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  Prologue 
  Prends 
  tes émotions 
  en main !
 L'écrivain Oscar Wilde disait : « Nous sommes tous dans le
 caniveau, mais certains d'entre nous regardent les étoiles. »
 Cette phrase m'est revenue lors d'un séjour de quelques jours
 sur une île où les étoiles sont exceptionnellement brillantes.
 Sous ce ciel étoilé, tu te sens humble, aussi éphémère que la
 plus petite des constellations. Et aussi extrêmement serein,
 entouré par quelque chose de si grand, d'éternel. Pas besoin
 de lutter, il n'y a rien à faire : tu n'es qu'un petit être fragile
 vivant sur un point bleu pâle perdu dans le cosmos, ainsi que
 le cosmologue Carl Sagan décrivait notre planète.
 C'est curieux comment nous, les êtres humains, vivons
 coincés dans ce paradoxe : celui de vivre à cheval entre
  MªJO¯OJNFOU HSBOE FU MªJO¯OJNFOU QFUJU $FUUF OVJU UPVU TF 
 mélange dans ma tête, les étoiles immuables et les pensées
 fugaces. Mais ce sont ces dernières qui me préoccupent
 davantage : une à une, elles semblent inoffensives et pour-
tant, réunies, elles forment un brouhaha interne qui ne
 s'arrête jamais, pas même pendant que je dors. J'ai beau
 fermer la porte de la maison à double tour et me jeter dans
 les bras de Morphée, je suis assaillie par les pensées géné-
rées par le roulis de mes émotions.
 « Fais attention à tes pensées, car elles deviendront tes
 paroles. Fais attention à tes paroles, car elles deviendront


