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] Créer un enmivonnement soutenant ta démarche

Tout dabord installe~tol dans un endvott tranauille, o tu te sens bien et ol tu e serds pas
devangé. Sibesin, préiens tes priches que tu ds besin detre seul pour bevertice que
tu vas faire. Nnéstte pas a mettre un fond de musique douce, alumer une bouge, de

lencens ou ce aqui tade & entrer dans un état dintériorite et de calme intérieur.
2 Créer un espace en tii pret & taccuedlic

Ensufe offre to un temps de vecentrage. Cedl peut etve & minutes de conérence
cavdingue (des \idéos se trouent faclement sur Youtube), un temps de médtation en slence,

des gestes de danse sur une musique velakante, .
) Commencer & écrive, & lécoute de ce qui vient

Et puis, lorsque auand tu te sens dans une énergie propice a levercice, que fu es

entouré de came 4 levtérieur ef a lintérieur, prevds ton ordi et commence a écrire.

I est important décrire avet bienveilance envers ti-meme, dans tes mits et dans la
maniere de le fave; Limportant de cet evercice west pas du tout décrive sans fautes
dorthographe, sans fautes de syntake ou de grammaire, de frower les plus beauk mofs ef
les plus belles tournures de phrase. L'essentiel de cet evertice est de se connecter a son

cleur, son evnie, son €lan de ie et damour pour le laisser couler au traners des mits.
Sl quelque chose Nient naturellement, accuelle-le et lissetii porter par ce fot dinspivation

Sl tu as besiin didées, en iici quelques-unes aui peuvent tinspirer, le plus important étant
décrive ce qui te corvespond, ce oui Nient le plus sponfanément sans te forcer.. Ceci

nappartient gua toi et foi seul,
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Commence par écvire € Cher/Chére.. > suiit de ton prénom ou un petit surnom
- Quest-te aue Jaimerdis dire o mon meilleur ami (qui sagt ici de woi)

- En qui est-te que e ressens de a grafitude envers mi-meme  Quels sont les <

mertis > oue |ai enie de me dire

- Quelles sont les capacités que e connis de moi ¢ Celles aui sont bien ancrées et

celles que je décounre peu 4 peu

- De aui aide besiin de ma part pour etre bien ave¢ moi-meme

- Si e mourdls demain, gquest-te que jaurdis enie de me dire

- Quest-te que je me stubvife pour a sute de lannée 2020 2

- Quels sont les pardins gue Jai enie de me dire & moi-meme

- Quest-te que Jaimerdis profondément mentendre me dire ©

- Quest-te que Je sens aupurdiui dont je veuk me souveniv pour mon futur

- Est-te quil y 4 des engagements aque o sunate prendre Nis-anis de mal-meme ¢
- Quels sont mes veves pour mon aneni, pour ma Nie 2

- Cher woi, je taime parce gue..
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