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« À travers le mouvement,


je libère, je guéris,


je renais, je vis. »
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INTRODUCTION


Je me souviens encore de ces premiers instants sur scène dans ce tutu bleu ciel orné de paillettes dorées. Mes yeux brillaient, mon âme vibrait. La danse était sans aucun doute ce qui me rendait la plus vivante et cela, je l’ai découvert à l’âge de 5 ans. C’était une évidence, je voulais être danseuse professionnelle, créer et transmettre des émotions à travers le mouvement, à travers l’art.


Dès cet instant, la danse a fait partie intégrante de ma vie pendant des années. J’avais cours presque tous les jours et j’attendais avec impatience chaque occasion de monter sur scène. Je l’ai étudiée en profondeur au lycée avant de tout abandonner et de laisser les peurs prendre le dessus. J’avais peur de ne pas y arriver, peur de l’instabilité de la vie d’artiste, peur d’être rejetée si je n’entrais pas dans « la norme ». Alors, j’ai décidé d’entamer un parcours plus traditionnel en devenant institutrice primaire et en enseignant durant sept ans. Je ne dansais presque plus, j’étais totalement coupée de mon corps, de mes ressentis, des émotions.


Et puis un jour, la vie est venue me secouer, me renverser, me réveiller. Mon corps a exprimé tout ce que j’avais accumulé depuis si longtemps. Le mouvement est venu me chercher. Mon âme m’a murmuré qu’il était temps de vivre. Mon corps m’a réinvitée à danser.


En 2013, je suis tombée malade. Après mon retour d’un voyage en Martinique et un changement de pilule contraceptive, tout mon corps s’est déréglé. J’étais épuisée, déprimée, je ne digérais plus rien, j’avais des maux de tête intenses, des douleurs chroniques dans tout le corps, j’étais presque alitée.


Évidemment, après de multiples examens médicaux, les médecins ne trouvaient rien. C’était « dans ma tête », disaient-ils. Je savais que quelque chose ne tournait pas rond et j’étais bien décidée à comprendre et, surtout, à guérir.


C’est à partir de ce moment-là que j’ai entamé ce merveilleux chemin vers la guérison. Ce chemin qui m’a permis de me retrouver, de me libérer, de guérir, de renaître et d’éclore.


On a finalement découvert que j’avais une intoxication aux métaux lourds, une parasitose, le virus d’Epstein-Barr et un déséquilibre hormonal dû à la prise de la pilule contraceptive.


J’ai découvert la nutrition, la naturopathie et les thérapies alternatives. J’ai compris qu’il était possible de régénérer son corps avec une approche naturelle et holistique. Je me suis formée à mon tour pour accompagner les autres sur ce même chemin. Tous ces fabuleux outils m’ont permis d’avancer à pas de géant, et pourtant, j’avais encore de nombreux symptômes et une immense fatigue présente au quotidien. Il manquait clairement une pièce au puzzle.


Un jour, l’un de mes thérapeutes énergéticiens m’a dit : « Ton âme veut danser ! Rallume la flamme de la joie ! » Je luiai dit que je n’avais pas la force, que j’étais épuisée, mais il a insisté et j’ai senti mon cœur pétiller.


J’ai découvert le yoga et j’ai recommencé la danse à mon rythme. Ce fut la révélation. Je me sentais à nouveau vivante malgré les douleurs et l’épuisement. Quelque chose en moi était en train de se réveiller, de renaître.


Par la suite, je me suis reconnectée aux émotions grâce à la Méthode vibratoire par impulsion 1, créée par Dylan Decheny. J’ai découvert que nous étions des êtres complexes et émotionnels. J’ai compris que nous étions bien plus qu’un simple corps physique et qu’il était temps d’aller explorer cet horizon encore inconnu.


J’ai grandi dans ces générations où les émotions n’ont pas vraiment leur place. Où il faut se montrer fort et rester pudique quant à ses ressentis. C’est comme ça que je suis devenue une vitrine du bonheur qui ne s’autorisait pas à ressentir la colère, qui ne montrait pas la tristesse devant les autres et qui accumulait la frustration au lieu de la vivre pleinement. J’étais une éponge émotionnelle qui absorbait tout sur son passage mais qui ne libérait rien.


