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Carnet de l’avent


Ce carnet propose de prendre un moment pour soi, une parenthèse pendant l’une des périodes les plus frénétiques de l’année. La préparation des fêtes de fin d’année est un moment de joie mais pour certains d’entre nous cette période ajoute également du stress, des angoisses, des charges …


Ce carnet ne va pas vous offrir de solutions miracles pour cuire votre chapon parfaitement, pour dresser la table la plus élégante, pour rester dans votre budget cadeau ou pour réconcilier votre père et son frère.


En revanche, ce carnet vous invite à vous offrir tous les jours une pause, un moment de réflexion ou juste un instant de bien être, pour que la préparation des fêtes de fin d’année ne vous laisse pas sonné.e mais serein.e.




Jour 1 : Baladez-vous dans la nature


On néglige souvent les bénéfices de se retrouver dans la nature (bois, forêt, plage...). Ces moments sont précieux et permettent de se ressourcer, de prendre du recul et de relativiser. Ils permettent aussi de se reconnecter à soi-même.


Même en coeur de ville, il existe de très beaux parcs avec des points d’eau et des coins calmes qui permettent de se recentrer.


Cela n’a pas besoin de durer 3h mais 15 minutes ne suffiront pas.




Exercice : Selon l’endroit où vous habitez et surtout selon vos envies et possibilités, repérez le lieu qui vous semble le plus approprié et planifiez une heure de marche.


Demandez-vous de temps en temps ce que vous ressentez dans le corps, quels sont les bruits ou les odeurs qui vous interpellent.
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