
Centrage - Recentrage 
Si ça ne va pas, si tu penses trop, si tu es tourmenté.e par des faits,
des émotions ou que tu as peur de prendre une mauvaise décision... 

T U  A S  P E U T - Ê T R E  B E S O I N  D E  T E

R E C E N T R E R .

La vraie méthode qui peut t’aider:
ELLE A L’AIR PERCHÉE MAIS C’EST DE LA BIOLOGIE AINSI

QU’UNE BONNE DOSE DE MINDSET. 

Moment présent  +  Enfant

Intér ieur  +  Etre  dans  le  cœur .

Moment présent  +  Enfant
Intér ieur  +  Etre  dans  le  cœur .

METS-TOI DANS LE MOMENT PRÉSENTMETS-TOI DANS LE MOMENT PRÉSENT  METS-TOI DANS LE MOMENT PRÉSENT 
Le  Moment / In s tan t  P ré sen t  n ’ e s t  pa s  un  moment  p réc i s  dans  l e  t emps  ma i s  un  é ta t .

Ce  qu ’ i l  t ’ e s t  demandé  e s t  donc  de  te  met t re  dans

l ’ é t a t  de  ce  moment ,  a vec  p ré sence .  V i s .  So i s .  C ’e s t

tou t .  Res sens ,  f a i s ,  a ime ,  r éa l i s e s  to i .  Ma i s  su r tou t ,

ne  f a i s  pa s  “ ce  qu ’ i l  f au t ” ,  ou  “ ce  que  tu  do i s  f a i r e ” .

Ca ,  c ’ e s t  l a  rou te  du  ce r veau  e t  to i ,  t u  do i s  k i f f e r  ton

inca rna t ion .  Le  menta l  e s t  un  ou t i l  e t  ne  do i t  pa s

ê t re  l e  ma î t re ,  c a r  i c i  c ’ e s t  ton  âme  (= in tu i t i on )  qu i

te  gu ide  su r  ton  chemin .

L’ I n s tan t  P ré sen t  t e  r end  l égè r. e  ca r  l e  pa s sé  n ’ e s t

p lu s  dans  te s  pensées  pou r  t e  dép r imer  ou  te  f a i r e

remonte r  l ’ amer tume  de  l a  nos ta lg i e .  Ma i s  ne

c rachons  pas  dans  l a  soupe :  g r âce  à  ton  vécu ,  t u  e s

ce t te  be l l e  pe r sonne  que  tu  e s  au jou rd ’hu i .  Le s  bons

moments  comme l e s  ép reuves  t ’ on t  fo rgé .e .  Ju s te ,  ne

ga rde  pas  de  bou le t s  à  t e s  chev i l l e s .

Enf in ,  t e rm ine  de  ga rde r  l ’ e s sen t i e l  en  ne  pensan t

p lu s  au  fu tu r.  Ou i ,  t u  a s  un  agenda  ma i s  ce  qu i  do i t

a r r i ve r  n ’ ex i s te  pas  enco re  e t  peu t  l a i s se r  a s sez  de

p l ace  à  l ’ anx i é té  pou r  l e s  suppos i t i ons ,  l e  con t rô le  e t

l a  peu r.  A lo r s  que  l ’ on  sa i t  que  no t re  des t inée  e s t

f a i t e  d ’ imprévus  e t  de  l â che r-p r i se ,  s ans  l e sque l s  on

peut  dév i e r  de  no t re  chemin  sans  s ’ en  rend re  compte .

A  l a  p l a ce :  a i e s  con f i ance  e t  fo i  en  l ’ a ven i r.  Le

me i l l eu r  e s t  en  t r a in  d ’ a r r i ve r  pou r  to i ;  s i  t u  r e s te

f l ex ib l e  e t  ma ins  ouve r te s  pou r  r ecevo i r.

Tou t  e s t  impermanent  a lo r s  su i s  l e  changement  pou r  +  de  f l u id i t é .  Ne  l u i  r é s i s te s  pa s .

Vou lo i r  tou t  con t rô le r  c ’ e s t  ga rde r  se s  ma ins  se r r ées  su r  l e s  choses .  Conséquence :  on  ne  peu t

p lu s  a ccue i l l i r .