Je suis donc partie explorer toutes ces notions, j’ai fait un grand travail de libération et j’ai découvert qu’au-delà de notre corps physique, nous avons un corps émotionnel, un corps mental, un corps composé à presque 100 % d’énergie.


Comme les émotions sont de l’énergie en mouvement, si elles ne sont pas vécues et libérées, elles se cristallisent dans le corps et, à la longue, créent des déséquilibres physiques.


J’ai petit à petit fait le lien entre le mouvement, l’énergie et les émotions. Je me suis rendu compte que le mouvement permettait une bonne circulation de l’énergie, soutenait la libération des nœuds émotionnels et améliorait la santé.


Je l’expérimentais moi-même au quotidien. Plus je dansais, plus je me sentais sereine, bien dans mon corps, libérée et vivante. Je me délestais petit à petit de tous les poids que je portais depuis tant d’années. Dès que je ressentais des émotions bloquées en moi, je mettais mon corps en mouvement, je dansais avec et je les vivais pleinement au lieu de les laisser s’imprimer dans les profondeurs de mon être.


Ce fut alors comme une évidence, une révélation. Je voulais du plus profond de mon cœur que le monde entier découvre la puissance du mouvement, que chacun se reconnecte à son merveilleux temple, à son corps et puisse vivre et exprimer librement ses émotions. C’est ainsi que FLOWNERGY et Bloom Dance sont nées. Ces méthodes sont bien sûr en perpétuelle évolution en fonction des retours que je reçois et des expériences de vie. Je continue à me former constamment et à nourrir ma propre pratique.


L’intention de cet ouvrage est de t’inviter à l’exploration de ton être, de tes sensations, de ton corps et des émotions à travers les mots, le mouvement, le ressenti et la poésie. Je te propose un voyage composé de différentes phases toutes reliées les unes aux autres.


Nous commencerons cette exploration par le mouvement et son importance pour notre corps, notre énergie et notre bien-être. Nous découvrirons comment intégrer la notion de « flow » au quotidien et comment les cycles accompagnent notre vie et notre monde intérieur. Nous verrons également ce qu’est l’énergie, le fonctionnement de nos différents corps et de nos chakras. Cela te permettra de comprendre que tu es bien plus qu’un corps de chair et d’os.


Nous plongerons également au cœur des émotions. Comment mieux les vivre et les libérer ? Comment le mouvement et la danse peuvent-ils nous y aider ? Je te présenterai des clés et des exercices concrets que tu pourras pratiquer au quotidien.


Nous enchaînerons avec une traversée magique dans laquelle je te proposerai de naviguer au cœur de ton corps et de toi-même. Je t’inviterai à « redescendre de la tête au corps » (tu verras que c’est une expression que j’utilise à plusieurs reprises dans le livre et qui t’invite à lâcher le mental pour aller vers ton corps), à explorer tes sens et ce merveilleux temple qui te permet de ressentir, de vivre et d’expérimenter de multiples horizons.


Nous verrons les différents systèmes de notre corps, là où les émotions et l’énergie peuvent s’accumuler et se cristalliser si nous n’en prenons pas soin. Enfin, je te proposerai de te rencontrer, de te reconnecter à ton intuition et de te découvrir grâce au mouvement.


Dans la troisième et dernière partie, tu découvriras les deux méthodes que j’ai créées; FLOWNERGY et Bloom Dance. Je t’expliquerai en détail la philosophie, en quoi consiste les méthodes, leur originalité, ce qu’elles peuvent t’apporter et comment elles peuvent t’aider à prendre soin de ton être tout entier.


Tu verras que ce livre est ponctué de textes, d’exercices pratiques faciles et accessibles à tous, sous forme de pauses « mouvement » (retrouve tous les enchaînements en vidéo, à la page 249) mais aussi de pauses « respiration » et poétiques. Mon intention est de te proposer une lecture fluide tout en mouvement. Cet ouvrage te permettra de te reconnecter à toi et à ton corps chaque fois que tu te sentiras à nouveau aspiré dans le tourbillon de la vie. Sens-toi libre de le découvrir à ton rythme.


