Défi secret n°2
\%
(AP de temerveiller, de tes 5 sens ?

Partie 2 - Positiver, ou la magie du rayonnement

Pour ce deuxieme défi secret, je t'invite a ralentir, a t'ouvrir, a retrouver cette
capacité d’émerveillement que I'on oublie trop souvent... et qui pourtant est Ia,
juste sous tes yeux.

La beauté du monde, la richesse de la vie sont accessibles a chaque instant.
Mais parfois, nous passons a coté.
Ce défi est une invitation a te reconnecter a la magie de l'instant par le biais de
tes sens.
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Au programme

# Installe-toi confortablement avec un
carnet, un stylo, et plonge dans ce voyage

k vers ce qui est essentiel pour toi. j
Belle exploiation !
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le defi -

1- Commence par te poser cette question simple :

Quel est ton sens préféré ? Celui que tu mobilises le plus facilement, celui
qui t'émeut, te nourrit, t'apaise ? Et pourquoi ?

2- Choisis ensuite une expérience sensorielle toute simple, en lien avec
un de tes cinqg sens :

écouter un morceau de musique

regarder un paysage ou une ceuvre d'art

go(ter un aliment avec lenteur et attention

sentir une odeur particuliere

toucher une matiere agréable (la peau, une étoffe, un objet naturel...)

3- Plonge-toi pleinement dans cette expérience, pendant 5 minutes.
Rien d'autre a faire que sentir, observer, écouter, toucher, goater.
Laisse-toi traverser.

4- Puis, décris avec précision ce que tu viens de vivre.

Mets des mots sur les sensations, les émotions, les images ou souvenirs
que cela a réveillés.

Tu peux le faire a I'écrit, en dessin, en voix, selon ce qui te parle.
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Tu peux aussi choisir de revivre un souvenir ou tes sens étaient en éveil total :

une balade en forét, un moment amoureux, un voyage, une rencontre, une scene du
quotidien...

Replonge-toi dans ce moment, et décris-le avec autant de détails que possible.
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JE M'INSCRIS AU
PROGRAMME DE
SOUTIEN OFFERT
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