Mediter
avec la
methode
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Ce guide explicatif vous accompagne

dans votre pratique et démystifie la
meéditation.
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Bonjour

Félicitations !

Vous venez de recevoir I'accés a Instinct | Challenge méditation & introspection !

Votre nom d'utilisateur est : |

Pour vous connecter veuillez choisir un mot de passe en cliquant ici :

hitps://energies-oa.systeme.io/dashboard/fr/registration/set-password/lOMGKGDLS8TivHLHJYZY)6Y CswTUGIrkUSLBSI2PFjuE

Désinscription

2. Créer un compte

En cliquant sur le lien, une
page s‘ouvre pour  Vvous
permettre de créer un
compte en choisissant un mot
de passe.

Une fois créé vous pouvez
profiter pleinement de Ila
meéthode Instinct.

Vous n‘avez pdas recu
d’email ?

N'hésitez pas ad nous écrire &
'aodresse email suivante
oceane@letempledo.eu

Notre équipe SAV se fera un
plaisir de vous permettre
d’acceéder a votre espace.




Pour ressentir et profiter pleinement des bienfaits de la Méthode
Instinct, il faut pratiquer régulierement. Voild pourquoi notre
programme couvre une période de 30 jours, temps nécessaire pour
intégrer la méditation a nos quotidiens déja bien chargés.




Nous avons décidé d'apporter un peu plus de clarté sur les différents
thémes et concepts évoqués dans notre méthode. Vous trouverez ci-
dessous quelgues courtes explications si vous souhaitez approfondir
votre connaissance du monde de la pleine conscience.







Pourquoi tenir un journal ? L'écriture peut vous permettre de vous
vider la téte et de mieux gérer vos émotions et vos défis. Cumulé & la
meditation, le journaling permet de documenter vos sensations, de
vous ancrer dans lI'instant et de prolonger la pratique meéditative.

Commencez par « Aujourd’hui, je
ressens... » puis décrivez I'émotion
qui vous traverse, dans quelle partie
du corps, quel besoin ca traduit...

Aprés votre méditation du jour
écrivez 3 choses pour lesquelles vous
étes reconnaissant(e) aujourd’hui et
pourquoi.

Aprés votre méditation du soir, faites
deux colonnes « Ce que je laisse aller
auvjourd’hui / Ce que je garde
précieusement et remplissez-les.

Dessinez une silhouette corporelle
simple et écrivez a l'intérieur ce que
vous ressentez (tension, chaleur,
légereteé, émotion...)




MOT DE LA FIN

J'espére que ce petit guide vous aura accompagné(e) et
aideé(e) dans la decouverte de la meditation, ainsi que ses
bienfaits.

J'espére qu’il vous a donné envie de mediter et qu’'il a répondu
aux questions que vous pourriez avoir. ‘'Si vous avez d'autres
interrogations, N'hésitez pas a m’'ecrire a l‘adresse suivante :

oceane@letempledo.eu

La méthode INSTINCT c'est bien plus qu'un challenge de
meéditation, c’est une mission : celle de vous aider a retrouver
bien-étre et sérénité.

Je prépare de futurs programmes pour repondre encore
mieux a vos besoins. Si vous avez des idées précises, n'hésitez
pas & m’'en parler. Construisons ensemble votre chemin vers

le bien-étre.
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