Je t’invite également à prendre des temps de pause durant ta lecture pour simplement ressentir, laisser infuser dans ton corps les mots que tu viens de lire et contempler ce que cela vient éveiller en toi.


Comme tu as déjà pu le constater en lisant ces premières lignes, j’utilise le tutoiement pour m’adresser à toi. C’est un choix qui m’a paru évident afin de créer plus d’intimité, plus de proximité et t’aider à entrer plus facilement au contact de ton corps et du mouvement.


Je te laisse maintenant valser à travers les pages de cet ouvrage pour, à ton tour, éclore à travers le mouvement et rayonner de toute ta lumière !
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Partie 1



MOUVEMENT DE LÀ VIE







[image: ]



FAIRE CIRCULER LA VIE EN SOI



Tout est mouvement


Le mouvement est présent à chaque instant, dans le murmure de notre respiration, à travers le souffle du vent, les battements de notre cœur, au fil des saisons, au cœur du cycle féminin, à chaque valse émotionnelle. Il est là, partout à la fois. Sans mouvement, il n’y a pas de vie.


Quand je suis tombée dans le bain du « développement personnel », je me souviens avoir longtemps cherché cet état permanent de joie, de bonheur et de bien-être. Je me forçais à n’avoir que des pensées positives, à être quelqu’un de bien, à éviter tout jugement, à être calme et en paix tel un petit bouddha. En réalité, cette quête m’a amenée encore plus d’inconfort et de mal-être, car je ne m’autorisais pas à vivre la vie dans toute sa nuance. Nous sommes des êtres humains, des êtres vivants, des êtres d’émotions.


J’aimerais t’inviter à explorer la notion d’impermanence. Comme tout est mouvement et cyclique, nous pouvons donc en déduire que rien n’est permanent, sauf le changement. Nous traversons des phases de mort, de renaissance, de remise en question, de transformation de nombreuses fois au cours de notre vie.


Observons quelques instants la nature et le cycle des saisons. À aucun moment, les arbres, les plantes, les fleurs ne tentent de garder leurs feuilles, leurs pétales et leur état après l’éclosion.


Comme la nature, au printemps, nous vivons des énergies de renouveau. À ce moment-là, nous ressentons l’infini des possibles, c’est la renaissance. Notre corps se nettoie pour démarrer un nouveau cycle.


Durant l’été, nous sommes souvent au sommet de notre énergie. C’est le feu ! Nous brillons, nous rayonnons et nous sommes davantage dans l’action, dans la création. L’énergie Yang est mise à l’honneur.


Avec l’automne arrive souvent un besoin de ralentir en douceur, de revenir à soi. La nature s’endort lentement et nous ressentons comme l’envie de nous laisser bercer. Cette saison nous prépare à l’hiver, c’est une phase de transition.


L’hiver termine le cycle. La vie nous invite à nous reposer, à nous préparer à la prochaine saison. En médecine chinoise, c’est la période du grand Yin. C’est le moment de nous mettre dans notre cocon, d’hiberner à notre manière.


La plupart du temps, nous tentons de maintenir un état permanent, comme si c’était l’été toute l’année. Nous luttons, nous résistons aux changements au lieu de suivre le mouvement naturel des cycles.


La nature nous montre le chemin, prenons le temps de nous en inspirer, de nous y reconnecter car nous faisons partie intégrante d’elle, nous sommes la nature, nous sommes cycliques.


En tant qu’êtres humains, nous adorons comprendre, savoir et avoir le contrôle sur nous-mêmes, sur les autres, sur la vie. Cela nous donne la sensation d’être en sécurité, d’être protégés. Pourtant, lorsque nous tentons de tout maîtriser, nous bloquons l’énergie et cela crée des nœuds et des tensions dans nos différents corps. À partir du moment où nous parvenons à intégrer cette notion d’impermanence, la vie devient tout à coup plus fluide, plus légère, plus naturelle.




Pause poésie


Chaque mois, la lune danse à travers des cycles.


Tantôt elle brille de toute sa lumière, tantôt elle disparaît presque dans le ciel.


En réalité, elle est toujours là, bien entière et complète.


Comme la lune, tu es cyclique.