 Le livre des petites révolutions
  18 
 tes actes. Fais attention à tes actes, car ils deviendront tes
 habitudes. Fais attention à tes habitudes, car elles devien-
dront ton destin » , disait Gandhi. Mais comment dompter
 les pensées et les émotions ?
 Les générations précédentes, celles de nos ancêtres,
 concentraient leurs efforts sur leurs besoins primaires.
 Nous avons appris à accorder du temps et des efforts à
 notre hygiène, à mieux manger, à nous protéger du froid,
 à combattre les maladies… Mais écouter nos émotions
 paraissait, jusque très récemment, un luxe biologique, une
 futilité, quelque chose qui n'était pas directement lié à la
 survie physique, ni au rendement professionnel ou créa-
tif, ni à nos capacités à vivre et à s'entendre.
 Aujourd'hui, pourtant, nous savons qu'écouter nos émo-
tions et nos pensées a un impact énorme sur notre exis-
tence. Eh oui, l'amélioration de n'importe quel domaine de
 notre vie implique des changements dans les innombrables
 petites pensées, émotions et gestes quotidiens qui marquent
 notre voie, tissée par mille petites décisions, mille petites
 révolutions qui, progressivement, font toute la différence.
 C'est un processus passionnant, un chemin vers la liberté
 qui nous rend plus forts, mais qui nécessite un certain
 degré de patience, de maturité et de courage.
 Aussi, cher lecteur, j'ai méticuleusement et affectueu-
sement concocté pour toi cette boîte à outils, ce trousseau
 de rituels. Pour que tu aies en main l'inspiration et toute
 l'aide nécessaire pour transformer ta vie, pas à pas, car
 nous sommes programmés pour apprendre et pour évo-
luer jusqu'au dernier jour de notre vie.
 Et comme, par moments, tu souffriras de lassitude, de
 paresse, d'inquiétude, d'un sentiment de solitude ou de
 n'être qu'une goutte d'eau dans l'immensité froide, j'ai
 parsemé dans ces pages les conseils et les astuces de
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 personnes comme toi, de grands curieux qui ont créé ou
 utilisé beaucoup de petits rituels que tu as désormais entre
 les mains. Certains de ces êtres sages ne sont plus de ce
 monde, mais ils continuent à nous envoyer leur lumière,
 comme le font les étoiles dans l'univers, même lorsqu'elles
 sont éteintes. Ils nous rappellent que rien, aucune goutte
 de compassion ou de bravoure, ne se perd. Que ce n'est
 pas grave si l'on trébuche ou si l'on doute, si l'on se trompe
 ou si l'on doit recommencer. La vie n'est pas simple, parce
 qu'elle n'a pas été créée à notre petite et si subjective
 échelle. Quel extraordinaire challenge que d'essayer de
 l'étreindre et d'y vivre en parfaite harmonie.
  De quel rituel 
  express 
  as-tu besoin 
  aujourd'hui ?
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  PARTIE 1
  CE QUI SE PASSE 
  EN MOI 
 « Il n'y a qu'un seul coin de l'univers que vous êtes capable
 d'améliorer avec certitude, et c'est vous-même. »
  ALDOUS HUXLEY 
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 Tu as peur de paraître égoïste en te préoccupant de ton propre
 bien-être ? Des études montrent que, si tu te sens bien, tu seras
 généralement plus sociable, en meilleure santé, tu t'épanouiras
 davantage professionnellement et tu entretiendras des rela-
tions plus harmonieuses avec les personnes qui t'entourent.
 N'en doute plus, ton bien-être est important ! Prendre soin
 de toi est le premier pas, indispensable, vers une vie saine sur
 tous les plans. Tu trouveras ici des ressources pas toujours
 faciles à appréhender, mais précieuses et nécessaires. Imprègne-
toi d'elles, teste-les, ajuste-les et adopte-les en fonction de tes
 besoins, qui sont uniques et évolutifs.
  RITUELSEXPRESS 
  RIENQUE 
  POUR MOI 
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  Retrouve la sérénité 
  en 1 minute 
 Nous, les humains, avons un esprit merveilleux qui nous
 permet d'apprendre, de créer, d'inventer et de se souvenir,
 mais qui a aussi son côté obscur : nous nous sentons parfois
 accablés, inquiets, nous nous noyons dans des pensées peu
 productives ou angoissantes… Souvent, on compare l'esprit
 à un verre d'eau souillée. Quand on l'agite, l'eau devient
 trouble alors que, quand elle est calme, les impuretés se
 déposent au fond du verre et elle redevient claire. Pratiquer
 la méditation revient à laisser reposer un verre d'eau, qui
 représente ton esprit. Tu peux apprendre à ton esprit à ne
 pas s'enfoncer dans cette partie sombre. Pour y parvenir, tu
 peux tester ce que le psychothérapeute Martin Boroson
 appelle la   one moment meditation. Méditer, c'est simplement
 arriver à ce que ton esprit ne divague pas vers le futur ou le
 passé, et à ce qu'il ne soit pas englouti par des idées noires.
 C'est entraîner ton esprit à être dans l'instant présent, sans
 jugement ni culpabilité, rien qui ne soit hors de ta portée.
  MÉDITER APPORTE 
  DE NOMBREUX BÉNÉFICES 
  PHYSIOLOGIQUES 
  ET PSYCHOLOGIQUES. 
 Nous éprouvons tous de temps en temps une sensation passagère de bien-être
 qui nous relaxe et nous donne de l'énergie. Sais-tu entrer dans cet état sur com-
mande ? Voici une technique très simple pour le faire… N'hésite pas à la parta-
ger à ton tour. Tu vas apprendre à te déconnecter et à récupérer des forces en
  TFVMFNFOU VOF QFUJUF NJOVUF : QSP¯UFTFO 
 Partie 1 : ce qui se passe en moi
  RIEN QUE POUR MOI 
  R1 
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 Bien que cette technique s'appelle la
 one moment meditation, Martin Boro-
son recommande de s'entraîner en y
 consacrant d'abord 1 minute, car un
 moment est une notion de temps qu'il
  OPVT FTU EJG¯DJMF EF NFTVSFS &O 
 revanche, 1 minute dispose d'un début
  FU EªVOF ¯O QBSGBJUFNFOU En¯OJT $PN- 
mençons donc par 1 minute.
  LE RITUEL 
 Mets-toi à l'aise et assure-toi que per-
sonne ne te dérangera pendant cette
 fameuse minute. Assieds-toi, le dos bien
 droit mais pas rigide. Essaie d'imaginer
 que ta tête est tirée vers le plafond par un
 fil. Tu peux placer tes mains comme tu
 l'entends, mais elles doivent rester symé-
triques. Lorsque ta minute de méditation
 débutera, je te demanderai de te concen-
trer uniquement sur ta respiration…
  PENDANT 1 MINUTE, CONCENTRE-TOI 
  UNIQUEMENT SUR TA RESPIRATION. 
 Reste assis, les yeux fermés, concentré
 sur ta respiration. Pendant cette minute,
 tu vas essayer de ne pas laisser ton esprit
 se disperser. S'il le fait, ce n'est pas grave,
 c'est même normal. Sans t'en vouloir, et
 aussi souvent que nécessaire, recom-
mence simplement à focaliser ton esprit
  sur ta respiration. 
  DÈS QUE TU SENS TON ESPRIT VAGA- 
 BONDER, RECONCENTRE-TOI SUR TA 
  RESPIRATION. 
 Quand la minute touche à sa fin, pose-toi
 cette question : Comment me suis-je senti ?
 S'il a été difficile pour toi de garder toute
 ton attention sur ta respiration, ce n'est pas
 grave. Avec la pratique, ça sera à chaque
 fois un peu plus facile.
  ACCORDE-TOI 1 MINUTE EN URGENCE 
 À CHAQUE FOIS QUE TU TE SENS 
  STRESSÉ, DÉBORDÉ, COINCÉ… 
 Au début, utilise cette technique de
 méditation quand tu es stressé, énervé,
 quand tu as du mal à t'endormir, quand
 tu as besoin d'avoir les idées plus claires
 ou que tu veux juste penser à autre
 chose, à chaque fois que tu voudras
 retrouver le calme et la tranquillité. Tu
 arriveras à changer radicalement ton
 état d'esprit juste à l'aide de cette
  minute d'urgence. 
 Plus tard, avec un peu d'entraînement,
 tu pourras pratiquer ta minute de médi-
tation dans des lieux bruyants, comme
 le métro, dans les embouteillages, lors
 d'une réunion ennuyeuse ou d'un
 moment de tension au bureau… Ta
 minute de méditation deviendra ainsi
 une minute portative, qui t'aidera à te
 sentir bien n'importe où. Petit à petit, tu
 trouveras comment parvenir à faire de
 cette minute un moment de méditation
 que tu pourras appliquer quand tu
