
 

Installez-vous confortablement. 

Placez vos mains sur le ventre et connectez-vous à votre respira-

tion et aux bruits intérieurs de votre corps. 

Prenez le temps de bouger et replacer certaines parties du corps 

qui pourraient être inconfortables. 

Maintenant connectez-vous avec vous-même le temps d’une dé-

tente mentale. 

Inspirez profondément et pensez à ce qui vous a rendu le plus 

heureux(se) aujourd’hui. Revivez ce moment, même petit, l’ins-

tant qui a mis un sourire sur votre visage a rempli votre  coeur 

de bonheur, et est donc un moment important. 

Répétez-vous mentalement  et en conscience :  

« Merci pour ce moment » 

Répétez ce mantra plusieurs fois. 

Prenez le temps de prendre conscience des émotions, des pensées 

qui flottent à l’intérieur de vous suite à ce Merci à la vie. 

Reprenez conscience de votre respiration, de votre corps, puis ou-

vrez doucement les yeux. 

 