Comme elle, tu traverses différentes phases.


Tu vis des hauts, des bas.


Des moments agréables et désagréables.


Des moments de confiance et des moments de doute.


Des moments d’espoir et de découragement.


C’est OK.


Tu es un humain, un être émotionnel, un être vivant, un être cyclique.


Tu es fait de mouvement, de vagues, d’énergie. Ne lutte pas pour maintenir un état permanent. Laisse-toi être à chaque instant.


Lâche cette recherche infinie de perfection, de discipline et de constance.


Pars embrasser cette impermanence.


Les moments où tu surfes sur la vague et ceux où tu as l’impression de couler au creux d’elle. Dépose ce poids, cette pression que tu t’infliges pour paraître toujours bien, correct, heureux et garder la moindre situation sous contrôle.


Accueille les différentes phases de ton être.


Plonge dans ton intérieur pour contacter cet instant agréable ou désagréable de ce cycle et accepte-le tel qu’il se présente, sans lutter, sans forcer, juste en accueillant.


Parfois tu brilleras, parfois tu auras besoin d’aller valser dans les abysses de ton être tout en restant entier.


Car tu es bien plus que les émotions que tu ressens ou les obstacles que tu traverses.


Alors danse encore et encore avec chaque merveilleuse phase de la vie.





Le mouvement a ce pouvoir magique de nous aider à lâcher, à laisser aller, à suivre le courant. Lorsque j’étais malade et alitée, j’étais obsédée par la maladie, par les problèmes de santé, par la nutrition, les remèdes et tout ce qui tournait autour de ce sujet. J’étais en combat avec moi-même, avec la vie. Je voulais guérir au plus vite et je voulais contrôler mon corps. C’est en commençant le yoga et en redécouvrant la danse que je suis parvenue à lâcher le contrôle et à accepter cette phase inconfortable et pleine de doutes que la vie me proposait. J’ai compris que mon corps était en train de se libérer de vieilles mémoires, de toutes ces barrières que je m’étais construites, de toutes les émotions non exprimées. Danser m’a réellement permis d’accueillir les hauts, les bas, les peines et les joies, les doutes et les certitudes.


« La vie est une série de changements naturels et spontanés. Ne résiste pas. Cela ne crée que du chagrin. Laisse les choses se passer naturellement et comme elles le désirent. »


Lao Tseu


Aujourd’hui encore, il m’arrive de résister, de lutter et de forcer les choses. Parfois, je passe des heures sur un projet pour me rendre compte que ce n’est pas le bon moment, que ce n’est pas fluide. Alors, au lieu de forcer, je lâche, j’accueille et je remets mon énergie en mouvement par le corps et en me reconnectant également à la nature grâce à la marche en forêt. Je danse librement, je laisse faire mon corps, je lui laisse vivre cette étape du cycle. Les solutions et les réponses viennent ensuite comme par magie. La chorégraphie de la vie prend forme et il n’y a plus qu’à la danser.


Dans le programme en ligne que j’ai créé, intitulé FLOW 2, les participants constatent souvent qu’en intégrant du mouvement corporel tous les jours, ils parviennent davantage à lâcher prise et à faire confiance à la vie. Ils s’agrippent moins à leurs pensées, aux obstacles, à ce qu’ils avaient prévu. Ils accueillent les différentes expériences avec plus de sérénité et acceptent que la vie est une série de chutes, de pirouettes, de périodes de calme et de douceur.


Aujourd’hui, j’ai envie de t’inviter à intégrer cette notion pour vivre cette fabuleuse aventure qu’est la vie avec légèreté et fluidité. Il est temps de t’abandonner à son mouvement. C’est dans la joie de l’abandon que tu te laisses être et que tu permets à la vie de circuler en toi. Laisse-la te guider, te surprendre, t’enivrer. Danse avec elle sans lutte, sans résistance. C’est au cœur de cette fluidité que tu peux déguster la vie à chaque instant. Il est temps de redonner la parole au corps et à l’âme.
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Pause mouvement : « Enroulé, déroulé »


Place-toi debout, les pieds bien ancrés dans le sol. Respire quelques instants dans cette posture, puis plonge avec le sommet de ton crâne vers le sol pour doucement enrouler ta colonne vertébrale. Relâche tout le poids du haut de ton corps vers le sol. Ensuite, déroule doucement la colonne, vertèbre après vertèbre, pour remonter dans la posture initiale.


