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PRÉFACE
Ces ateliers vous proposent une promenade originale pour activer vos forces, booster votre vie. Ils vous accompagnent dans un cheminement intérieur, avec une méthode et des pratiques de pleine présence.
Les auteures vous invitent à explorer les éléments de la nature qui composent vos forces : l’Air, le Feu, la Terre, et l’Eau. Observez quand vous êtes en excès ou en déficit. Laissez-vous conduire pas à pas sur ce chemin bien balisé pour équilibrer vos forces. Apprenez à déployer vos talents pleinement, tel un promeneur attentif !
La pleine conscience, ou pleine présence, cette attention particulière que nous portons au moment présent, sans jugement, en étant seulement présent à ce qui se passe dans nos vies, vous guide tout au long de ces ateliers. Cette pleine présence, quand nous la pratiquons, est un trésor, une force, une option pour rendre nos vies plus riches et nous révéler.
Comme dans une forêt peuplée d’essences particulières, belles et odorantes, vous découvrirez au détour d’un chemin des exercices pratiques qui proviennent d’approches du développement personnel : le langage métaphorique, la psychologie positive, l’appreciative inquiry, l’expression créative...
Nathalie De Meyer et Solange Hémery ont de l’audace, de la créativité. Elles savent conjuguer leurs talents et nous guider sur ce chemin de l’Être.
Pour avoir œuvré pendant de nombreuses années dans les allées du développement personnel et professionnel, j’apprécie particulièrement cet ouvrage, à la fois original, synthétique et pratique, qui nous met le pied à l’étrier de façon ludique et joyeuse, profonde et méthodique, nous ramenant à l’essence de notre être !
Laissons-nous aller à déguster et respirer cette promenade dans l’ici et maintenant, laissons notre étoile des forces nous guider pour découvrir notre harmonie !
 
 
 
 
★
 
 
 
Elisabeth Couzon
Formatrice en développement personnel, instructrice de pleine conscience, auteure.
 
★


Avant-propos
« L’homme est composé de tersre, d’eau, d’air et de feu, et le corps de la terre est analogue. »
Léonard de Vinci


L’objectif de ce livre est de vous guider pour vous aider à vous sentir en pleine présence dans ce que vous vivez, que ce soit en famille, au travail ou avec votre entourage. Et vous amener à être attentif à ce dont vous avez besoin afin de mieux vous épanouir.
 
Écoutez-vous, vos mots le disent tout naturellement : « Je suis sous l’eau », « Je pète le feu », « Je suis à terre », « Je suis tête en l’air »... Vous exprimez votre humeur, votre énergie ou vos envies en invoquant les quatre éléments : l’eau, le feu, la terre et l’air. Mais ces quatre éléments, qui ont chacun leurs caractéristiques, ce sont surtout quatre forces naturelles que vous pouvez activer.
 
Nous vous proposons de découvrir dans ce livre notre méthode, celle de l’« étoile des forces ». Il s’agit de pratiques de méditation de pleine présence pour régénérer vos forces naturelles. Issue de notre vécu avec les groupes et les personnes que nous avons eu la chance d’accompagner en tant que praticiennes de pleine conscience et d’expression créative, cette méthode vous invite à mieux vous connaître et à vous épanouir.
 
Souhaitez-vous développer en vous l’enthousiasme du feu ? La prise de recul de l’air ? La stabilité de la terre ? La fluidité de l’eau ? Découvrez notre méthode pour booster votre vie et laissez votre étoile vous guider pour vivre pleinement !
 
 
 
Nathalie & Solange
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    Avant de commencer…

    MÉDITER… MAIS PAS QUE !

    
      Méditer en sanskrit se traduit aussi par exercice. Méditer, c’est cultiver un état d’attention ouverte, qui ressource et rend vraiment disponible. À soi-même. À l’autre. C’est faire l’expérience de sa présence.

      
        Que se passe-t-il concrètement ?

        L’objectif est de porter votre attention sur un objet ou sur ce qui se passe en vous au niveau de vos pensées, de vos émotions, de vos sensations. Avec la méditation de pleine présence, appelée aussi « de pleine conscience » ou « mindfulness » en anglais, vous apprenez à laisser filer vos pensées pour être simplement là, pour vivre l’ici et maintenant, pour être à 100 % centré sur l’instant présent.

      

      
        Rester immobile ou pas ?