 veux, où tu veux.
  AINSI, TU REMPLIRAS 
  TA VIE DE SÉRÉNITÉ DÈS 
  QUE TU EN AURAS ENVIE. 
 Partie 1 : ce qui se passe en moi
  R1 
  RIEN QUE POUR MOI 
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  Deviens le meilleur 
 ami de ton corps
  COMMENT PRENDRE SOIN DE TON CORPS ?
 La plupart d'entre nous ont tendance à solliciter leur corps
 sans ménagement. Nous l'utilisons toujours plus et, lorsqu'il
 se fatigue, grossit, vieillit ou tombe malade, nous nous plai-
gnons et lui reprochons de ne pas être à la hauteur. Notre
 culture va jusqu'à suggérer que prendre soin de son corps est
 quelque chose de futile, réservé seulement aux faibles. Pour-
tant, le neurologue Rick Hanson nous rappelle que maltraiter
 notre corps peut nous coûter très cher, car nous sommes liés
 à lui, et nos besoins le sont aux siens.
 LE RITUEL   Pour mieux comprendre comment tu t'occupes de
 ton corps, je te propose de répondre à ces quatre questions.
 Comment ton corps a-t-il pris soin de toi ces dernières
 années ? Il t'a porté d'un endroit à un autre, il t'a donné du
  QMBJTJS JM UªB NBJOUFOV FO WJF� 3n°nDIJT h UPVU DFMB� 
 Et toi, qu'as-tu fait pour lui ? L'as-tu bien nourri, entraîné ?
 L'as-tu amené chez le médecin, choyé ? L'as-tu malmené d'une
 manière ou d'une autre ?
 Es-tu critique envers ton corps ? En as-tu honte ? Aimerais-tu
 avoir un corps différent ?
  &O¯O TJ UPO DPSQT nUBJU VO EF UFT BNJT QSPDIFT DPNNFOU MF 
 traiterais-tu ? Que ferais-tu différemment ?
  .BJOUFOBOU UV TBJT DPNNFOU UV USBJUFT UPO DPSQT -F En¯ 
  DPOTJTUFEnTPSNBJT h UªFOGBJSFVOBNJ 1PVSDFMB UVWBTSn°nDIJS 
 à la manière dont tu agis avec tes amis. Pense à quelqu'un de
 proche. Que partages-tu avec cette personne ? Quels sont tes
 sentiments vis-à-vis d'elle ?
 Partie 1 : ce qui se passe en moi
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  SI TON CORPS ÉTAIT UN AMI PROCHE, COMME PRENDRAIS-TU SOIN DE LUI ?
 Imagine maintenant que tu vas consacrer une journée entière à t'occuper de ton
 corps comme si c'était un très bon ami, quelqu'un à qui tu tiens. Imagine que tu
 veux lui montrer toute ton affection. Quand il se réveille, tu l'aides à sortir du lit, tu
 es bienveillant avec lui, tu ne le brusques pas, vous êtes connectés…
 Chaque jour, nourris-le, offre-lui une bonne douche et traite-le avec douceur, même
 si tu es occupé, en réunion, en train de conduire ou de surveiller les enfants…
 Si tu agissais ainsi toute une journée, comment te sentirais-tu ?
 Comme le souligne le docteur Hanson, tu serais certainement moins stressé, plus
 heureux et plus détendu. De plus, tu te rendrais compte que bien traiter ton corps,
 c'est bien te traiter toi-même. Car ton corps, c'est toi.
  TU 
  ES 
  TON CORPS !
  PRENDS-EN SOIN !
  DÉLASSE-LE !
  CHOUCHOUTE-LE !
 …
  NOTE-LE ICI. 
 Partie 1 : ce qui se passe en moi
  R2 
  RIEN QUE POUR MOI 
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  Une boîte pour 
 te redonner le sourire
 1
 La boîte pour te redonner le sourire est un endroit où tu gardes des choses qui
 te procurent un sentiment de bonheur et de réconfort : des souvenirs, des pho-
tos, des notes, le billet d'un concert inoubliable… Ces petites choses font du
 bien à tout le monde, en particulier à ceux qui sont sujets à l'anxiété ou à la
  dépression. 
 LE RITUEL   Cherche tous les objets qui
 t'évoquent des moments heureux, ces
 souvenirs qui, d'une manière ou d'une
 autre, te réconfortent : de vieux billets
  EªBWJPO MF #MVSBZ EF UPO ¯MN QSnGnSn 
 des photos de moments heureux, un
 carnet de notes (rempli d'annotations,
 évidemment), des dessins, des bou-
gies, tes poèmes favoris, un livre à
 colorier… n'importe quel objet qui a
 une valeur sentimentale à tes yeux.
 Vient maintenant le meilleur moment,
 celui de confectionner et de décorer la
 boîte ! Tu peux utiliser tout ce que tu
 as sous la main (les boîtes à chaussures
 font merveille !) et laisser ton imagina-
tion faire le reste. Décore ta boîte avec
 du papier journal ou du papier cadeau,
  EFT °FVSTTnDInFT EFTQIPUPTEFNBHB- 
zine… tout ce qui t'inspire. La décora-
tion de la boîte est aussi thérapeutique
  que son contenu. 
 Rassemble ensuite tous tes souvenirs
 et range-les dans cette boîte si parti-
culière, spécialement créée et déco-
rée par toi, pour toi. Quand tu as
 besoin d'un   shot   d'énergie positive,
 soulève le couvercle et laisse tous ces
 bons souvenirs te redonner du baume
  au cœur. 
 1
 Inspirée de la   self care box
 de  Zoey  (html-forest.tumblr.com).
 Partie 1 : ce qui se passe en moi
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 Tu trouveras ci-dessous quelques suggestions d'objets à conserver
 dans ta boîte. J'espère qu'ils t'aideront à vaincre les moments de stress
  FU RVªJMT UªJOTVG°FSPOU EF MªnOFSHJF QPVS MFT KPVSOnFT EJG¯DJMFT !
  QUELQUES IDÉES 
 $
  IPDPMBU ¯MN QSnGnSn CBJO NPVTTBOU QV[[MF DBTTFUpUF DBSOFU EF 
 notes, cahier de dessin, bougie, balle antistress, poèmes, livre favori,
 accessoires de beauté, (vernis à ongles, masque pour le visage…), livre
 de coloriage, objets avec une valeur sentimentale, huiles essentielles,
 quelques sachets de thé… tout ce qui te fait plaisir. Sois créatif !
 Partie 1 : ce qui se passe en moi
  R3 
  RIEN QUE POUR MOI 
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 Et qui s'occupe de toi ?
 (inspiré par Irene Fernández Metti)
 Nous, les adultes, pensons souvent que seuls les enfants méritent de l'attention et de
 la tendresse. En réalité, nous en avons besoin tout au long de notre vie. Alors qui
 prend soin de toi désormais ? Quand tu étais petit, il y avait au moins une personne
 chargée de s'occuper de toi, de t'apporter sécurité et amour : une maman, un papa,
 des grands-parents, un proche… Comment prenaient-ils soin de toi ? Quelles valeurs,
 quels principes t'ont-ils transmis ? Il est important de se poser ces questions, car
 nous avons tendance à devenir le père ou la mère que nous avons eus. En tant qu'en-
fant, nous apprenons inconsciemment, en imitant ceux qui nous entourent.
  NOUS, LES ADULTES, PORTONS EN NOUSNOTRE PROPREMÈREINTÉRIEURE. 
 À quoi ressemble ton ange gardien intérieur ? Prêt à le découvrir ? Demande-toi
 comment tes parents s'occupaient de toi lorsque tu étais enfant. Couche la
 réponse sur papier si tu en as envie.
 LE RITUEL   Qu'ai-je appris de mon père et de ma mère ?   Liste à la fois les choses posi-
tives et les choses négatives qu'ils t'ont transmises. Le positif correspond aux éléments
 que tu aimerais intégrer à ta vie quotidienne et transmettre à tes propres enfants. Le
 négatif, ce sont les choses que tu préférerais ne pas reproduire, voire arrêter de faire.
  NOUS AVONS 
  TENDANCE 
 À DEVENIR LE PÈRE 
  OU LA MÈRE QUE 
  NOUS AVONS EUS. 
 La différence entre nos besoins d'enfants
 et nos besoins d'adultes, c'est qu'un adulte
 est indépendant, et donc responsable de
 lui-même : c'est par conséquent à nous,
 adultes, de porter en nous notre propre
  ange gardien. 
  QU'EST-CE QUE J'AI APPRIS DE MES PARENTS ?
  VALEURS POSITIVES À TRANSMETTRE 
  CHOSESNÉGATIVESÀNEPASREPRODUIRE 
 Partie 1 : ce qui se passe en moi
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 Et si mes parents n'étaient pas parfaits ?   Rien de plus normal. Personne n'est parfait.
 Ils ont fait ce qu'ils ont pu. Mais maintenant que tu es adulte, tu peux décider quel genre
 de mère ou de père tu veux être. Rappelle-toi une chose : tu ne pourras prendre soin des
 autres que dans la mesure où tu auras d'abord appris à t'occuper de toi.
  CHOISIS LE GENRE DE MÈRE OU DE PÈRE QUE TU VEUX ÊTRE. 
 Au travail ! Pour changer ou améliorer certaines caractéristiques de ton ange
 gardien intérieur, nous allons utiliser une technique de visualisation. Celle-ci
  WJTF h USPNQFS MF DFSWFBV QPVS RVªJM OF EJTUJOHVF QMVT MB SnBMJUn EF MB ¯DUJPO 6O 
