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La pleine conscience et l’équilibre : voici quelques conseils. La pleine conscience: ramener son attention, sur le moment présent, intentionnellement, sans jugement : (définition de Jon Kabat Zinn)



La pleine conscience nous aide à trouver la stabilité émotionnelle afin de répondre plutôt que de réagir aux situations.



Les conseils pour cultiver la balance



1.



Commencez votre journée par un exercice de respiration de 10 minutes. Vous pouvez le faire alors que vous êtes encore au lit!



2. Faites une seule chose à la fois Portez attention à ce que vous faites Lorsque votre esprit vagabonde, ramenez votre attention sur votre tâche Répétez



3. Dans une situation difficile, pensez CRÉER: a) Cessez de fonctionner en mode automatique, b) Respirez lentement pour vous calmer, c) Étirer l’expiration c) Évaluer à nouveau la situation et vos réactions (continuer à respire lentement), d) Reprenez votre tâche, vous pourriez répondre différemment à la situation 4. Porter également attention aux choses agréables. Profitez des petits bonheurs- une fleur, une œuvre d’art, un délicieux repas ou la chaleur d’un bon café par un matin froid 5. Terminez votre journée par un exercice de respiration de 10 minutes



Ralentissez, concentrez-vous sur votre respiration, réfléchissez. Vous trouverez alors la réponse Breathe, reflect. Then answer. Lakshmi Sundaram est une conseillère bilingue, conférencière, coach de pleine conscience et animatrice d’atelier. Elle est aussi une communicatrice et personnalité médiatique bien connue ayant apparu à la télévision, radio et dans les journaux . Lakshmi travaille en pratique privée à Ottawa et elle offre des ateliers de pleine conscience ainsi que des ateliers de bien être facilités par les chevaux et la nature de sa ferme à Gatineau



Lakshmi Sundaram



613-859-6909



[email protected]



www.lakshmisundaram.ca
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