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Introduction
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Traverser la vie avec calme, sérénité et confiance... C’est ce à quoi vous aspirez ? Même si pour le moment, vous avez plutôt l’impression d’essuyer tempête sur tempête, de surfer en permanence sur des vagues de 8 mètres et de finir vos journées lessivée ? La bonne nouvelle, c’est que vous détenez déjà vos propres pouvoirs pour devenir une déesse sereine et centrée sur son équilibre intérieur. Car mener une vie sereine, ce n’est pas tenter d’échapper à ses aléas, c’est apprendre à maintenir l’équilibre de notre bonheur, malgré les difficultés.
 
La sérénité, c’est un état à (re)trouver pour pouvoir profiter pleinement de la vie, et on va vous donner dans ce cahier tous les outils pour vous aider au quotidien à maintenir cet équilibre si précieux : du yoga à la méditation, en passant par de la sylvothérapie, une alimentation good mood ou encore des petits rituels à créer pour jalonner l’année de moments précieux, juste pour vous.
 
Pollution, charge mentale et pression sociétale : nos vies sont remplies de facteurs de stress qui grignotent notre énergie vitale jour après jour. Mais rien n’est irrémédiable, vous avez toutes les ressources en vous pour créer un quotidien serein en choisissant un lifestyle plus en harmonie avec vous-même, la nature et l’univers.
 
En prenant les rênes de votre vie, en apprenant à mieux connaître vos besoins et à vous délester des choses inutiles, vous posez les bases de votre équilibre et de votre sérénité.
 
Vous tenez votre bien-être entre vos mains !


Test
Où en êtes-vous avec votre sérénité ?
Savez-vous ce qui vous fait défaut pour vivre sereinement ? Découvrez-le en faisant le test, pour en apprendre un peu plus sur vous et aborder ce cahier en toute conscience.


Le terme sérénité vous évoque plutôt…
▲ Une absence de stress.
■ Une vie sans problème.
● Une utopie !

Comment voyez-vous votre corps ?
▲ Votre corps est important, vous en prenez soin.
■ Votre corps, c’est un peu un étranger !
● Votre corps est fatigué, comme vous !

Quand vous êtes stressée… 
● Vous ne dormez plus, vous perdez l’appétit.
■ Vous compensez avec la nourriture, vous êtes irritable, vous vous défoulez sur les autres.
▲ Vous ne vous en rendez pas compte… avant de frôler le burn-out !

Comment retrouvez-vous le chemin de la sérénité ?
▲ Vous testez la dernière appli de méditation ou le dernier complément alimentaire vu sur Instagram.
■ Vous vous dites qu’il n’y a rien à faire, que ça passera.
● Vous attendez les vacances pour vous requinquer.

Votre philosophie de vie…
▲ « J’agis donc je suis ! » Vous êtes tout le temps dans l’action, rien ne vous arrête.
■ « Tout est écrit, tout ce qui doit arriver arrive. » Vous croyez au destin et n’avez pas trop de pouvoir sur votre vie…
● Vous n’avez pas eu le temps de trouver une ligne directrice pour votre vie… Vous êtes trop débordée !

On vous dit souvent que vous êtes trop…
▲ Cérébrale.
● Émotive.
■ Influençable.

Face à une actualité anxiogène, comment réagissez-vous ?
▲ Vous imaginez les pires scénarios catastrophe.
● Vous êtes paralysée par la peur.
■ Vous priez pour que le monde revienne à la raison.

Que souhaiteriez-vous le plus actuellement ?
■ Avoir une baguette magique pour changer des choses dans votre vie.
● Avoir des journées de 48 heures pour pouvoir tout faire.
▲ Que tout soit sous contrôle.



Faites les comptes !
	■
	▲
	●

	 
	 
	 




Vous avez une majorité de ▲ :
vous avez besoin de lâcher prise…
Le contrôle, c’est pour vous le seul moyen de gérer votre vie, vos projets, votre stress. Perdre le contrôle est votre plus grande peur… Mais le contrôle est une illusion, et vous ne serez jamais sereine en tentant de tout maîtriser.
 