Répète ce mouvement trois fois de manière très fluide, comme si ton corps était une rivière, un cours d’eau qui danse librement au cœur de la nature.
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Retrouve ce mouvement en video au lien suivant ou en flashant le code ci-contre : https://youtu.be/OgxPC-prjTM
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Tous les mouvements sont détaillés dans cette vidéo. N’hésite pas à t’y référer tout au long de ta progression dans le livre.






Les bienfaits du mouvement
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On le sait, il est essentiel de faire bouger son corps pour maintenir une bonne santé. On nous conseille souvent de faire du sport, de pratiquer une activité physique régulière dans le but de prendre soin de soi, d’entretenir le bon fonctionnement de notre système cardio-vasculaire, de maintenir une bonne motricité et ainsi éviter d’éventuels problèmes de santé. Je me souviens avoir longtemps pratiqué une activité physique « parce qu’il le fallait », de manière mécanique sans réellement avoir conscience de mon corps et sans prendre de plaisir.


Peu de médecins ou de thérapeutes nous parlent des bienfaits plus profonds du mouvement et de l’importance de faire circuler notre énergie, car oui, nous ne sommes pas qu’un simple corps fait de chair et d’os. Nous sommes composés à presque 100 % d’énergie et cette énergie a besoin d’être mobilisée et de circuler. Le mouvement a des super-pouvoirs et il est un remède absolument fabuleux !


De nombreuses personnes se dirigent encore trop souvent vers des pratiques intensives qui peuvent parfois être brutales pour le corps. Nous verrons à travers cet ouvrage qu’une activité douce et respectueuse du corps peut avoir des effets bien plus bénéfiques qu’on ne le pense.


J’ai plus que jamais l’intention de proposer un autre angle de vue, une autre approche beaucoup plus intuitive, plus au contact réel du corps, de l’âme et dans le respect de l’être entier. L’intention est d’utiliser le mouvement pour apporter plus de fluidité au cœur de sa vie.


Découvrons d’abord les bienfaits de cette pratique dont nous avons tant besoin.


Un bien-être physique


Depuis des années, les bienfaits de l’activité physique sur notre santé ont été largement démontrés à travers des études scientifiques. Celles-ci montrent que la santé et la qualité de vie s’améliorent lorsque l’on adopte un mode de vie actif. Le sport permet de maintenir le corps en bonne santé mais aussi de libérer le stress et les tensions. Il renforce le système cardio-vasculaire et le souffle, nous aide à développer un corps solide et booste notre immunité.


Faire circuler l’énergie


Nous sommes des êtres de mouvement. Nous sommes majoritairement composés d’énergie et celle-ci a besoin d’être mobilisée, de circuler. Tu découvriras d’ailleurs les différents corps énergétiques qui nous composent plus loin dans ce livre. Le mouvement permet donc à cette énergie de circuler et d’éviter de stagner. Sur le long terme, de l’énergie stagnante peut engendrer des problèmes de santé et le développement de maladies. Il faut savoir que n’importe quelle maladie, avant d’arriver dans le corps physique, se développe dans les sphères énergétiques. Nous verrons plus loin pourquoi il est donc primordial de libérer les émotions et les nœuds qui s’accumulent dans les différents corps.


Renouer avec son monde intérieur


Le mouvement nous invite à contacter toutes nos merveilles intérieures, nos sensations, nos ressentis, les émotions, qui nous sommes vraiment. Il nous pousse à prendre soin de nous, à revenir à l’écoute de nous-mêmes, à embrasser notre être tout entier.


Dans les ateliers ou les accompagnements que je propose, je rencontre tellement de personnes qui ne se connaissent pas, qui ne savent pas qui elles sont, qui ne savent pas ce qu’elles désirent vraiment. Le contact avec le corps permet de se découvrir, de se connaître et de renouer avec ses réelles sensations.


