


Pourquoi ce Fast Book ? Et d'ailleurs, c'est quoi
un Fast Book ?

Alors pour commencer, j'ai nommé ceci Fast Book, car c'est
un livret rapide contenant des shots de motivation, et de
petits exercices a faire pour se connecter a soi-méme, faire
connaissance avec ses émotions, se laisser a la découverte du

lacher prise, et surtout pour prendre du temps pour soi.

Pas la peine de me demander d'ou sort ce terme, je ne sais

pas ! Il vient du fin fond de mon imagination donc voila :)

Maintenant, un peu, plus sérieusement, j'espére qu'a travers
ces petits shots de divers contenus, cela sera un
accompagnement pour vous au quotidien, pour vous retrouver
avec vous-méme, et cheminer petit a petit vers la pleine
conscience.

Comment se présente le livret ?

Dans ce livret, le contenu est généralement composé de
conseils et quelques pratiques a faire si I'on souhaite pour

prendre conscience de ses émotions, et étre a I'écoute de soi.
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Prét(e) pour un petit challenge ? @

Si c'est OK pour toi, autorise toi un instant de pause, et
adresse toi quelques paroles de bienveillance, sans aucun
jugement ni a priori..

Peut importe les mots, a toi de choisir ce que tu as envie de
te dire, profite de cet instant important qui t'appartiens...

Et moi, j'aimerai terminer par te dire, que méme si on ne se
connais pas, je suis tres fier de toi et je crois en toi.

Encore un petit challenge ? @

Je te propose de te remémorer les dernieres 24h, et d'y
trouver 3 choses pour lesquelles tu éprouves de la gratitude.

Dis comme ¢a, je sais que ¢a a I'air compliqué, du fait d'étre
peut-étre parsemé de négatifs ! Mais finalement, on
regardant de plus prés, tu verras que ce n'est pas si difficile.

Peut-étre cela peut concerner un moment ou quelqu'un t'a
offert un sourire, peut-étre aussi un repas que tu as
délicieusement savouré. Prends le temps de prendre
conscience de ce bienfait qui t'a procuré du bien, du plaisir.
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de que 7w dots savely

La pear gui motive ba 1éflerion excessive, est sonvent basée suv
be sentiment gque tu n'es pas assez bon, pas assez intelligent,
pas assez travaillenr oun pas assez dévous.

Mais sache g'ane fols gue tu as donné be meitleur de toi-méme,
accepte-te comme tel, ot sache gue, méme si be suececés dépend
en partie de certaines choses que tu ne peur pas contréler, tu
as falt ce gue tu pouvais falre.

Towt le monde peuwt avolr tendance a trop 1éfléchir.
Mais si tu as un bon 1éflere pour y faire face, tu poar an moins
Bviter une partie des pensées négatives, anrienses ot

stressantes, afin de les transformer en guelyue chose d'ntite,
de productif ot d'efficace pour to!.
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Pleine conscience ot anuto-compassion

Pount 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
puissions sentir ot nous connecter avee notre état émotionnel
pouny miewx bes comprendve.

Payr exemple, si tu ressens ton coenr battre a une allure plus
vapide gue d'habitude, ot gue ta vespiration est anssi rapide, tu
peur te dive :

"Ity adelankiété en moi Je pronds conseience, c'est
désagrénble, mais ce n'est pas dangerenr. ’

Alors tu poureas ensuite, délibéerément ralentis ta respiration
et pousser tes pleds vers be bas en posant les pleds sur une
swrface sur baguelle tu te tiens debout.

Lnsaite, tu pear pratiguer lerevecice de vespivation en trols
lemps (5 secondes : j'inspive /' 3 secondes : je retions /' 7
secondes : jexpire) ou sinon tu peuk ansst pratiguer ba panse
d'anto-compassion consciente (tu te concentres suy ce gui se
passe a lintérieny de tol, sans ancan jugement ni a priovi).






Par exemple, borsque l'on ressent de ba coleve, cola pout
swrventr pour nous faire comprendre gue co gue nouws vivons
n'est pas souhaitable.

La ainsi gue ta , elles, peuvent nous
indiguer qu'it y a aun mangue cela pent concerner une personne
ou une chose, ete.

La pewr guant a elle, sa présence peat se faive borsgue l'on
attend un 16sultat, car it y a cotte possibiliteé d'échee, puis
ausst ba possibibite de donlenr suite & une 1éponse...

La culpabilite, va faire surface, borsgue l'on est dans ta
possibilité d'avolt canséd du tort a4 awtrni, ouw 6tre ba caunse de

guelyue chose de non-agréable /

Afin de miewk vivee nos émotions et de comprendre lewr sens a
Zravers les différents messages gu'olles essaiont de nous
Lransmettre, it 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 mement,
n'avez-vous pas en Uimpression d'ane tibbration on encore une
melllenre compréhension de ba situation 7 Coln montre une fois
de plus, le besoin parfols d'exprimer les choses.



Je te propose ici un petit exercice pour ton épanouissement
personnel

3 questions a te poser a toi-méme

Est-ce que, ce que je fais me plait ? Si ce n'est pas le cas,
comment je peux changer ¢a ?

Ma satisfaction se trouve dans la satisfaction des autres
ou la mienne ?

Est-ce que dans mes relations, je suis en accord avec moi-
méme ?

Il n'y a pas de réponse parfaite, c'est juste une mise au
point, un bilan, par rapport a ce que lI'on souhaite, et ce
qui est juste pour soi
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