A pratiquer n’importe quand surtout quand vous étes envahi par la colére, la tristesse

ou l'inquiétude

Si vous pratiquez il vous suffira d'une ou deux minutes pour vous sentir bien

RRRRRKK

Choisir la posture qui vous convient le mieux et porter votre attention sur votre respiration
Sur votre inspire .....Sur votre expire
Jinspire, jexpire. Jinspire, j'expire. Jinspire, j’expire.
J'inspire, et je sais que jinspire. Jexpire, et je sais que j’expire.
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Jinspire, plus profonde est mon inspiration Jexpire, plus douce est mon expiration
Jinspire, je me calme. Jexpire, je relache.
Jinspire, et je souris. Jexpire, et je suis libre.

Jinspire, moment présent.  J'expire, moment merveilleux.

RRRRKRKX

Vivre en pleine conscience, ralentir son pas et goiiter chaque seconde et chaque respiration

Thich Nhat Hanh.
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Qes audies pouwn praticuen :

Séance méditation de la pleine conscience.m4a

Inviter la détente.m4a
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https://www.babelio.com/auteur/Thich-Nhat-Hanh/21778
https://drive.google.com/file/d/1mh7ae0mWHW7txJHCfAUDEMVyZn6NSo7A/view?usp=drive_web
https://drive.google.com/file/d/1TIp8C3P_ygFMnEIXBqXK34fAOtrwdbxr/view?usp=drive_web

