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MES OBIJIECTIES

Note les objectifs ou intentions que tu das avant de commencer la séance.
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GRAT I TUDE: NoTE LEs CHOSES POUR LESQUELLES TU ES RECONNAISSANT AUJOURD'HUI.
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PROCHAINES ETAPES
REFLECHIS A CE QUE TU SOUHAITES EXPLORER OU AMELIORER DANS TA PROCHAINE SEANCE.

NOTE LES DISTRACTIONS RENCONTRES PENDANT LA

SEANCE ET COMMENT TU LES AS GERES.
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LES "INSIGHTS"* OoOU PRISES DE
CONSCIENCE EN MEDITATION

SONT DES MOMENTS DE COMPREHENSION PROFONDE OU DE REVELATION QUI PEUVENT SURVENIR
PENDANT OU APRES TA PRATIQUE.

CES INSIGHTS PEUVENT ETRE SUBTILS OU PROFONDS ET CONCERNENT SOUVENT DES ASPECTS DE
TA VIE, DE TON ESPRIT OU DE TA RELATION AVEC LE MONDE.

VOICI QUELQUES EXEMPLES D'INSIGHTS QUE TU PEUX RENCONTRER :

o PRISE DE CONSCIENCE DE SOI : TU POURRAIS SOUDAINEMENT COMPRENDRE QUELQUE CHOSE
DE PROFOND SUR TOI-MEME, COMME UNE PEUR CACHEE, UNE CROYANCE LIMITANTE OU UNE
PASSION OUBLIEE.

e CONNEXION UNIVERSELLE : UN SENTIMENT DE CONNEXION AVEC TOUT CE QUI T'ENTOURE,
REALISANT QUE TU FAIS PARTIE D'UN TOUT PLUS GRAND.

o IMPERMANENCE : LA COMPREHENSION PROFONDE QUE TOUT CHANGE CONSTAMMENT, CE QUI
PEUT AIDER A ACCEPTER LES CHANGEMENTS DANS TA VIE.

o NON-ATTACHEMENT : LA REALISATION QUE LE BONHEUR NE DEPEND PAS DE POSSESSIONS OU
DE SITUATIONS EXTERNES, MAIS PLUTOT D'UN ETAT D'ESPRIT INTERNE.

o CLARTE EMOTIONNELLE : COMPRENDRE L'ORIGINE DE CERTAINES EMOTIONS ET COMMENT
LES GERER DE MANIERE PLUS SAINE.

e PAIX INTERIEURE : DECOUVRIR UN SENTIMENT DE PAIX QUI VIENT DE L'INTERIEUR,
INDEPENDANT DES CIRCONSTANCES EXTERIEURES.

e COMPASSION ET AMOUR : UNE COMPREHENSION PLUS PROFONDE DE LA COMPASSION, TANT
POUR TOI-MEME QUE POUR LES AUTRES.

e UNITE DU CORPS ET DE L'ESPRIT : REALISER COMMENT TON ETAT MENTAL AFFECTE TON
CORPS ET VICE VERSA, ET L'{MPORTANCE DE PRENDRE SOIN DES DEUX.

o LACHER PRISE : APPRENDRE A LACHER PRISE SUR CE QUE TU NE PEUX PAS CONTROLER ET
TROUVER LA LIBERTE DANS CETTE ACCEPTATION.

e INTUITION RENFORCEE : DEVELOPPER UNE CONFIANCE ACCRUE EN TON INTUITION ET TA
SAGESSE INTERIEURE.

CES INSIGHTS PEUVENT ETRE DES MOMENTS PUISSANTS QUI INFLUENCENT POSITIVEMENT TA VIE
QUOTIDIENNE ET TON BIEN-ETRE GENERAL. LES NOTER DANS TON JOURNAL DE MEDITATION PEUT
TAIDER A LES INTEGRER PLEINEMENT ET A REFLECHIR SUR LEUR SIGNIFICATION AU FIL DU TEMPS.
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