≻ Vous avez besoin de vous faire confiance en laissant tomber le freaking control. Lorsqu’on cherche à maîtriser la situation, on est aveugle aux opportunités qui se présentent. Lâcher le contrôle ouvre des possibilités insoupçonnées et nous permet également de développer en nous les ressources nécessaires pour avancer, affronter une épreuve. Cessez de penser que la vulnérabilité est un défaut, c’est au contraire une merveilleuse chance de se découvrir, s’accepter et faire la paix avec soi pour vivre plus sereinement.
 
Votre rituel phare ? La libération émotionnelle. On vous dit comment, au fil des pages de ce cahier, crier, danser et vous exprimer pour lâcher votre côté control freak. Libérez-vous !

Vous avez une majorité de ● :
vous avez besoin de prendre du temps pour vous…
On vous a appris que s’occuper de soi était égoïste, du coup vous ne vous occupez que des autres ! Manque de temps : l’excuse que vous utilisez pour ne pas prendre soin de vous car vous ne savez pas comment faire… Or, lorsqu’on ne s’occupe pas de soi, le manque d’amour et d’écoute de soi qui en résulte impacte nos relations, notre vie, et nous en faisons payer inconsciemment le prix à nos proches en reportant ce manque sur eux. Prendre du temps pour soi est en fait le contraire de l’égoïsme !
 
≻ Apprenez à passer du temps avec vous, à connaître vos besoins, à vous faire du bien. Votre estime de vous et votre paix intérieure se renforceront, et vous saurez bien mieux vous occuper des autres. Votre sérénité rayonnera.
 
Votre rituel phare ? Le miracle morning,  et les rituels cocooning ( « Une pause sacrée rien que pour moi »), pour commencer votre journée uniquement pour vous.

Vous avez une majorité de ■ :
vous avez besoin de prendre la responsabilité de votre bien-être…
Vous pensez toujours qu’une pilule miracle va guérir votre stress et vos angoisses, vous attendez souvent des autres qu’ils soient là pour vous rassurer, vous ne supportez pas d’être seule et avez tendance à esquiver vos problèmes, à compenser par la nourriture, les réseaux sociaux…
 
≻ Vous avez grand besoin d’apprendre à vous connaître et à vous faire confiance, pour prendre la responsabilité de votre sérénité. Si chercher des solutions ailleurs finira par vous épuiser, car c’est un processus sans fin, trouver les solutions en vous, en apprenant à vous connaître et en acceptant de prendre la responsabilité de votre bien-être, vous apportera un pouvoir infini et une grande capacité à rester zen et centrée.
 
Votre rituel phare ? La méditation (voir ici) et le yoga pour vous connecter pleinement à vous-même et à votre intuition.
Faites les comptes !









Chapitre 1

La sérénité, une question de pouvoir personnel


[image: Image]





Les anciens savaient comment prendre soin les uns des autres, en réunissant leurs forces, en les puisant aussi dans la nature et les saisons, en faisant confiance à leur instinct, à leur intuition. Si nous avons perdu ces habitudes précieuses, la société moderne et les réseaux collectifs nous offrent aujourd’hui de multiples possibilités pour nous émanciper et créer notre propre bien-être. Tout est déjà là, à votre portée, vous avez les clés de votre bien-être et de votre sérénité !





LA SÉRÉNITÉ, QU’EST-CE QUE C’EST ?

Un ciel bleu sans nuage est souvent passager, et il en va de même pour notre météo intérieure. Maintenir durablement un état serein malgré une météo interne ou externe changeante est un travail d’équilibriste, et ça s’apprend ! Prenez une grande inspiration, et préparez-vous à lâcher prise, car le secret est de danser avec le vent et non d’essayer à tout prix de le contrôler. Eh oui, vouloir tout contrôler nous rend rigide et, pour rester sereine malgré les aléas du quotidien, il est important de savoir être flexible. Dans ce cahier, on ne vous proposera pas de vous retirer dans un monastère loin des tumultes de la vie pour trouver le calme et le bonheur, on vous donne plutôt des solutions pratiques pour changer de perspective, prendre du recul et vous reconnecter à votre joie intérieure, pour qu’elle soit le moteur de votre vie.