 exemple : imagine que tu croques dans un citron, bien rond et juteux. C'est
 seulement ton imagination, et pourtant tu vas immédiatement sentir ta bouche
 se contracter, tu vas saliver, comme si tu mangeais réellement le citron. C'est
 ainsi que fonctionnent les visualisations : elles nous aident à intégrer à notre
 vie des qualités et des objectifs, simplement en les imaginant.
  VISUALISE TON ANGE GARDIEN INTÉRIEUR. 
 Pour visualiser ta mère, ton père ou ton ange gardien intérieur…
 Trouve un endroit où t'isoler. Installe-toi confortablement, respire lentement…
 Profite du calme… Ferme les yeux… Tu es prêt ?
 Imagine la manière dont tu aurais aimé que l'on s'occupe de toi quand tu étais
 petit. Peut-être aurais-tu aimé être entouré de quelqu'un de plus serein qui t'aurait
 fait te sentir en sécurité ? D'une personne capable de partager et de célébrer tes
 petits bonheurs ? De quelqu'un qui aurait toujours été là, inconditionnellement,
 aussi bien pour tes réussites que pour tes échecs ?
  RESSENS LES QUALITÉS DE TON ANGE GARDIEN INTÉRIEUR. 
 Connecte-toi à la fois à ce que tu aurais aimé avoir et à ce dont tu as besoin aujourd'hui
 pour ton propre bien-être. Imagine cet ange gardien intérieur de manière très pré-
cise et concrète. Continue à te détendre, tout en te persuadant que les qualités de ton
 ange gardien intérieur font partie intégrante de toi et que tu peux y avoir recours
  RVBOE UV MF WFVY 2VBOE UV SFTTFOT FO¯O MB QSnTFODF EF DFU BOHF HBSEJFO JOUnSJFVS 
 avec ses qualités qui t'apportent paix et bonheur, rouvre les yeux petit à petit.
 Reconnecte-toi avec ces sensations de protection et d'attention chaque fois que tu
 en auras besoin.   Elles sont en toi !
 Partie 1 : ce qui se passe en moi
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 Un bain de nature
 Tout au long de l'histoire, l'être humain a passé la plus claire partie de son temps
 en immersion dans le monde naturel, à dépendre de lui. Bien que nous n'en
 ayons pas conscience, notre rythme biologique est synchronisé avec la nature.
 Il existe d'autres raisons pour lesquelles le milieu naturel a sur nous des vertus
 thérapeutiques : son incroyable diversité fait que nous nous retrouvons toujours
 en lui, que rien de ce que nous sommes ne nous paraît étrange ou mauvais. La
 nature nous intègre, elle ne nous exclut pas et ne nous compare pas. Quand nous
  TPNNFT EBOT VO FOWJSPOOFNFOU OBUVSFM MF UFNQT BSUJ¯DJFM NBSRVn QBS OPT IPS- 
loges disparaît aussi. Notre besoin permanent de tout maîtriser cède devant
 l'incontrôlable monde naturel. Nous ne pouvons pas éviter la pluie, ignorer les
 marées ou retarder le lever du soleil, mais seulement contempler leur beauté et
 leur force. Pour toutes ces raisons, offrons-nous des bains de nature !
 Ceux qui défendent la nécessité profonde d'être connectés à la nature sont soute-
 OVT QBS MªnWJEFODF TDJFOUJ¯RVF -FT POEFT DnSnCSBMFT RVF OPVT HnOnSPOT TPOU EJG- 
férentes quand nous nous trouvons dans un environnement naturel. Même une
  QFUJUF CBMBEF QFVU BWPJS EFT FGGFUT CnOn¯RVFT TJNJMBJSFT h DFVY EF MB NnEJUBUJPO 
 Avoir accès à un environnement naturel, ou simplement le contempler depuis
 une fenêtre, réduit le stress, améliore l'humeur, facilite le rétablissement quand
 nous sommes malades, booste la créativité et améliore l'estime de soi.
 Nos vies de sédentaires sont désormais saturées d'écrans et remplies de distrac-
 UJPOT DPO¯OnFT FOUSF RVBUSF NVST $ªFTU VOF SnBMJUn EF QMVT FO QMVT DPVSBOUF EBOT 
 les grandes villes, et qui tend à se répandre dans le monde entier.
 Certaines cultures ont des rituels bien établis d'immersion dans la nature. Le
 shinrinyoku   ( « bain de forêt » , en japonais), par exemple, recommande une pro-
menade thérapeutique de 2 heures à travers les bois, une fois par semaine, pour
 faire baisser les niveaux de stress et d'anxiété. À Londres, beaucoup de parcs
 comptent des infrastructures « biomimétiques » qui invitent les promeneurs à
 pratiquer des activités ludiques en plein air. Bon nombre de villes cherchent à
 intégrer des jardins et des potagers urbains dans leurs rues et sur leurs toits. Des
 études récentes l'ont démontré : rester au vert un certain temps peut améliorer
 l'humeur et les capacités cognitives.
 Partie 1 : ce qui se passe en moi
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 *
 Nature in Self Scale
 (INSS). Sur une échelle de 1 à 7, 1 représentant le stade le plus déconnecté
 à la nature et 7 le stade le plus connecté.
  TEST DE CONNEXION À LA NATURE 
  Moi 
 1
 2
 5
 3
 6
 4
 7
  Moi 
  Moi 
  Moi 
  Moi 
  Moi 
  Moi 
  La 
  nature 
  La 
  nature 
  La 
  nature 
  La 
  nature 
  La 
  nature 
  La 
  nature 
  La 
  nature 
 Cette échelle révèle à quel point tu t'identifies à la nature. Dans ce
 graphique, choisis et entoure le dessin qui décrit le mieux ta relation avec
  le monde naturel* 
 .
 LE RITUEL   Jackie Stewart, du blog
  Tiny Buddha 
 2
 , nous rappelle que
 nous sommes les seules créatures à
 mettre une semelle de chaussure
 entre nos pieds et la Terre. Pour-
tant, un simple geste — enlever
 nos chaussures — nous aide à nous
 reconnecter avec la Terre et à nous
 rassurer. C'est la raison pour
 laquelle la blogueuse recommande
 ce rituel, qu'elle a baptisé « la respi-
ration pieds nus » : « Trouve un
 endroit tranquille en extérieur, un
 coin de parc, ton jardin ou ton lieu
 naturel préféré. Retire tes chaus-
sures, ferme les yeux et marche len-
tement, cent pas, en respirant pro-
fondément, en accordant le rythme
 de tes pas avec celui de ta respira-
tion et en sentant le soleil sur ton
 visage, l'air sur ta peau et l'énergie
 de la Terre à travers tes pieds. »
  PERSONNES INSPIRANTES 
  DÉCOUVRE 
  RON FINLEY3 
  LE JARDINIER-GUÉRILLERO. 
 Il se définit lui-même comme un guérillero
 urbain et croit aux vertus thérapeutiques,
 pédagogiques et régénératrices de la nature.
 Ron cultive des jardins dans des endroits
 déserts et abandonnés de la ville de Los
 Angeles. Pourquoi ? Par envie, par conviction,
 pour la beauté et pour la santé. La culture
 de ces légumes frais contribue à améliorer
 l'alimentation de beaucoup d'habitants
 ayant un faible revenu et dont le régime
 alimentaire  est  préoccupant
 tant  il  est  déséquilibré.
 Plus d'infos sur :
  lagreengrounds.org. 
 2
  https://tinybuddha.com/author/jackie-stewart/. 
 3
  IUUQT:XXXUFEDPNUBMLTSPO@¯OMFZ@B@HVFSJMMB@HBSEFOFS@JO@TPVUI@DFOUSBM@MB 
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  Respire 
  LE RITUEL 
  1. 
  EQUAL BREATHING 
 , OU RESPIRATION TRANQUILLE 
 Inspire en comptant jusqu'à quatre dans ta tête. Expire en comptant là aussi jusqu'à
 quatre. Inspire et expire par le nez. Cela t'aidera à calmer ton système nerveux, à
 améliorer ta concentration et à réduire ton stress.
 Quand est-ce que ça marche le mieux ?   Même si elle peut se pratiquer n'importe
  P} FU OªJNQPSUF RVBOE DFUUF UFDIOJRVF FTU QBSUJDVMJoSFNFOU FG¯DBDF BWBOU EªBMMFS 
 dormir ou pour apaiser un esprit trop agité.
  2. RESPIRATION ABDOMINALE 
 Mets une main sur ta poitrine et une autre sur ton ventre. Inspire profondément
 par le nez, en remplissant d'air le diaphragme (pas la poitrine !), puis expire par la
 bouche. Répète lentement plusieurs fois.
 Quand est-ce que ça marche le mieux ?   C'est une excellente technique pour te
 détendre avant un examen ou quand tu as un coup de stress. Si tu as besoin d'aide
 pour apprendre à respirer de manière consciente, essaie l'appli Breathe Strong.
  3. RESPIRATION ALTERNÉE 
 Les yogis disent que cette respiration aide à connecter les deux hémisphères du cer-
veau. Assieds-toi dans une position confortable, puis bouche ta narine droite avec ton
 pouce droit et respire profondément par la narine gauche. Quand tu as inspiré tout
