
Paix intérieure





corps

âme

esprit
ouvrir ses

perceptions

calmer 
son esprit

LE CHEMIN DE L'INTUITION



3 ETAPES POUR AMPLIFIER 
VOS PERCEPTIONS 

1. Je calme mon esprit 
2. Je m’amuse à ouvrir mes perceptions
3. Je leur fais confiance  



JE CALME MON ESPRIT

1. Je prends conscience de mon état de stress
2. Je dis STOP
3. Je prends une PAUSE et je me demande

“comment je reviens en PAIX maintenant” ?



EST-CE MOI ? OU UN PROCHE ?

Voyez-vous un ami stressé dans la journée ? 
Ou avez-vous un proche qui va mal
aujourd’hui ? 



SI OUI

Demandez-vous si cela vient de cette personne.
Puis honorez son destin : baissez la tête et
imaginez son destin sous la forme d’une femme
bienveillante et dites “j’honore ton destin”.



Ma baguette magique



Méditation 
Jardin de paix intérieure



Exercice papillon :
comment revenir 

au calme ?



Pensez à une situation qui vous stresse un peu 
Notez à combien est votre détresse entre 0 et 10 ? 
Tapotons ensemble, les yeux fermés, en répétant “je peux
être en paix” pendant une 20ène de fois.
Ouvrez les yeux et respirez. Evaluez à combien vous êtes
entre 1 et 10.
Recommençons. 

EXERCICE DU PAPILLON (tirée de l’EMDR)
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