Les 3 secrets de la sérénité


1. Faire confiance

Que vous décidiez de faire confiance à l’Univers, à la vie, à votre foi ou à vos anges gardiens, cela revient au même, c’est à vous que vous décidez de faire confiance et, de cette façon, vous abolissez vos limites. On ne peut pas savoir de quoi l’on est capable si on ne se donne pas la chance d’essayer. Souvent, nos véritables capacités et possibilités se révèlent au moment où nous en avons besoin. Nous disposons de beaucoup plus de ressources que ce que nous pensons.
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2. Lâcher prise

Quand on lâche prise, on ne se résigne pas, bien au contraire. Lâcher prise, c’est renoncer à vouloir contrôler ce qui ne peut pas l’être, et c’est très « empouvoirant » ! Lorsque l’on cherche à tout contrôler, on réduit l’espace et le champ des possibles : lorsqu’on reste focalisé sur ce que l’on souhaite sans l’obtenir, on ne perçoit pas les autres opportunités. Avec un peu de confiance, le lâcher-prise est possible. Au-delà de la peur, vous savez que tout ira bien, d’une façon ou d’une autre.




3. Être dans le présent

Ce qui n’est plus et ne peut plus être se trouve dans le passé. Quant à l’avenir, il n’existe pas encore. Votre sérénité, elle, se trouve dans le présent. Si vous vivez les choses pleinement, en confiance et que vous lâchez prise sur ce qui n’est plus ou n’est pas encore, alors vous êtes dans le présent, là où tout se trouve.

« Je ne suis ni mes pensées, ni mes émotions, ni mes perceptions sensorielles, ni mes expériences. Je ne suis pas le contenu de ma vie. Je suis l’espace dans lequel tout se produit. Je suis la conscience. Je suis le Présent. », nous dit l’enseignant spirituel Eckart Tolle, dans son livre Le Pouvoir du moment présent (éd. Ariane ou J’ai lu). La définition de la sérénité pourrait presque se résumer à cette citation. La sérénité se situe dans le moment présent, quand nous y sommes ancrée, et la sérénité s’installe lorsqu’on laisse les regrets ou les remords dans le passé et que l’on ne projette pas ses peurs dans un futur qui n’est pas encore écrit. Mais soyons honnêtes, ce n’est pas évident tous les jours, et les obstacles à un éternel état serein sont nombreux…
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Qu’est-ce qui entame notre sérénité ?


Le stress et son impact sur la santé

Véritable fléau du XXIe siècle, le stress entame notre capital bien-être et peut détériorer notre santé physique et mentale. Il fait partie de notre quotidien à tous, et pourtant nous ne connaissons pas grand-chose à son fonctionnement. Le stress n’est pas l’ennemi à abattre, il n’est pas toujours négatif. En fait il est même utile et nécessaire.

 

C’est une réaction psychophysiologique normale de l’organisme, intervenant dans les situations exigeantes ou qui demandent une adaptation (courir pour attraper le bus quand on est en retard, parler en public ou même avoir une réflexion intense sur un nouveau sujet, par exemple). Nous sommes faits pour nous adapter physiquement et psychologiquement en permanence aux variations de notre environnement, et notre corps alloue l’énergie nécessaire à nos besoins pour maintenir son équilibre, l’homéostasie, dans ces moments intenses, notamment grâce à 2 hormones : l’adrénaline et le cortisol. Le stress est un moteur indispensable, mais lorsque la quantité de facteurs de stress dépasse nos capacités d’adaptation, que notre corps s’épuise à essayer de s’adapter et qu’il n’arrive plus à réguler correctement ses hormones, le stress devient chronique et nocif pour notre santé physique et psychique. Le rythme effréné de notre vie moderne nous demande une énorme capacité d’action et d’adaptation et génère donc beaucoup de stress.
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La solution ? Il est important de s’octroyer régulièrement des moments de calme, de repos, sans stimuli extérieurs, pour récupérer et sortir du schéma de stress chronique. Ce cahier est truffé de ces petits moments pour vous, à choisir selon vos affinités.