 l'air possible, bouche la narine gauche avec ton annulaire et expire par la narine
 droite. Continue sur ce modèle, en alternant : narine gauche toujours bouchée, inspire
 par la narine droite, puis ferme-la avec le pouce droit et expire avec la narine gauche.
 Quand est-ce que ça marche le mieux ?   Selon les experts, cette respiration est idéale
 dans les moments où tu as besoin de te booster. Ils comparent l'effet énergisant de
 cette respiration avec celui d'une tasse de café !
 Chaque émotion laisse une trace sur ton corps. De la
 même manière, des exercices physiques te permettent
 de calmer tes émotions, de les transformer ou de les
  DVMUJWFS 6O EFT HFTUFT MFT QMVT FG¯DBDFT QPVS BHJS TVS 
 ton état physique et émotionnel, c'est la respiration
 consciente, un outil facile à maîtriser, que tu peux
 pratiquer en quelques secondes et n'importe où.
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 Voyage depuis chez toi
 À quoi ressemblent tes pensées ?   Quelles traces laisses-tu dans ton cerveau ? Es-tu
 fatigué, accablé ? Le remède contre la fatigue mentale est le même que celui per-
mettant de lutter contre la fatigue physique : se reposer ou changer d'activité, c'est-
à-dire, dans le cas de l'esprit, arrêter de penser aux choses qui nous stressent.
 Chaque fois que tu t'inquiètes pour l'avenir, que tu te sens stressé, tu es en train de
 visualiser négativement.   APPRENDS À VISUALISER POSITIVEMENT !
 Zapper les idées obsédantes ou stressantes est possible avec la technique de la
 visualisation. Dans quel endroit te sens-tu bien ? Si tu pouvais te téléporter, où
  BJNFSBJTUV BMMFS Mh UPVU EF TVJUF  *NBHJOF DFU FOESPJU ! 1SP¯UF BWFD UPVT UFT TFOT 
 d'une promenade en forêt, d'une baignade en mer ou d'un vol à travers les nuages…
 La relaxation mentale que t'offre la visualisation se fera aussi sentir dans ton corps.
  DÉCRIS ICI CE LIEU 
  OÙ TU AIMERAIS VOYAGER 
  POUR TE DÉCONNECTER 
  ET REPOSER TON ESPRIT. 
 Visualiser, c'est tout simplement imaginer. Grâce à notre grande créativité, nous les
 humains pratiquons la visualisation tout le temps, même si nous n'en sommes pas
 conscients : nous imaginons des situations, nous envisageons des possibilités et
 nous vivons avec des images concrètes. Penser et imaginer permettent de créer de
 nouvelles connexions dans le cerveau et de stimuler le système nerveux.
  LE RITUEL 1PVSQSP¯UFSEªVOF WJTVBMJTBUJPOQPTJUJWF USPVWF VO FOESPJUT~S P} UV 
 ne seras pas dérangé. Si tu préfères, tu peux utiliser certaines techniques de visua-
lisation guidée que tu trouveras sur Internet et qui te plaisent, ou bien contente-toi
 de fermer les yeux et d'imaginer que tu es dans ce lieu qui t'apaise. Visualise le
 temps duquel tu disposes, court ou long. Même si c'est seulement pour quelques
  NJOVUFT mBUªBJEFSB h DSnFSVO nUBUQIZTJRVFFU nNPUJPOOFMCnOn¯RVFQPVSUPJ FUDF 
 sans bouger de chez toi.
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  LEDÉTENTEURDECEBONALEDROITDE 
  PRENDRESOINDELUI, DESONCORPSET 
  DE SON ESPRIT. 
  UNE PILE À PLAT NE SERT À RIEN, ALORS 
  RECHARGE TES BATTERIES : PRENDS UN 
  MOMENT, RESPIRE PROFONDÉMENT ET 
  ÉCOUTE-TOI, ÉCOUTE TON CORPS ET 
  TON ESPRIT, AVEC SOIN ET ATTENTION, 
  POUR POUVOIR CONTINUER À OFFRIR 
  AU MONDE LE MEILLEUR DE TOI-MÊME. 
  UN BON 
  POUR T'OCCUPER 
  DE TOI 
  BON POUR PRENDRE 
  SOIN DE TOI 
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 Un bon massage permet de manipuler les muscles et les tissus mous du corps. Il
 existe beaucoup de styles de massages différents : ils peuvent être plus ou moins
  QSPGPOET TF GBJSF TVS UPVU MF DPSQT PV TVS EFT QBSUJFT TQnDJ¯RVFT h MªJOTUBS EF MB 
  Sn°FYPMPHJF RVJ TF DPODFOUSF TVS MFT QJFET -FT NBTTBHFT EnMBTTFOU MF DPSQT FU 
 l'esprit, ils améliorent la qualité du sommeil et réduisent le stress. D'après des
 recherches, les massages peuvent aussi réduire la douleur, détendre les muscles
 et améliorer l'humeur. Les taux de cortisol, l'hormone qui génère le stress, dimi-
nuent après un massage.
 Tout cela annonce un beau programme, mais comment faire si tu n'as pas le luxe
 d'avoir sous la main quelqu'un pour te prodiguer un bon massage ? Heureuse-
ment, il existe des gestes simples que nous pouvons appliquer nous-mêmes, des
  HFTUFT RVJ OPVT BJEFSPOU h CnOn¯DJFS EFT FGGFUT EªVO NBTTBHF USBEJUJPOOFM 
  SI DES TENSIONS FONT QUE TU AS MAL AU CRÂNE 
 Devant l'ordinateur, nous avons souvent l'habitude de nous étirer la nuque.
 Profites-en pour en faire un vrai moment de relaxation !   Comment ?
 1
 Étire-toi avec les jambes pliées.
 2
 Prends une balle dans chaque main, entre le pouce et l'index, et place tes mains de part
 et d'autre de ton crâne.
 3
 Fais tourner ta tête à droite, puis à gauche, puis d'avant en arrière.
  Automassages 
  de réconfort 
  LE RITUEL 
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  SI TA MÂCHOIRE EST TENDUE 
  SI TU AS LA NUQUE ET LES ÉPAULES TENDUES 
  UN MASSAGE DU CRÂNE INCROYABLE 
  POUR LES BRAS DOULOUREUX 
 Quand nous sommes stressés, nous avons tendance à serrer les mâchoires
 sans même nous en rendre compte. Tu peux faire cet exercice dès le réveil
 ou dans la journée, pour relâcher les tensions.
 Tenter de se masser soi-même peut créer de nouvelles tensions… Essaie
 de te masser avec une balle.
 Tu as mal à la tête ? Ce massage est pour toi.
 Incontournable si tu passes beaucoup de temps à pianoter sur un clavier
 ou à utiliser tes mains !
 1
 Plaque le bout de tes doigts contre tes joues.
 2
 Presse avec tes doigts en même temps que tu ouvres puis fermes la bouche.
 3
 Descends en suivant le chemin d'une barbe imaginaire.
 4
 Quand tu arrives au niveau du menton, mets tes doigts sous le menton et masse.
 5
 Répète cette série de gestes jusqu'à ce que tu te sentes mieux.
 1
 Mets-toi debout, adossé contre un mur, et place une balle entre le mur et tes épaules.
 2
 Soulève les épaules et bouge la tête d'un côté puis de l'autre.
 3
 Essaie différentes positions, en faisant glisser la balle le long de la nuque et des épaules,
 tout en restant adossé au mur.
 1
 Fais des cercles avec tes doigts au niveau des tempes, en commençant en douceur…
 2
 Augmente la pression au fur et à mesure que tes doigts remontent sur le crâne.
 1
 Tends un bras devant toi, paume vers le haut. Avec l'autre main, soutiens ton bras au niveau
 du coude. N'exerce pas trop de force !
 2
 Pivote le bras tendu jusqu'à ce que ta paume soit face au sol.
 3
 Répète le mouvement en avançant un peu la main qui soutient le bras, jusqu'à arriver au poignet.
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  AUJOURD'HUI, JE M'ACCORDE LE 
  DROIT DE 
  TU AS LE DROIT !
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  Recentre-toi 
 Nous avons besoin de nous recentrer pour
 être plus alignés sur l'ensemble des valeurs
 qui forment notre colonne vertébrale mentale
 et émotionnelle. Quand nous perdons nos
 repères, que nous nous retrouvons sans guide,
  JM OPVT FTU CFBVDPVQ QMVT EJG¯DJMF EF QSFOESF 
 des décisions cohérentes avec la vie que nous
  souhaitons mener. 
 LE RITUEL   Ce rituel t'aidera à visualiser (ou
 à imaginer) ton centre, à le ressentir physique-
ment et à te reconnecter à lui.
 Mets-toi debout, les pieds bien à plat sur le
 sol et les yeux fermés.
 Imagine ton centre sous la forme que tu
 souhaites : par exemple, comme une sphère
  °PUUBOU EFWBOU UPJ EF MB DPVMFVS RVF UV WFVY 
  Ressens-la. 
 À QUELLE DISTANCE ES-TU DE 
  TON CENTRE ?
 À 1 CENTIMÈTRE ?
 À 2 CENTIMÈTRES ?
 Tu visualises désormais ton centre. En imagi-
nant que tu tournes autour de lui, déplace tout
 le poids de ton corps sur ton pied droit, puis sur
 ton pied gauche, ensuite sur l'avant des pieds,
  QVJT TVS MªBSSJoSF 1PVS ¯OJS JNBHJOF MB TFOTB 
 tion physique de ne faire qu'un avec ce centre.
 Partie 1 : ce qui se passe en moi
  R9 
  RIEN QUE POUR MOI 


