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« Même un voyage de mille kilomètres commence par un premier pas. »


Lao Tseu
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Introduction



Bienvenue dans vos petites bulles matinales pour prendre soin de vous ! Vous allez savourer des petits plaisirs quotidiens qui vont doper votre bien-être et des instants d’ancrages pour vivre intensément l’instant présent.


Dans ce livre, vous allez apprendre à vous offrir des bulles de plaisir qui vont, jour après jour, vous ouvrir les portes d’un nouveau mode de vie plus à l’écoute de vous, plus bienveillant envers vous-même et plus connecté au présent. Des petites bulles concrètes et pratiques qui vont ainsi vous stimuler dès le matin, renforcer votre vitalité, votre confiance et plus largement votre épanouissement personnel.


Au programme, cinq bulles thématiques composées chacune de petites bulles pratiques faites d’exercices, d’inspirations ou encore de relaxations à découvrir chaque jour. À titre d’exemple, afin de guider votre lecture : la bulle thématique 1, « Pétiller dès le réveil », vous propose 21 invitations pratiques matinales à raison d’une petite bulle par jour. Puis vous pourrez à l’envi répéter vos petites bulles préférées et en faire de véritables rituels quotidiens.


Désormais de nombreux livres de développement personnel ornent les rayons et vous vous direz peut-être à la lecture d’une de vos bulles : « Encore un exercice de respiration ! » Dites-vous bien que chaque exercice de bien-être prendra tout son sens lorsque vous le mettrez en pratique. C’est là que réside la meilleure parade à d’éventuels doutes ou idées préconçues : passer de la lecture à la pratique ! Le sens des bulles viendra de vous et de leur concrétisation.


Un livre à poser sur votre table de chevet ou au pied de votre lit pour, dès le réveil, découvrir une bulle et la mettre en pratique !





S’inscrire dans l’instant présent




Qu’est-ce qu’un petit plaisir ?



Un petit plaisir est un instant de grâce que, par habitude, on ne remarque pas forcément et qui pourtant se présente sur notre route avec les meilleures intentions. La douce sensation de l’eau sur sa peau sous la douche, le parfum du pain en train de griller, un rayon de soleil sur le visage au moment de boire son thé, le goût savoureux d’un fruit, le simple fait de pouvoir marcher, un compliment d’un proche, l’écoute de sa respiration, le regard émerveillé d’un enfant, une attention singulière de la part d’un collègue de bureau, le chant d’un rouge-gorge… Revenir aux plaisirs simples et vrais de l’existence ouvre de nouvelles perspectives de petits bonheurs à portée de main.


Lors de votre lecture, vous allez découvrir des inspirations pour vous relier à tous ses petits plaisirs à travers l’écoute de votre corps, l’éveil de vos sens, la réflexion, ou encore la quête d’une meilleure qualité de conscience.




« Ô temps ! suspends ton vol, et vous, heures propices !


Suspendez votre cours : laissez-nous savourer les rapides délices des plus beaux de nos jours ! »


Lamartine, Le Lac






Qu’est-ce qu’un ancrage ?



Cette qualité de conscience se développe notamment par les notions de pleine conscience et d’ancrage. La pleine conscience se « muscle » par des exercices de concentration et de méditation qui font l’objet de plusieurs bulles dans ce livre. Et l’ancrage y est directement lié. En fait, cette idée d’ancrage implique de s’enraciner dans l’instant présent en ayant conscience de ce qui est ici et maintenant, en se reliant tant à son monde intérieur, connecté à ses sensations, qu’au monde extérieur. Se tourner pleinement vers le moment présent est profondément apaisant, calme l’agitation intérieure et amène à être beaucoup plus serein au quotidien.


Vos petites bulles du matin sont autant de points d’ancrage en réponse au besoin de mieux s’écouter pour prendre plus soin de soi et vivre plus en cohérence avec soi-même dans un monde qui va trop vite et où l’on peut avoir souvent l’impression que l’herbe est toujours plus verte ailleurs.