EN PRATIQUE

Quick tip quand je manque de temps… Mettez la tête en bas, en vous penchant en avant par exemple, cela permet de réguler le taux de cortisol en stimulant les glandes surrénales situées au-dessus des reins. Énergétiquement parlant, se pencher en avant permet également de faire passer le cœur par-dessus le mental, pour faire taire les pensées parasites. Une bonne façon de lâcher prise et de retrouver un peu de sérénité en quelques secondes !
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Un mental suractif et envahissant

Vous n’avez pas parfois l’impression d’être un cerveau sur pattes ? Une machine à penser… et à penser négatif ? Là aussi, rien de plus normal, c’est une question d’évolution. En effet, l’être humain est programmé pour garder en mémoire les mauvaises expériences afin qu’elles lui servent de leçon. Si aujourd’hui notre vie n’est plus mise en danger à la moindre erreur commise, notre cerveau a tout de même gardé ce mode de fonctionnement, et nous collectionnons plus facilement les expériences négatives que les pensées agréables.

Le problème d’un mental trop envahissant et négatif, c’est qu’il crée des émotions négatives influant sur notre humeur, notre santé et l’estime de soi qui vont créer à long terme des schémas de pensées négatives drivant nos actions et nos vies.

 

Heureusement, notre cerveau a une grande plasticité, c’est-à-dire que nous pouvons le remodeler, le reprogrammer, l’inciter à diriger ses ressources dans d’autres directions, en créant de nouveaux schémas de pensées et de vie ! Vous découvrirez dans ce cahier comment pratiquer la gratitude et la pensée positive quotidiennement peut renverser la vapeur. C’est l’un des outils les plus précieux et faciles à utiliser que nous possédons.




Un environnement pollué

Ce n’est pas un secret, notre environnement est pollué. Mais les pollutions les plus néfastes ne se trouvent pas forcément là où l’on croit ! En ville, les sollicitations sonores (travaux, circulation, foule) ou visuelles (publicités) demandent à notre cerveau une capacité incroyable d’adaptation constante, créant beaucoup de stress. Accro à votre smartphone ? Les réseaux sociaux, conçus pour nous rendre addicts et maintenir artificiellement notre attention, sont encore plus dangereux, car on y perd la notion du temps, scrollant à l’infini et sans but.

 

Notre environnement familial, amical, professionnel peut lui aussi être toxique. Nous sommes de véritables éponges, absorbant sans arrêt les informations qui sont à notre portée. Si les sources d’information en question ne sont pas nécessairement mal intentionnées, il faut savoir faire le tri et se préserver. Si votre boss a tendance à passer ses nerfs sur vous parce qu’il est sous pression ou que votre mère aime partager quotidiennement ses inquiétudes sur la vie avec vous, prenez du recul et apprenez à ne pas prendre les choses personnellement. Posez des limites dès que c’est nécessaire, préservez-vous en vous accordant du temps, loin de tout.


Les 3 petits singes


Si nous ne posons pas de filtre sur notre environnement, nous nous polluons et entamons notre capital bien-être. Connaissez-vous les 3 singes de la sagesse, un symbole asiatique ? Le premier se bouche les oreilles, le second se cache les yeux, le troisième a les mains devant la bouche. Cette maxime, signifiant « Ne pas voir le Mal, ne pas entendre le Mal, ne pas dire le Mal » est vraisemblablement inspirée de la parole de Confucius. Ces 3 singes, l’aveugle, le sourd et le muet, nous encouragent à ne pas entretenir le mal en le regardant, en l’écoutant ou en le disant, et à garder notre paix intérieure pour préserver notre bien-être en choisissant ce que nous écoutons, regardons et de quoi nous discutons.






EN PRATIQUE

La Méditation des 3 singes

Voici comment, en quelques instants, concrétiser la sage parole de Confucius, en s’isolant du monde extérieur pour retrouver la paix et s’éloigner de l’agitation.

● Frottez ensemble les paumes de vos mains pour les réchauffer.

● Fermez la bouche et les yeux, puis placez le bout de vos doigts serrés contre les paupières et les pouces sur vos oreilles pour les boucher. Relâchez coudes et épaules.

● Respirez lentement en vous coupant de l’extérieur, jusqu’à sentir la pression redescendre, puis retirez les mains et ouvrez les yeux.

● Pratiquez cette pause régulièrement pour détendre vos yeux, mettre votre système nerveux au repos et prendre du recul avec l’extérieur…
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Les injonctions sociétales : toujours plus !

