Se reconnecter au plaisir, a la joie

On peut distinguer quatre domaines qui contribuent au plaisir.

LE CORPS associé au plaisir des 5 sens

J’'ai le plaisir de savourer un bon repas

J'ai du plaisir a me faire masser, a caliner
J'ai du plaisir a écouter une belle musique
J’ai du plaisir a contempler de belles choses

LE MENTAL associé au bonheur

Je suis heureux de la parole vraie, de celle
du coeur

Je suis dans le bonheur quand je me réalise
Je suis dans le bonheur quand je me nourris
de nouveaux apprentissages ...

LE CCEUR associé a la joie

J'ai de la joie d’aimer et d’étre aimé

Je ressens de la joie, méme en cas de
difficulté

J'ai de la joie a transmettre et a partager
mes passions ...

L’ESPRIT associé a la béatitude

J’aime étre dans ce monde avec cette
personne

Je suis dans la gratitude d’étre accompagné
dans la vie, et pour la vie elle-méme

J'aime apporter du bonheur aux autres,
nous sommes tous reliés

Faites une liste de vos plaisirs en y associant un éveénement de vos expériences

CORPS

MENTAL

Que ressentez-vous en y repensant ?

CCEUR

ESPRIT

Que pourriez vous mettre en place pour vous reconnecter régulierement a ces 4 domaines

de votre étre ?

Source : Isabelle Wats « J’écoute ce que mon cceur veut vraiment » Editions Jouvence