Cueillir le jour


Le livre que vous avez entre les mains vous invite à cueillir le jour, en savourant les petits plaisirs et en profitant de moments d’ancrage; le fameux carpe diem, une expression extraite des vers du philosophe Horace qui nous dit : « Cueille le jour sans te soucier du lendemain […]. »


D’ailleurs, au sein des cinq thématiques du livre, les bulles « Cueillir le jour » font directement écho à cette invitation. Celles-ci nous convient soit à une réflexion personnelle (écrite ou mentale) autour d’une question philosophique, d’un thème ou d’un mot en lien avec la notion de carpe diem; soit à la sagesse et à la modération. Car il ne s’agit pas de jouir de la vie dans la démesure mais bien de revenir aux plaisirs simples et vrais de l’existence.




« Ainsi nous ne vivons jamais, mais nous espérons de vivre; et, nous disposant toujours à être heureux, il est inévitable que nous ne le soyons jamais. »


Pascal, Pensées, 47





Pour bien prendre la mesure de cette notion de carpe diem, je vous propose de découvrir un extrait de la conférence vidéo de David Lebreton (http://philosophia.fr/a-propos-du-carpe-diem-avec-david-lebreton-et-jean-luc-nativelle/) :




« Pour bien des mortels le bonheur est un état futur, un état auquel nous parviendrons quand nous aurons fait ceci, quand nous aurons obtenu cela.


Le temps d’être heureux est toujours à venir, toujours différé “je serais heureux demain”.


C’est stupide dit Horace. D’abord parce que demain ça n’existe pas. Demain est sans cesse repoussé à plus tard. C’est aujourd’hui qui existe.


C’est aujourd’hui que je vis et c’est aujourd’hui que le bonheur doit arriver. Pas demain. […] Notre rapport au temps est un élément fondamental de la poursuite du bonheur. Qui néglige le présent et ne pense qu’au passé ou au futur est bien mal engagé dans cette recherche. Celui qui, en revanche, se concentre sur l’instant présent, comme le carpe diem invite à le faire, n’encombre pas son esprit de sombres et amères pensées à propos de ce que lui a réservé la vie ou de ce qu’il ne possède pas encore. »
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Bulle 1



Pétiller dès le réveil


Pour cueillir le jour dès les premiers rayons du soleil, l’éveil corporel et la stimulation de l’énergie positive sont des priorités auxquelles se consacrer. L’occasion de s’ouvrir tranquillement à soi, aux autres et au monde au petit matin. Savourer l’instant commence dès que le réveil sonne.


Sans se brusquer, il s’agit alors de prendre soin de soi, d’être présent à son corps, d’apprécier une conversation matinale… de sourire à la vie. Sourire à la vie et ainsi prendre la mesure de ces instants qui, dans la course quotidienne, peuvent être négligés, voire oubliés. Si l’on n’y prête pas attention, il est par exemple facile de passer à côté d’un simple regard tendre lancé par sa ou son partenaire avant de quitter le domicile pour se rendre au travail. De petits riens qui font de grands « touts », assurément ! Pour pétiller dès le réveil, vos petites bulles vont vous guider pas à pas. Chaque matin, votre exercice du jour vous permettra de commencer la journée du bon pied et de renforcer votre vitalité. Des focus corps et esprit qui, dès les yeux ouverts, vont contribuer à votre équilibre global, à votre épanouissement personnel.


1 – Mon souffle, ma base


Les bienfaits de la respiration abdominale


Outil de relâchement par excellence, la respiration abdominale est un exercice simple, pratique et ludique à appliquer en toutes circonstances. La maîtrise de la respiration est un enjeu majeur pour contrôler ses émotions. Au quotidien, notre respiration est plutôt « haute » dans le sens où elle mobilise principalement notre cage thoracique. Cette respiration-là laisse le champ libre au système nerveux sympathique inhérent à un état d’alerte de l’organisme, terrain propice à l’anxiété. À l’inverse, une respiration « basse », lente et profonde, va mobiliser principalement le diaphragme et ouvre la voie au système nerveux parasympathique qui agit comme un bouclier vis-à-vis du système nerveux sympathique et active un état de calme. Ainsi, pour vous relâcher pleinement, vous libérer de tensions physiques et mentales, la respiration abdominale est tout indiquée. Sa pratique lente en est la clé.




 Exercice 


Comment pratiquer ?


Debout ou en posture assise, je place une main sur mon ventre : je pousse sur ma main comme pour « gonfler » mon ventre tout en inspirant, puis je relâche mon abdomen à l’expiration.


