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Hello

JE SUIS INES

Ce que vous appligiez sur volre peau 1est pas anodim. Cest un
langage silenceuny, wn dalogue mlnne entre volre corys, volre
esprit et votre essence.

Cliagquee soin est une opporiiulé . celle de vous recentrer; de vous
fion0rer; de vous rappeler gui vous éles vrannent. 2l ne sagit pas
seulernent oe prendre soin de vous — i saget de vous 1encontrer:
Ces 5 ratuels sont sunples, ancres, puissants. £n les mitégrant a
VOLre quolidien, Vous lransf/01771crez 0es gesies oromanes en
acles extraordinazres destimne et de présence.

Drenvenue dans volre espace sacré. Celui de volre peard. Celui de

volre verite
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La présence consciente

ikl i
i .

o

Au lieu d'appliquer votre soin
comme un automatisme,
arrétez-vous.

b o

Respirez profondement.
Posez le produit dans vos mains.
Regardez sa texture.

Inspirez son odeur.
Dites doucement :

Aujourd’hui, je choisis
d’étre présente a moi.

Puis appliquez-le lentement, en
vous concentrant sur les
sensations.




Rituel 2

e toucher
intentionnel

‘Utilisez votre soin pour
masser une zone de
votre corps avec
intention (visage, bras,
ventre).

Chaque mouvement est
une caresse, pas un geste
presse.

Dites silencieusement :

Laissez Chuile ou la
creme devenir un lien
entre YOUS et YVOUS.



Devant le miroir, regardez-
vous dans les yeux. Puis
prononcez d voix haute une
phrase d’estime.

R]tU@l 3 Exemples :
o « Je suis digne d amour,
[’affirmation o
telle que je suis. »
d’estime

o « Ma valeur est
inebranlable et me vient
de Dieus

e « Je mhonore par mes
choix. »

Ressentez la force de vos mots.
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Vous Ctes tous
uissant(¢)s audela

de toute mesurc 99

Marianne Williamson




Rituel 4

[.¢ non negociable

Choisissez chaque matin
un acte que vous ferez
POUY VOUs, pouy nourrir
votre estume. Un "non
négociable’.

Exemples :

« Dire non d quelque
chose qui ne vous
respecte pas

e Boire de Leau, vous
reposer, bouger, écrire,
ecouter une chanson
que vous aimez.

Faite quelque chose
exclusivement pour vous

Notez-le : « Aujourd hui,
mon non négociable est... »



Rituel 5

[.a cloture sacrée

Avant de dormir,
reprenez votre
soin. Appliquez-le
comme un geste de
gratitude envers
votre journee,
votre corps.

Dites doucement :

« Merci a moi.
Merci a mon
COrps.

Je moffre la

paix ce soir. »

Respirez. Sentez.
Reposez-vous.




| /otre Joeau n'est
—= Cest u

entre Jous et votre essenc
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