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Accompagnons-nous

ous sommes tous d’accord pour dire que nous vivons actuellement une période assez compliguée

et que chacun de nous la vit différemment. Nous cherchons constamment des solutions afin d'étre

le plus serein possible malgré les aléas de la vie. Cela m'incite a me poser quelgues questions. Est-ce
une période uniquement transitoire ? Si oui, jusqu‘ol va-t-elle? Ou est-ce une nouvelle fagcon de vivre ? Ou
tout simplement, la continuité de la vie et que c'est ainsi? Je pense que le monde d’avant ne reviendra
pas, puisqu'il n'y a rien a attendre. Le monde change continuellement et c'est ainsi depuis la nuit des
temps.

Certaines personnes avancent dans la vie en escaladant les montagnes plus facilement que d'autres. Clest
comme pour tout, me direz-vous et vous aurez raison, nous ne sommes pas tous égaux face au mal-étre.

Nous avons bien entendu les héritages (de nos ancétres, de nos vies antérieures), les rencontres (avec
des livres, des films, des personnes), 'éducation (de nos parents, de notre famille, de nos enseignants).
Tout ceci se mélange et fait de nous ce que nous sommes aujourd’hui. Ajoutons a cela, I'enrichissement
de nos expériences (de nos vies passées et présentes) et voila, nous sommes tous différents, méme au
sein d'une famille ayant recu une
éducation identique.

Ainsi, pour améliorer
sa sante (physique,
mentale et énergé-
tique) et vivre une
vie plus équilibrée
et épanouissante,
imaginez qu'il y a
autant de solutions
que de personnes.
Cela fait beaucoup
n'est-ce pas?
Quant a partager
certaines recom-
mandations afin de
s'accompagner
dans les tempétes
de laVie, quelques-
unes peuvent par-
faitement vous convenir alors que d'autres pas. Ce qui compte c'est de se poser la question: «de quoi
ai-je besoin en ce moment?» et idéalement de trouver la réponse en soi, ce qui peut parfois mettre un
peu de temps. Ou, tenter un autre chemin, en essayant un des moyens qui a convenu a d'autres.
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THEME DE L’ANNEE

Dans notre société, actuellement tout va trés vite et nous sommes submergés d‘informations de tous

les ctés. Nous vivons dans un monde ot il y a beaucoup de violences, de jugements, d‘injustices, de
manipulations, etc. Il y en aura toujours et il y en a toujours eu. Que pouvons-nous y faire ? Bien en-
tendu, nous ne pouvons pas sauver le monde mais nous pouvons essayer de nous sauver nous-mémes.
Comment me direz-vous? En cherchant des solutions afin de nous apporter une vie meilleure. Cela IR

demande de la patience, de I'espoir et de l4coute.

Tout d'abord, I'acceptation que la Vie est pleine de rebondissements avec ses hauts et ses bas, comme les battements de notre
ceeur que l'on voit sur un électrocardiogramme; c'est normal et inévitable. Approuvons donc cette notion afin de libérer des
blocages.

Quelques fois, on devra méme avancer dans la tempéte sans

dire un mot, en plissant les yeux, afin de |a traverser et ce

méme si l'on ne voit pas la lumiére au bout, méme si cela dure

longtemps. Nous devons vivre cette horrible expérience qui ;
e o @ “Ce qui compte c’est
nous demolit sans en comprendre le sens. Oui, cela peut arri- .
e M, de se poser la question :
Tout le monde a des traumatismes, des blocages et des dou- «de quoi ai-je besoin en ce moment ? »

leurs, que cela soit conscient ou inconscient, ceci est certain,
nous en avons tous. C'est pourquoi, je pense qu'il est impor-

tant dapprendre a se connaitre et de savoir ce qui peut nous
aider. Si nous trouvons cette clé de sérénité, nous pouvons
I'utiliser a chaque fois que nous en avons besoin, tout en restant ouverts a d’autres car différentes clés peuvent changer au fil

1 du temps et selon notre évolution. De ce fait, les anciennes peuvent ne plus nous convenir.

Parfois, en cas de besoin plus profond, n‘hésitez pas & vous faire accompagner par un professionnel de la santé. Trouvez une
personne et une methode qui vous appor-
tent I'harmonie recherchée car si la per-
sonne ou la méthode ne vous convient pas,
cela ne sera probablement pas optimal, ren-
seignez-vous suffisamment.

Soyons gentils avec nous-mémes, parfois,
nous devons nous exprimer, et parfois pas.
Parfois nous devons nous écouter, et parfois
pas. Parfois, nous devons aller vite et parfois
pas. Tout est une question d'équilibre car ce
qui est juste se cache dans la fluidité.

C'est un fait, la vie n’est pas facile mais est-

ce que quelqu’un a dit qu’elle devait |'étre?

~ Anous de trouver ce qui nous rend heureux
et ce qui nous soutient afin de nous encou-
rager dans notre quotidien. Par exemple, le
choix de nos relations. Elles ont une place
importante dans notre vie et peuvent nous
faire du bien tout comme nous détruire.
Alors choisissez attentivement ceux qui vous
entourent.

Afin de s'accompagner sur un chemin de bien-

étre, voici quelques recommandations que j‘ai

: adoptées et qui peuvent peut-étre vous donner

e des idées:
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s Prenez du temps pour vous, par exemple: écouter de la
“ Evitez de regarder les nouvelles musique, danser, chanter, se promener, colorier, dessiner,
chaquejour et préférez les lire au lieu lire, se faire masser, regarder un joli film, faire une sieste, ...

. ; e Mangez équilibré et hydratez-vous suffisamment
de voir les images.

» Dormez suffisamment (selon vos besoins)

* Evitez de regarder les nouvelles chaque jour et préférez
les lire au lieu de voir les images

» Considérez que nous sommes tous imparfaits

* Prenez 10 minutes par jour pour vous relaxer, méditer, respirer, vous centrer

e Acceptez les situations que vous ne pouvez pas changer

= Eloignez-vous le plus possible des énergies qui vous sont néfastes (lieux, personnes, pensées)

= Faites de votre logement un lieu qui vous ressemble afin de vous sentir bien chez vous

= Créez de beaux souvenirs avec vos proches et gardez-les bien dans votre coeur

e Faites de l'exercice physique (yoga, marche, étirements, sport, ...)

= Purifiez ou faites purifier votre lieu de vie et de travail

* Pratiquez la respiration profonde (lente et abdominale)

s Choisissez des croyances qui vous conviennent, faites le tri et augmentez votre Foi

= Utilisez la pratique ©Cencrage* chaque jour

= Profitez du parfum d'une fleur, d'un rayon de soleil, d'une gourmandise, de boire votre tisane favorite, d'un sourire, de
tous les petits plaisirs qu'offre la vie

Le dernier conseil que je partage avec vous, est évidemment ce que je fais tous les matins avant de me lever, c’est de m'offrir
quelques minutes de Reiki?. En tant que Maitre Reiki depuis 200g, cela fait assez longtemps que j'ai pu constater ses bienfaits,
alors j'en profite chaque jour.

J'espére que dans ces quelques fragments d'idées, certains
vous seront utiles pour vous accompagner au quotidien.
Cherchez vos clés a I'intérieur de vous afin de vous ressourcer
car qui mieux que vous peut le faire.

Notes
1-Voici un lien vous permettant de vous aligner et de vous centrer
gréce 4 la pratique ©Cencrage

sur le site internet https://harmoniances.com/ressources-pratique-
cencrage/

2-Reiki = énergie de guérison spécifique qui se transmet par les

mains.
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