Toujours lentement, je pratique une respiration haute en inspirant profondément et en « gonflant » ma cage thoracique. Ainsi de suite, j’alterne une respiration basse et une respiration haute. Je pratique la respiration complète ! Je peux ainsi réaliser 5 respirations complètes (respiration abdominale + respiration haute).







ET APRÈS…


Après sa mise en place, notez vos sensations de détente et savourez le calme qui s’est installé en vous. Comme tout exercice, la respiration abdominale nécessite une pratique régulière afin de profiter pleinement de ses bienfaits en temps voulu.






2 – Contact douillet



Prendre conscience de ses points d’appui


Se mettre à l’écoute de son corps, c’est se mettre à l’écoute de ses sensations. Les zones d’appui du corps ciblent par exemple des sensations particulières. Selon que vous soyez debout, assis ou allongé, vos points d’appui naturellement ne sont pas les mêmes. Debout, les points d’appui se situent au niveau des pieds. Assis, au niveau des pieds, des fessiers, du dos. Allongé, au niveau de la face postérieure du corps. Prendre conscience de ses points d’appui n’est pas forcément une évidence. Pourtant, c’est une entrée propice à la qualité de présence.




 Exercice 


Comment pratiquer ?


Tout juste réveillé, j’ajuste ma posture dans le lit pour être allongé sur le dos, bras et jambes légèrement écartés, en étoile. Puis je prends un instant pour noter les points d’appui de mon corps contre le matelas. Au niveau des talons, des mollets, des fessiers, du dos, des mains, de la tête. J’observe attentivement les zones plus en pression, celles posées plus légèrement. Je remarque ainsi des sensations de poids, peut-être de fourmillements selon les zones. Je prends conscience de tous les points d’appui inhérents à ma posture actuelle, conscience de la notion de pesanteur. Puis, en bon bipède, lorsque je me redresse, j’ancre bien mes pieds dans le sol, bien relié à ces nouveaux points d’appui.







ET APRÈS…


Un exercice qui vous parle de votre ancrage, de votre équilibre. En restant attentif à vos points d’appui tout au long de la journée – selon que vous soyez assis derrière un bureau, que vous discutiez devant la machine à café, que vous vous installiez dans le bus – observez ce qui change. Vous sentez-vous plus confiant ? Parvenez-vous à mieux gérer vos émotions ? En tous les cas, en focalisant ainsi votre attention sur votre ancrage, physique vous vous ancrez tout naturellement dans l’instant présent.





3 – Je me grandis !


À l’équilibre


Des étirements pour se grandir mais aussi et surtout pour trouver son équilibre dès les premières heures de la journée. Cette petite bulle est un pas de plus vers votre éveil corporel matinal. Vous allez ainsi pratiquer une forme de gym douce, en mobilisant votre corps tantôt par le mouvement, tantôt par l’étirement. En vous grandissant, vous vous élevez physiquement mais aussi intérieurement. Cet exercice stimule la confiance en soi !




 Exercice 


Comment pratiquer ?


J’intègre ma gym douce dans ma routine matinale. Debout, les pieds légèrement écartés, je commence par bien redresser mon dos comme si l’on étirait un fil au-dessus de ma tête. Je fais d’abord des rotations douces avec mes poignets puis avec mes bras, d’avant en arrière, puis d’arrière en avant. Et je poursuis en équilibre sur le pied gauche, en effectuant des rotations avec ma cheville droite, et inversement. Puis j’écarte mes pieds en pliant les genoux et en abaissant mon buste, de sorte à former un pont avec mes jambes. Toujours le dos bien droit, je remonte mes bras de part et d’autre pour les maintenir à l’horizontale, mains tendues. J’impulse ainsi un léger mouvement de balancier de gauche à droite avec mes genoux. Puis je bloque la posture au centre pour quelques secondes de gainage, immobile. Enfin, je relâche ma posture puis j’étire tranquillement mon dos à gauche entraîné par mon bras droit en arc de cercle près de mon visage, main gauche appuyée sur la hanche, genou gauche légèrement plié, et inversement. Je me replace à la verticale, bras le long du corps, pieds dans un juste écart et je monte progressivement sur la pointe des pieds en tenant l’équilibre et en restant à hauteur quelques secondes.
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