PYRAMIDE DE PROGRESSION POUR L’ENTRAINEMENT
A LA PLEINE CONSCIENCE

* Accueil sans jugement des éléments qui composent notre
Mé ion expérience
* Méditation en guatre parties

c ¢ * Méditation sur Laccuerl sensoriel et émotionnel
Meéditation sur la_centration, la défusion, 'acceptation et le licher-prise

* Observer et accueillir ses tourbillons

* Observer les passants de son esprit (Défusion)
* Le souffle d'un sourire

* Méditation sur la compassion dirigée vers soi
» Méditation centrée sur la oratitude

* Avec objet d'ancrage visuel, auditif, sensoriel, etc.
*Mantra

* Anapana

*Scan corporel

*Observation de I'évolution d'une sensation
physique ou physiologique

* Relaxcation guidée sur la conscience corporelle,
émotionnelle et mentale

* Marche en pleine conscience

* Manger en pleine conscience

*Pleine conscience en nature/shinrin yoku
*Tache en pleine conscience

*Yoga, tai-chi, Qi Gong

*Diaphragmatique

*En 3 parties

* Avec ratios et rétention (en
rectangle, en carré, 1:2, 3-3-6, iles de
silence, etc.)

Adapter les stratégies a 'intensité de P'activation du SN du client

*"Check-ins" express
*Pauses introspectives

*Inventaire des sources de stress

*Identification des spheres de

vie

Isabelle Soucy, Ph. D. www.isabellesoucy.com
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