OEBPS/images/chap010_img024.png





OEBPS/images/chap019_img034.png





OEBPS/images/chap034_img088.png






OEBPS/images/chap026_img055.jpg





OEBPS/images/chap006_img012.jpg





OEBPS/images/chap010_img027.jpg





OEBPS/images/chap019_img037.jpg






OEBPS/images/chap004_img005.jpg






OEBPS/images/chap031_img071.png





OEBPS/images/chap025_img052.jpg






OEBPS/images/chap009_img022.png






OEBPS/images/chap032_img077.png





OEBPS/images/chap022_img042.png





OEBPS/images/chap007_img015.png






OEBPS/images/chap034_img085.png





OEBPS/images/chap023_img048.jpg





OEBPS/images/chap035_img091.jpg





OEBPS/images/chap032_img074.png





OEBPS/images/chap012_img031.png





OEBPS/images/chap028_img058.png








OEBPS/images/chap038_img096.jpg





OEBPS/images/chap028_img062.png






OEBPS/images/chap039_img102.jpg







OEBPS/images/chap034_img087.png





OEBPS/images/chap011_img028.png





OEBPS/images/chap005_img006.png





OEBPS/images/chap004_img003.png






OEBPS/images/chap010_img025.png






OEBPS/images/chap010_img026.jpg





OEBPS/images/chap032_img075.png





OEBPS/images/chap002_img002.jpg
LE LiVRE DES
PETITES
REVOLUTIONS





OEBPS/images/chap028_img063.jpg





OEBPS/images/chap018_img033.jpg






OEBPS/images/chap039_img099.jpg





OEBPS/images/chap008_img018.png





OEBPS/images/chap019_img035.png






OEBPS/images/chap036_img092.jpg





OEBPS/images/chap011_img030.png






OEBPS/images/chap024_img051.jpg





OEBPS/images/chap022_img041.png







OEBPS/images/chap033_img083.jpg





OEBPS/images/chap012_img032.png





OEBPS/images/chap031_img067.png







OEBPS/images/chap032_img079.jpg





OEBPS/images/chap023_img043.png





OEBPS/images/chap020_img039.png






OEBPS/images/chap039_img103.jpg





OEBPS/images/chap029_img065.jpg





OEBPS/images/chap034_img090.jpg





OEBPS/images/chap039_img098.jpg





OEBPS/images/chap038_img095.jpg







OEBPS/images/chap039_img101.jpg





OEBPS/images/chap026_img053.jpg





OEBPS/images/chap011_img029.png





OEBPS/images/chap034_img086.png





OEBPS/images/chap005_img007.png






OEBPS/images/chap004_img004.png





OEBPS/images/chap031_img072.jpg





OEBPS/nav.xhtml
Table des matières

		Sommaire		Prologue – Prends tes émotions en main !

		Partie 1 : Ce qui se passe en moi		Rituels express rien que pour moi		R1. Retrouve la sérénité en 1 minute

		R2. Deviens le meilleur ami de ton corps

		R3. Une boîte pour te redonner le sourire

		R4. Et qui s'occupe de toi ?

		R5. Un bain de nature

		R6. Respire

		R7. Voyage depuis chez toi

		R8. Automassages de réconfort

		R9. Recentre-toi

		R10. Programme-toi des moments agréables





		Rituels express pour me sentir 100 % vivant		R11. Prends un bain de lumière bleue !

		R12. Réveille-toi grâce au yoga

		R13. Un petit déj' plein d'énergie

		R14. Rigologie express

		R15. De la musique positive

		R16. Entraîne ton cerveau

		R17. Souris même quand tu n'en as pas envie

		R18. 90 secondes contre la mauvaise humeur

		R19. Tiens tes objectifs

		R20. Trouve l'inspiration !





		Rituels express pour mieux me connaître		R21. Dessine ta propre roue de la santé

		R22. Journal pour gérer ton stress

		R23. Le tableau des rêves

		R24. L'écriture expressive

		R25. Mets un nom sur tes émotions

		R26. Trouve ton étoile Polaire

		R27. La question miracle

		R28. Qui suis-je vraiment ?

		R29. Être moi, c'est plutôt pas mal

		R30. Conversation avec ton moi de 99 ans





		Rituels express pour célébrer le changement		R31. Un rituel pour lâcher prise

		R32. Le kaizen, un changement en douceur

		R33. Une image pour t'aider à patienter

		R34. Ta liste de priorités

		R35. Combats les clichés sur l'âge

		R36. Le journal des petites victoires

		R37. Est-ce que ça comptera dans cinq ans ?

		R38. Le pessimisme défensif

		R39. Rédige ton autobiographie

		R40. L'arbre des possibilités





		Rituels express pour me reposer et me déconnecter		R41. La respiration complète

		R42. Une image pour déconnecter

		R43. Le spinal flush

		R44. La relaxation progressive

		R45. Une stratégie pour ralentir le temps

		R46. Se calmer en quelques secondes

		R47. Une sieste éclair

		R48. Quelques postures de yoga réparatrices

		R49. Les bienfaits d'un bon bain chaud

		R50. Une boisson réconfortante









		Partie 2 : Affronter mes émotions négatives		Rituels express pour m'aimer davantage		R51. Postures de puissance

		R52. Un bonjour express

		R53. Identifie tes forces

		R54. Un peu de répit pour ton corps

		R55. Remplace tes idées noires par des pensées positives

		R56. Accepte les compliments

		R57. Remballe ton esprit critique

		R58. Aime-toi

		R59. Déshabille-toi devant le miroir

		R60. Respire la lumière





		Rituels express pour affronter le stress et l'anxiété		R61. Une liste de techniques antistress

		R62. Chante !