Calmer et apaiser le mental


Bouger son corps permet de libérer le mental de toutes les pensées que nous accumulons au quotidien. L’esprit s’apaise et la sérénité s’installe.


Dans notre monde actuel, nous sommes constamment sur-sollicités dans tous les sens. Cela nous déconnecte totalement de nous-mêmes et active d’autant plus le mental. On a vite l’impression d’avoir un singe fou à la place du cerveau (cette image te parle sûrement !). Nous passons trop de temps à nous accrocher à nos pensées, à ruminer là-haut un tas d’idées, de peurs et de croyances. Ce mode de fonctionnement nous déconnecte totalement de nos ressentis, de ce qui se passe dans notre jardin intérieur. Lorsque nous bougeons en conscience, nous sommes invités à « redescendre de la tête au corps ».




Pause poésie


Plus tu suis le mouvement de la vie, plus tu es vivant


Pourquoi tant de mal-être aujourd’hui ?


Car il n’y a plus aucun mouvement dans notre vie, dans notre corps, dans nos ressentis, dans notre cœur.


Les règles, les peurs, la rigidité, les obligations, les restrictions, les non-dits nous figent sur place.


Toute cette énergie bloquée s’accumule, se cristallise et crée des maux.


Tout semble lourd et pénible.


Pourtant, nous sommes ici pour expérimenter la vie avec fluidité.


Il est temps de remettre du mouvement dans tous les aspects de ta vie.


Exprime tes ressentis, bouge ton corps, danse avec les émotions, expérimente de nouvelles choses, brise les règles et les restrictions, balance tes peurs et laisse la vie couler en toi.


Plus tu permettras au mouvement de circuler, plus la magie opérera.


Plus tu es fluide, plus tu es vivant.





Vivre le flow au quotidien


Flow se traduit en français par le mot « flux ». D’après le psychologue hongrois Mihaly Csikszentmihalyi, le concept du flow est un état psychologique optimal vécu et ressenti lors de différentes activités de la vie. Fondamentalement, le flow se caractérise par l’absorption totale d’une personne par l’activité passionnante qu’elle pratique 3.


Vivre le flow de la vie est inné. Il nous suffit d’observer un enfant. Il vit l’instant présent sans se soucier du passé ou du futur. Il est là, pleinement présent à ce qu’il est en train de vivre et de ressentir. Il laisse les émotions le traverser, les tempêtes passer.


Ce sont les conditionnements que nous recevons qui nous déconnectent de notre capacité à vivre en fonction des cycles et du flow de la vie. On nous apprend davantage à contrôler nos ressentis et les expériences que nous rencontrons plutôt que de les vivre librement.


Et puis, en tant qu’êtres humains, nous adorons avoir la mainmise sur nos comportements, sur les autres et sur le déroulement de la vie en général. Nous préférons toujours choisir la sécurité (qui est totalement illusoire) face à la liberté et ses délicieuses surprises. Nous avons l’impression qu’en maîtrisant chaque aspect de notre existence, nous éviterons la souffrance, la déception et même la mort.


Je me souviens qu’avant, j’étais persuadée que plus je contrôlais qui j’étais, plus j’organisais mes journées de A à Z sans laisser d’espace à l’imprévu, plus je pensais que j’allais « réussir » et être heureuse. J’étais une vraie control freak ! Je ne me laissais pas surprendre par la vie, je ne laissais aucune place aux émotions inconfortables ni à la possibilité d’échouer quoi que ce soit. Si un imprévu tombait, c’était la panique à bord. J’étais dans la lutte, dans la résistance et plus rien n’était fluide.


À travers cet ouvrage, je vais te proposer des clés concrètes pour t’aider à lâcher ce contrôle et vivre la vie avec beaucoup plus de souplesse. Le mouvement a été un levier énorme dans ma propre expérience. Il m’a permis de me reconnecter à mes réels besoins, à mes ressentis, à l’abondance, à l’énergie en perpétuel mouvement et à mon intuition.


Car oui, vivre le flow, c’est aussi suivre sa boussole intérieure. C’est oser écouter ses tripes malgré la direction parfois surprenante qu’elles nous font prendre.


C’est accepter les hauts et les bas, l’agréable et le désagréable. Un jour, notre énergie est au top, et le lendemain, on est à plat au fond du lit.