M
ain

ten
an

t 
L

e p
ass

é
L

e f
utu

r 
LA SOIGNEUSE ET LE DRUIDE MARION RAYONNE 



RETROUVE L’ENFANT L’INTÉRIEURRETROUVE L’ENFANT L’INTÉRIEUR  RETROUVE L’ENFANT L’INTÉRIEUR 
Et  s i  j e  t e  d i s a i s  que  l ’En fan t  I n té r i eu r  aus s i  e s t  un  é ta t  ?  E t  ou i ,  ce  n ’ e s t  pa s  une  pa r t i e

de  to i ,  une  anc i enne  ve r s ion  de  to i  ou  une  en t i t é  supp lémenta i r e  en fe rmée  en t re  t e s

cô tes .  S i  l e  Moment  P ré sen t  t e  f a i t  gagne r  en  sé rén i t é ,  l ’En fan t  I n té r i eu r  f a i t  r emonte r

l a  j o i e ,  l a  c r éa t i v i t é  e t  l e  goût  de  l a  v i e .

E t re  l ’En fan t  I n té r i eu r  n ’ e s t  pa s  du  tou t  s ynonyme  d ’ immatu r i t é  e t  de  p r i se s  de  r i sques

i r r é f l é ch ie s .  I l  s ’ ag i t  en  f a i t  de  s t imu le r  pos i t i vement  ton  co rps  b io log ique  g râce  aux  4

hormones  du  bonheu r  su i van tes ,  que  l e s  en fan t s  s aven t  m ieux  s t imu le r  que  nous  !

So i s  un  e sp r i t  cu r i eux  -  Dopamine :  découv re s ,

j oues ,  i n te rag i s ,  f a i s  de  nouve l l e s  a c t i v i t é s ,  pa r t  à

l ’ a ven tu re . . .

Avec  un  cœur  ouve r t  e t  con f i an t  -  Ocy toc ine :  un

câ l i n ,  un  ba i se r. . .  un  sou r i r e  peu t  même su f f i r e .

E t  su r tou t ,  quand  tu  pas ses  devan t  un  m i ro i r,  f a i s

un  sou r i r e  à  ton  re f l e t ,  ç a  augmente  ton  humeur,

ton  e s t ime  de  to i  e t  t a  con f i ance  en  to i .

Dans  un  co rps  j oyeux  e t  s ans  s t r e s s  -

Endorph ines :  mange  du  choco l a t  ou  une  pe t i t e

po ignée  de  f r i and i se s  ( s ans  excès ) ,  p r épa re  t a

bo i s son  p ré fé rée ,  f a i s  du  spo r t ,  r ega rde  un  f i lm  ou

fa i s  to i  p l a i s i r  ( s i  t u  vo i s  ce  que  j e  veux  d i r e ) ,

é cou te  de  l a  mus ique . . .

En  ga rdan t  une  concent ra t i on  dans  ton

inca rna t ion  -  Sé ro ton ine :  so r s  dans  l a  na tu re ,

p rends  l e  so l e i l ,  consommes  des  t r yp tophanes  (on

le s  t rouve  dans  l e  choco l a t  no i r,  l e s

no ix /no i se t te s ,  l e s  bananes . . . ) ,  p r a t i que  l a

méd i t a t i on .  Su i s  t a  vo ie  e t  v i s  t a  des t inée .  Grâce

au  vo i l e  de  l ’ oub l i ,  pa s  de  spo i l e r s  !  😂

Dern ie r  é t a t  à  r e s sen t i r  !  E t re  dans  l e  cœur,  c ’ e s t

tou t  s imp lement  éga l  à :  “ Je  su i s ”  ➡  “ Je  su i s  comme

je  su i s ” .  So i s  to i -même ,  au thent ique ,  anc ré . e  dans  t a

pe r sonna l i t é ,  t e s  a sp i r a t i ons  e t  pa s s ions ,  s ans  met t re

de  dégu i sement  ou  de  masque .

L ’état  neuroch imique  préc is  de  l ’Enfant  Intér ieurL ’état  neuroch imique  préc is  de  l ’Enfant  Intér ieur
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