La société ne nous veut pas que du bien. Elle nous demande d’être de plus en plus performante (plus rapide, plus adaptable, plus créative, plus mince, plus forte) pour répondre à ses critères. Même le bien-être est injonctif aujourd’hui ! Dans les médias et sur les réseaux sociaux, il faut afficher son bonheur sous forme de mantras et de postures de yoga. La performance du bien-être pour contrer la performance sociétale, c’est culpabilisant, non ?

 

Pour stopper le yo-yo en matière d’équilibre émotionnel, je vous propose plutôt de suivre votre chemin, unique et personnalisable, et d’y aller à votre rythme. Prenez ici tous les conseils qui vous correspondent et résonnent avec qui vous êtes, afin de créer votre bien-être, un bien-être durable. Reprenez les manettes de votre vie et ne laissez plus la société vous dicter comment vous devez vous sentir. Les émotions, positives comme négatives, les coups de blues ou de déprime sont tout à fait normaux, alors ne les teintez pas d’un sentiment de culpabilité. Prenez le temps d’accueillir ce que vous ressentez et, quand ça ne va pas, acceptez-le, ça passera plus facilement. Les émotions doivent s’exprimer et circuler ! Ne résistez pas.


EN PRATIQUE

J’accueille et j’exprime mes émotions

Une émotion, c’est de l’énergie en mouvement, de l’énergie qui a besoin de circuler ! Crier, pleurer, dire ce que l’on a sur le cœur, voilà d’excellents moyens d’exprimer ses émotions et de sortir ce trop-plein d’énergie qui est à l’étroit en soi ! Lorsqu’on laisse l’émotion pleinement s’exprimer, on ressent un soulagement immédiat. Si vous n’avez pas la possibilité de laisser parler votre émotion à l’instant où elle apparaît, faites en sorte de vous isoler dès que possible pour lui permettre de s’exprimer (littéralement « presser, pousser en dehors, à l’extérieur »). Quand les larmes coulent, ressentez le flux d’énergie qui circule, ne retenez rien.




EN PRATIQUE

Quick tip pour libérer ma colère

La société ne nous autorise plus, en tant qu’adulte, à hurler de toutes nos forces nos colères et frustrations. Pourtant, le cri est véritablement libérateur. Et pour crier, pas besoin du son. Vous pouvez tout à fait crier silencieusement quand le feu monte en vous, vous verrez que cela produira le même soulagement qu’un cri sonore. Votre souffle suffit amplement à projeter l’énergie de votre émotion vers l’extérieur.
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Déséquilibres hormonaux et bad mood

On n’y pense pas souvent, mais nous sommes pure chimie, et notre humeur dépend beaucoup des réactions qui se produisent dans notre corps. Les hormones que nous produisons servent à réguler nos rythmes de veille et de sommeil, la température de notre corps, notre métabolisme et même notre humeur. Manquer de sérotonine, par exemple, peut conduire à des états dépressifs sévères. La production de nos hormones est sensible au stress, à la pollution atmosphérique, aux changements, à un déséquilibre alimentaire (voir nos conseils alimentation good mood ici). Pour que notre système hormonal fonctionne correctement, il faut traiter notre corps avec tout le respect et l’attention qu’il mérite, notamment en respectant la machine fabuleuse qu’il est !


EN PRATIQUE

Visualisation de mon corps fabuleux

Dédiez une petite méditation à votre corps, il le mérite bien, et  vous en récolterez tous les bénéfices !

● Fermez les yeux, respirez dans tout votre corps, dans toutes vos cellules, dans tous vos organes en imaginant l’oxygène les nourrir sur vos inspirations.

● Ressentez une harmonie dans votre corps, votre respiration, vos organes qui fonctionnent en symbiose.

● Puis visualisez vos organes et le sang qui y circule baignés d’une lumière dorée et chaude. Tout votre corps est lumineux, scintillant.

● Prenez enfin le temps de remercier ce corps pour tout ce qu’il vous permet de faire au quotidien, aimer, parler, danser, rire et bouger, goûter… et n’oubliez pas de continuer à exprimer votre gratitude au quotidien en vous traitant avec bienveillance.
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Notre nature féminine cyclique

Tout comme la nature qui varie au fil des saisons, les différentes phases de notre cycle menstruel changent notre paysage émotionnel, notre énergie physique, notre attitude (énergique ou calme, extravertie ou au contraire introspective…).
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