En accueillant pleinement cette impermanence, nous laissons la possibilité à la vie de circuler en nous, de nous montrer le chemin vers qui nous sommes vraiment et vers nos désirs les plus profonds.




Pause mouvement : « Laisser faire »


Je t’invite à mettre une musique que tu aimes tout particulièrement et à danser en laissant faire ton corps sans essayer de contrôler quoi que ce soit. Si tu ne te sens pas à l’aise avec cet exercice, je te propose de créer un environnement chaleureux, de placer des bougies, de t’isoler dans une pièce où tu es sûr de ne pas être dérangé. Tu peux également danser les yeux bandés ou danser avec un foulard pour t’aider à délier les mouvements.
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Comment mettre plus de flow dans son quotidien ?


La première étape pour inviter le flow dans ta vie est de reconnaître lorsque tu es dans le contrôle. Ce n’est pas toujours évident d’admettre et d’accepter que nous sommes dans la résistance. L’ego aime s’en mêler et se persuader que nous sommes des êtres détendus et souples.


Une fois que tu as observé ton mode de fonctionnement, tu as cette merveilleuse capacité de choisir d’y rester ou de te transformer.


Apprendre à lâcher prise et à se laisser aller ne se fait pas en quelques jours. Il faut du temps pour déconstruire les habitudes et les vieilles stratégies utilisées depuis des années. Personnellement, cela m’a pris très longtemps avant de vivre pleinement le flow dans mon quotidien. Et je suis loin d’être parfaite ! Il m’arrive encore parfois d’être absorbée par l’appel du contrôle en pensant que cela va m’aider à mieux « réussir ». Dès que j’observe que je retombe dans le piège, je reviens dans mon corps et dans mes sensations afin de recréer plus de flexibilité et de souplesse.


Sois doux et bienveillant envers toi-même lorsque tu t’observes dans le contrôle. N’oublie pas que tu fais de ton mieux à chaque instant. Plus tu mets du mouvement, plus tu expérimenteras la fluidité dans ton quotidien.
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QUELQUES EXERCICES SIMPLES POUR VIVRE LE FLOW AU QUOTIDIEN


Afin que le flow t’accompagne tous les jours, je te propose de découvrir différentes pratiques simples, mais puissantes. Je te conseille de :


○ pratiquer la danse libre cinq à dix minutes par jour lorsque tu ressens trop de contrôle et de rigidité dans ton corps;


○ prendre conscience de ta posture et de ton alignement. Exemple : quand tu es dans les embouteillages et que tu t’énerves à vouloir que ça avance plus vite alors que tu ne peux pas contrôler cette situation, respire, réaligne ton corps, détends tes épaules et assouplis ta nuque. Accepte et laisse aller pour que l’énergie circule à nouveau;


○ te mettre en mouvement au lever du lit. Dans le programme en ligne FLOW, je propose quelques exercices très simples à effectuer avant de sortir du lit afin de commencer la journée dans le flow. Exemple : étire ton corps au maximum comme une étoile de mer, reviens ensuite en boule vers la droite. Répète le même mouvement de l’autre côté. Laisse ton corps reprendre tout son espace avant de te lever;


○ te mettre en mouvement en voyage et au bureau. Lors de longs trajets dans les transports en commun, n’hésite pas à faire quelques ronds de tête ou d’épaules, à t’étirer afin d’éviter la stagnation ou à marcher quelques instants;


○ pratiquer l’auto-massage, c’est un outil fantastique également ! Prends le temps plusieurs fois par jour de te masser les mains, les mollets, le visage pour remettre l’énergie en circulation dans ton corps;


○ secouer ton énergie dès que tu en ressens le besoin ! Place-toi en posture debout et remue ton corps dans tous les sens. Secoue tes mains et visualise que tu libères les nœuds et tout ce qui t’encombre;


○ respirer en conscience. Observe ta respiration autant que possible. Respires-tu naturellement ? Ta respiration est-elle bloquée ? Sans juger, prends quelques instants pour sentir l’air entrer et sortir par ton nez. Recrée de l’espace et de la mobilité dans tout ton corps;


○ pratiquer la DanceWalk. Lorsque tu vas te balader, mets de la musique dans tes oreilles et danse en marchant. N’aie pas peur du regard des passants, tu leur donneras la banane à coup sûr ! N’hésite pas à pratiquer la DanceWalk avec des amis, c’est super-fun et ça permet de mettre de la légèreté et de remonter l’énergie rapidement.
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Pause poésie


« Parfois, la vie ne ressemble pas à ce que tu avais planifié.