		R63. Ton journal alimentaire

		R64. La méditation dansante

		R65. La méditation slow hands

		R66. L'observation contemplative

		R67. Transmets des ondes positives

		R68. Ton îlot de silence

		R69. Le quart de seconde magique

		R70. Relaxation physique pour s'endormir





		Rituels express pour me protéger des émotions et des relations toxiques		R71. Pose des limites

		R72. Inventaire des personnes toxiques

		R73. Est-ce que ça me concerne ?

		R74. Enfile une armure

		R75. Antidotes contre les pensées négatives

		R76. Le moment de s'inquiéter

		R77. Affronter la tristesse

		R78. Garder son calme pendant une conversation difficile

		R79. Pourquoi croyons-nous qu'être désagréables nous rend plus intelligents

		R80. Un geste pour lâcher prise





		Rituels express pour surmonter la timidité		R81. Sois gentil tous les jours

		R82. Améliore ta communication non verbale

		R83. Ne monopolise pas la conversation

		R84. Utilise des antisèches !

		R85. Intéresse-toi aux autres

		R86. Évite les monosyllabes

		R87. Marche droit

		R88. Oseras-tu attirer l'attention ?

		R89. Demande l'heure

		R90. Pour les valeureux timides





		Rituels express pour affronter mes peurs		R91. Évalue ta peur

		R92. L'escalier de la peur

		R93. La respiration 3-6

		R94. Simuler la peur

		R95. La technique du contracté-relâché

		R96. La technique de l'étiré-relâché

		R97. Détends la bouche et la langue

		R98. Ouvre (un peu) la bouche

		R99. Détends ton diaphragme

		R100. Les affirmations positives





		Rituels express pour soulager ma solitude		R101. Cartographie de la tristesse

		R102. « Bonjour, je me sens seul » : lettre à un proche

		R103. Améliorer l'estime de soi

		R104. Envoie des signaux positifs

		R105. Le syndrome de l'insignifiance

		R106. Lance-toi un nouveau défi

		R107. Deviens bénévole

		R108. Connecte-toi à la nature

		R109. La rétro-ingénierie

		R110. Ne te dévalorise pas





		Rituels express pour soulager ma tristesse		R111. Entraîne ton cerveau à positiver

		R112. Ton journal de gratitude

		R113. Un bain de pensée positive

		R114. Relaxe-toi

		R115. Ce qui te fait du bien

		R116. Anticipe le bonheur

		R117. Cherche le positif dans le négatif

		R118. Reste en forme

		R119. Voyage dans le temps

		R120. Repartir à zéro





		Rituels express pour gérer la colère et les disputes		R121. Apprends à dire non

		R122. Pratique l'assertivité

		R123. Antidote contre la colère

		R124. Le message du je

		R125. Fais la petite souris

		R126. Le feu rouge

		R127. Élimine la colère de ton système

		R128. Compte jusqu'à dix

		R129. Si tu doutes, n'y va pas

		R130. Le haka









		Partie 3 : Me connaître, grandir, vivre		Rituels express pour avoir l'esprit ouvert		R131. La tendance à me focaliser seulement sur ce qui me donne raison

		R132. La tendance à croire que mon groupe détient la vérité

		R133. La tendance à penser qu'un succès est le mien, et l'échec celui des autres

		R134. La tendance à justifier un achat ou une décision importante envers et contre tout

		R135. La tendance à ne pas bien estimer le danger

		R136. La tendance à fuir les changements

		R137. La tendance à ne voir que le négatif

		R138. La tendance à croire ce que tout le monde croit

		R139. La tendance à faire l'autruche

		R140. La tendance à cataloguer





		Rituels express pour me débarrasser de la culpabilité et de l'amertume		R141. Recette pour affronter la culpabilité

		R142. Rédige une lettre

		R143. Efface ton ardoise chaque matin

		R144. Une méthode pour lutter contre les obsessions

		R145. Accepte

		R146. Contrôle ta frustration

		R147. Ne retiens pas tes larmes

		R148. Comment pardonner et prendre soin de parents qui se sont mal occupés de nous

		R149. Une technique pour éviter de se sentir vexé

		R150. La boîte des attentes et des espoirs





		Rituels express pour être plus fort et plus libre		R151. Libère-toi

		R152. Échoue encore, échoue mieux

		R153. Tu n'y arrives pas encore !

		R154. Organise-toi

		R155. Contrôle ta jalousie

		R156. Ce que tu veux vraiment

		R157. La désidentification

		R158. Réagis différemment

		R159. Se débarrasser d'une mauvaise habitude

		R160. Les cinq pourquoi





		Rituels express pour un esprit plus optimiste		R161. Salutation au soleil

		R162. Change de point de vue

		R163. Note dix choses positives

		R164. Le jardin de la transformation

		R165. Es-tu un maximiseur ou un optimiseur ?

		R166. Une astuce pour s'épanouir

		R167. Deviens eau

		R168. Répands des émotions positives

		R169. La jalousie douce

		R170. Grave le meilleur de chaque journée dans ton esprit





		Rituels express pour trouver l'inspiration et m'accomplir		R171. Réveille tes sens

		R172. Les vingt choses que j'aime le plus faire

		R173. Les cinq personnes que j'admire le plus

		R174. Dix petits changements

		R175. Deviens ton propre gourou

		R176. Change de perspective

		R177. Assume ta créativité

		R178. Pose des questions

		R179. Muscle ta créativité

		R180. Discute avec ta voix intérieure





		Rituels express pour me motiver et atteindre mes objectifs		R181. Sors de ta zone de confort

		R182. Stratégie infaillible pour t'améliorer dans n'importe quel domaine

		R183. Le défi des 10 minutes pour booster ton self-control

		R184. Une astuce pour ralentir le temps

		R185. La règle du 90-90-1 pour être plus productif

		R186. Exprime clairement le but principal de ta vie

		R187. La technique du oui, oui, oui

		R188. Visualise ton succès

		R189. Cinq stratégies pour atteindre tes rêves

		R190. Réaliser l'impossible









		Partie 4 : Autour de moi		Rituels express pour m'entendre avec le reste du monde		R191. Montre patte blanche

		R192. Fais une bonne première impression

		R193. Comment te souvenir de tous les prénoms

		R194. Des pistes pour aborder de nouvelles personnes en toutes circonstances

		R195. Communique avec les yeux

		R196. Une technique rapide pour inspirer confiance

		R197. L'écoute active

		R198. Tu es la moyenne des cinq personnes les plus proches de toi

		R199. Fais-toi un câlin !

		R200. Le retour à l'humain





		Rituels express pour améliorer ma vie amoureuse		R201. Découvrir de nouvelles choses à deux

		R202. Fête les succès !

		R203. Se regarder droit dans l'âme

		R204. S'écouter, un cadeau

		R205. L'équilibre magique

		R206. La plainte constructive

		R207. Oublie l'attitude défensive

		R208. Dépasse la dérobade

		R209. Répare ta relation

		R210. Un câlin de 6 secondes





		Rituels express pour améliorer mes relations familiales		R211. Le Thing

		R212. Le test du voisin

		R213. Cercles d'optimisme

		R214. Libère-toi de ton rang

		R215. Quel est ton langage de l'amour ?