        La méditation est associée à l’immobilité, mais il y a aussi des pratiques dynamiques. Nous vous proposons, que vous soyez débutant ou habitué à méditer, des ateliers qui visent à obtenir cet état d’éveil, de présence, à travers diverses activités d’auto-coaching feel-good. Pas à pas, vous développerez une plus grande qualité de présence dans votre relation à vos forces et à vous-même.

      

      
        Pourquoi, est-ce bon de méditer ?

        Méditer améliore et enrichit l’existence, en toute simplicité. Les deux bienfaits à noter sont l’apaisement et le discernement. Petit à petit, vous parviendrez à mieux accueillir et à ne plus être dans le contrôle.

        La méditation transforme le cerveau. Les premiers bénéfices apparaissent progressivement. Il est essentiel de se donner le temps.

        
          C’est scientifiquement prouvé

          Les études cliniques ont montré que les personnes méditant sont moins stressées, moins déprimées et ont plus de discernement. Les études biologiques prouvent que les pratiques régulières ont un effet positif sur le système immunitaire, le vieillissement et les inflammations.

           

          Pratiquer ces ateliers de méditation et d’auto-coaching peut changer de nombreuses choses dans votre quotidien :
          

          
            	
              Passer de la réaction à l’observation de ses pensées, émotions, sensations, de ce qui est.

            

            	
              Accueillir sans jugement, sans effort.

            

            	
              Lâcher prise sur le contrôle. Lâcher le faire pour laisser être.

            

            	
              Développer la confiance en notre capacité à changer ou à utiliser des ressources existantes.

            

            	
              Apprendre à ralentir et à cultiver la patience.

            

            	
              Porter un œil neuf sur chaque instant, avec l’esprit du débutant.

            

            	
              S’ouvrir à l’inconnu.

            

            	
              Participer à l’éveil de la conscience.

            

            	
              Ramener le passé au présent, permettre au futur imaginé d’être une vision positive de la vie.

            

            	
              Passer du « je » au « self », ce qui facilite un mouvement intérieur aidant à se débarrasser de l’égo.

            

            	
              Conduire à un équilibre intérieur.

            

            	
              Se ressourcer.

            

          

        

       
        
           Et vous vous reconnecterez à votre plein potentiel

          La méditation vous aide, en plus, à être connecté à la source de vos quatre forces naturelles : feu, air, terre et eau. Vous développez cette pleine présence pour être dans l’accomplissement de vos forces et favoriser votre harmonie.
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          « Porter délibérement son attention sur l’instant présent, sans jugement de valeur. »

          Jon Kabat-Zinn

        

      

      




COMMENT PRATIQUER CE LIVRE ?


Plus qu’à lire, ce livre est à pratiquer, à ressentir ! Pour en profiter au mieux, nous vous invitons à trouver votre fil pour vous connecter, tel que vous êtes, à vous-même.

 

L’ensemble des ateliers est organisé pour, dans un premier temps, rééquilibrer vos forces naturelles. Vous avez un choix de pratiques par forces : feu, air, terre et eau.

Dans une seconde partie, vous pourrez pratiquer pour renforcer votre harmonie, booster votre vie et illuminer votre étoile des forces.

 

Afin de vous connecter à vos forces naturelles, suivez nos trois clés, en vous munissant d’un petit bloc-notes ou de votre téléphone pour écrire vos découvertes, vos ressentis. C’est un complément indispensable au livre pour faciliter vos pratiques.


Clé 1 : Comment vous sentez-vous aujourd’hui ? Quelle force naturelle s’exprime ?

Écoutez vos expressions sur vos forces naturelles en réponse à cette simple question : « Comment est-ce que je me sens aujourd’hui ? »

Tête en l’air ?

Comme un poisson dans l’eau ?

Les pieds sur terre ?

Tout feu, tout flamme ?

 

Cet exercice vous invite à :

- Inspirer et poser votre attention sur vos expressions au jour le jour, sans jugement sur ce que vous êtes en train de vivre. Les expressions sont tellement présentes dans le langage qu’elles passent souvent inaperçues. Or, ces métaphores nous révèlent. Le langage de la métaphore donne corps à ce qui se passe en soi.

- Identifier la force que vous exprimez dans votre humeur du jour : feu, air, terre ou eau.

- Repérer ainsi votre état. Les mots sont importants, et indiquent l’harmonie de la force, mais également si vous êtes en excès ou au contraire en manque.

 

Laissez-vous ensuite guider vers la clé 2. Elle éclaire tout !
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Clé 2 : Votre état, tout simplement

Penchez-vous sur le schéma, nous vous guidons pas à pas.
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