Les choses sont comme elles sont et non comme tu aurais voulu qu’elles soient.


Tu luttes si fort que tu en perds ton pouvoir intérieur et ta vitalité.


À force de vouloir contrôler la vie, tu finis par résister au courant.


Tu as l’impression que plus tu maîtrises le déroulement des événements, plus tu es en sécurité.



OEBPS/OEBPS/images/18-1.jpg
Plus b suis le mowvement. de la vée,






OEBPS/OEBPS/images/tplogo.jpg
JouVence





OEBPS/OEBPS/images/31-1a.jpg





OEBPS/OEBPS/images/cover.jpg
/- JouVence -





OEBPS/OEBPS/fonts/CharisSILBI.ttf


OEBPS/OEBPS/fonts/CharisSILB.ttf


OEBPS/OEBPS/fonts/CharisSILR.ttf


OEBPS/OEBPS/fonts/CharisSILI.ttf


OEBPS/OEBPS/images/16-1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/6-1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/common1.png
>





OEBPS/OEBPS/images/10-1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/common3.jpg





OEBPS/nav.xhtml




Contents





		Couverture



		Page de titre



		Page de copyright



		Sommaire



		Introduction



		Partie 1: LE MOUVEMENT DE LA VIE



		Faire circuler la vie en soi



		Tout est mouvement



		Les bienfaits du mouvement



		Vivre le flow au quotidien



		Redevenir créateur de sa vie









		Tout est énergie



		Notre corps et l’énergie



		Les différents corps



		La stagnation de l’énergie et les déséquilibres



		Les chakras



		Prendre soin de son énergie grâce au mouvement









		Danser avec les émotions



		L’émotion, c’est quoi ?



		L’empreinte émotionnelle



		Libérer les émotions grâce au mouvement



		Dompter le stress et l’anxiété















		Partie 2: LE CORPS EN CONSCIENCE



		« Redescendre de la tête au corps »



		Au contact du corps



		Faire la paix avec son corps



		La pleine conscience



		Les cinq sens









		Le corps, ce temple magique



		La mémoire du corps



		Les fascias



		Le nerf vague



		Le système lymphatique









		Au cœur de ses racines



		Se rencontrer à travers le mouvement



		S’aimer et s’accepter



		Se reconnecter à son intuition



		Développer sa créativité



		Guérir les cinq blessures de l’âme grâce au mouvement



		Le mouvement permanent du Yin-Yang



		Donner et recevoir















		Partie 3: BLOOM DANCE & FLOWNERGY : LES METHODES DE LIBERATION PAR LE MOUVEMENT



		Les piliers et les ingrédients fondamentaux



		Libérer, créer et transformer



		Les trois ingrédients bonus



		Le pouvoir de la visualisation



		La respiration



		Les mobilités du corps









		La méthode Bloom Dance



		La méthode et la philosophie



		Les quatre éléments au cœur du mouvement



		Laisser faire, laisser être



		Explorer les recoins du corps









		La méthode FLOWNERGY



		La méthode et la philosophie



		Moonflow : danser avec les énergies de la lune



		Libération émotionnelle par le mouvement



		Respect du corps et du rythme de chacun



		Des musiques inspirantes



		Pratique collective et individuelle



		Le corps est notre guide



		Une approche holistique du mouvement



		Connexion à la nature















		Conclusion



		Éclore par le mouvement









		Remerciements



		Bibliographie



		Bonus



		Pauses mouvements



		Playlist









		Notes











Guide





		Start Reading



		Cover



		Page de copyright



		Contents











OEBPS/OEBPS/images/34-1a.jpg





OEBPS/OEBPS/images/24-2.jpg





OEBPS/OEBPS/images/25-1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/23-1.jpg





