre cola, jo vous propose de vous rappeler d'une
de vos discussions avee une personne avee gui vous avez pu
exposer les choses, parter d'un ressenti, ete... A ce moment.
navez-vous pas ew impression d'ane tibbration on encore une
meillenre comprehension de ta sitwation 7 Cola montre ane fois
de plus, le besoin paifols d'exprimer les choses.
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o Lo propose (0f un potit exereice pour ton épanounissement
ersonnel

3 questions a te poser a toi-méme

7-ce que, co que je fais me plait 7 5( coe n'est pas le cas,
nment je peuk changer ¢a ?

atisfaction se tronve dans ta satisfaction des antres
?-ce que dans mes volations, je suis en accord avee moi-
éme 7

Cny apas de 1éponse parfaite, c'est juste une mise an

oint, an bitan, par rapport 4 ce gue l'on sonhaite, ot ce
[ ost juste pour sof
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