		R216. Cinq étapes pour devenir un mentor des émotions

		R217. Questions ouvertes (pour échanger avec tes enfants)

		R218. Les traditions de ta famille

		R219. Une petite dose de bonheur pour tous

		R220. Honore ton histoire familiale





		Rituels express pour améliorer ma vie au travail		R221. Change de discours intérieur

		R222. Fais la liste de tes priorités professionnelles

		R223. Pourquoi je travaille ?

		R224. Astuce pour vaincre la paresse

		R225. La double pensée

		R226. L'intimité professionnelle

		R227. Comment changer d'avis

		R228. Lutter contre le harcèlement professionnel

		R229. N'oublie pas ta passion

		R230. S'affirmer





		Rituels express pour donner aux autres		R231. La liste de compliments

		R232. Comment donner des ailes à quelqu'un

		R233. Le jeu des trois vérités

		R234. Comment parler d'art avec nos enfants

		R235. La corbeille

		R236. Un bon pour aller mieux

		R237. La boîte à bonheur

		R238. Pour elles

		R239. Le massage lymphatique des bras (pour les filles)

		R240. Le massage du front (pour tous)





		Rituels express pour me surprendre		R241. Ton idéal de vie

		R242. Le focusing : écouter son corps

		R243. 27 choses que tu voudrais faire avant de mourir

		R244. Le loto

		R245. Les secrets de Sherlock Holmes pour cerner les gens

		R246. Le sens de ta vie

		R247. De qui t'inspires-tu ?

		R248. À quoi es-tu prêt à renoncer ?

		R249. As-tu pardonné à l'ado que tu étais ?

		R250. Si tu pouvais recommencer à zéro… Vas-y, recommence !









		Remerciements







Pages

		3

		4

		5

		6

		7

		8

		9

		10

		11

		12

		13

		14

		15

		16

		17

		18

		19

		20

		21

		22

		23

		24

		25

		26

		27

		28

		29

		30

		31

		32

		33

		34

		35

		36

		37

		38

		39

		40

		41

		42

		43

		44

		45

		46

		47

		48

		49

		50

		51

		52

		53

		54

		55

		56

		57

		58

		59

		60

		61

		62

		63

		64

		65

		66

		67

		68

		69

		70

		71

		72

		73

		74

		75

		76

		77

		78

		79

		80

		81

		82

		83

		84

		85

		86

		87

		88

		89

		90

		91

		92

		93

		94

		95

		96

		97

		98

		99

		100

		101

		102

		103

		104

		105

		106

		107

		108

		109

		110

		111

		112

		113

		114

		115

		116

		117

		118

		119

		120

		121

		122

		123

		124

		125

		126

		127

		128

		129

		130

		131

		132

		133

		134

		135

		136

		137

		138

		139

		140

		141

		142

		143

		144

		145

		146

		147

		148

		149

		150

		151

		152

		153

		154

		155

		156

		157

		158

		159

		160

		161

		162

		163

		164

		165

		166

		167

		168

		169

		170

		171

		172

		173

		174

		175

		176

		177

		178

		179

		180

		181

		182

		183

		184

		185

		186

		187

		188

		189

		190

		191

		192

		193

		194

		195

		196

		197

		198

		199

		200

		201

		202

		203

		204

		205

		206

		207

		208

		209

		210

		211

		212

		213

		214

		215

		216

		217

		218

		219

		220

		221

		222

		223

		224

		225

		226

		227

		228

		229

		230

		231

		232

		233

		234

		235

		236

		237

		238

		239

		240

		241

		242

		243

		244

		245

		246

		247

		248

		249

		250

		251

		252

		253

		254

		255

		256

		257

		258

		259

		260

		261

		262

		263

		264

		265

		266

		267

		268

		269

		270

		271

		272

		273

		274

		275

		276

		277

		278

		279

		280

		281

		282

		283

		284

		285

		286

		287

		288

		289

		290

		291

		292

		293

		294

		295

		296

		297

		298

		299

		300

		301

		302

		303

		304

		305

		306

		307

		308

		309

		310

		311

		312

		313

		314

		315

		316

		317

		318

		319

		320

		321

		322

		323

		324

		325

		326

		327

		328

		329

		330

		331

		332

		333

		334

		335

		336

		337

		338

		339

		340

		341

		342

		343

		344

		345

		346

		347

		348

		349

		350

		351

		352

		353

		354

		355

		356

		357

		358

		359

		360

		361

		362

		363

		364

		365

		366

		367

		368

		369

		370

		371

		372

		373

		374

		375

		376

		377

		378

		379

		380

		381

		382

		383

		384

		385

		386

		387

		388

		389

		390

		391

		392

		393

		394

		395

		396

		397

		398

		399

		400

		401

		402

		403

		404

		405

		406

		407

		408

		409

		410

		411

		412

		413



Guide

		Cover

		Text





OEBPS/images/chap040_img106.jpg





OEBPS/images/chap023_img044.png





OEBPS/images/chap002_img001.jpg
Harmonie §9 SOLAR





OEBPS/images/chap019_img036.png






OEBPS/images/chap032_img076.png





OEBPS/images/cover.jpg
Elsa
Punset

\S‘o >
o . 4

O LELvREDES ©
PETITES
REVOLUTIONS

Les rituels
qui vont changer
Yotre vie







OEBPS/images/chap009_img021.png





OEBPS/images/chap032_img080.jpg





OEBPS/images/chap028_img060.png







OEBPS/images/chap023_img047.png





OEBPS/images/chap033_img082.jpg





OEBPS/images/chap028_img064.jpg






OEBPS/images/chap008_img017.png






OEBPS/images/chap020_img038.png





OEBPS/images/chap039_img104.jpg





OEBPS/images/chap006_img010.png





OEBPS/images/chap024_img050.jpg





OEBPS/images/chap034_img089.jpg





OEBPS/images/chap031_img068.png





OEBPS/images/chap032_img078.jpg
hitps://www.cd.comtalksfeon_finley a_guerilla_gardener in_ south central la





OEBPS/images/chap008_img019.jpg







OEBPS/images/chap026_img054.jpg





OEBPS/images/chap038_img094.jpg





OEBPS/images/chap006_img009.png





OEBPS/images/chap039_img097.jpg





OEBPS/images/chap027_img057.jpg





OEBPS/images/chap039_img100.jpg






OEBPS/images/chap037_img093.jpg





OEBPS/images/chap007_img013.png





OEBPS/images/chap005_img008.png






OEBPS/images/chap031_img070.png





OEBPS/images/chap010_img023.png





OEBPS/images/chap023_img045.png





OEBPS/images/chap023_img046.png







OEBPS/images/chap030_img066.jpg





OEBPS/images/chap028_img061.png





OEBPS/images/chap039_img105.jpg





OEBPS/images/chap023_img049.jpg





OEBPS/images/chap007_img014.png





OEBPS/images/chap006_img011.png





OEBPS/images/chap009_img020.png





OEBPS/images/chap033_img081.jpg






OEBPS/images/chap028_img059.png





OEBPS/images/chap008_img016.png






OEBPS/images/chap027_img056.jpg
de Zoey (html-forest.tumblr.com),





OEBPS/images/chap031_img069.png





OEBPS/images/chap034_img084.png





OEBPS/images/chap032_img073.png






OEBPS/images/chap021_img040.jpg





