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Cocooner voire maison est un exercice dont vous ne pourrez

bientét plus vous passer ! Auméme titre que vous vous lavez

les dents ou que vous vous douchez pour commencer votre

~journée du bon pied, prendre soin du lieu dans lequel vous
~ habitez vous semblera une évidence indispensable 4 votre

bien-étre, une fois que vous aurez réalisé ce Cahier poche.

Les béenéfices de cocooner
sa maison sont innombrables
et se suffisent @ eux-mémes :

vous evoluez ainsi dans
un environnement sain,
aére, vivifiant, propice av
ressourcement, un liev qui vous
permet de déeposer le poids de
voire journee et de repartir
pour de novvelles aventures.

Au-dela de tous ces bienfaits, cocooner sa maison peut
prendre un sens plus profond et plus intime si vous
acceptez de considérer que prendre soin de son lieu de vie
et prendre soin de soi sont des activités qui se répondent,
s'alimentent et se soutiennent. C'est ce que j'aimerais vous
faire découvrir a travers ce cahier : votre lieu de vie est
un reflet de ce qui se passe en vous ! Ainsi lorsque vous
prenez soin de votre lieu de vie, c’est en réalité sur vous
que vous travaillez et c’est vous qui bénéficiez a terme de
tout ce que vous mettez en place pour votre maison.



Par ailleurs, quand vous prenez soin de vous, vous vous
délestez de ce qui vous pése, vous reconnectez la joie,
I'ouverture, la fluidité, le bien-étre, vous gagnez en
énergie. Cela vous rend entreprenant et créatif, les choses
sont plus faciles et fluides. Car prendre soin de vous, c'est
vous connecter a votre espace intérieur ou se trouvent
vos ressources. Et vous le faites inconsciemment quand
vous prenez soin de votre chez-vous : ce sont des vases
communicants qui permettent d'installer le meilleur chez
soi et le meilleur en soi. Car encore une fois, votre lieu
de vie fonctionne en miroir : tous les soins que vous lui
prodiguez, c'est en réalité a vous que vous les offrez. Grace
a ce cercle vertueux que vous installez, c’est vous qui vous
expansez, qui déployez vos ailes pour réaliser ce que vous
avez toujours eu envie de réaliser sans jamais en prendre
le temps. Cocooner sa maison, c’est metire en place toutes
les conditions pour vivre une vie enthousiasmante, savoureuse
et magique.
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Pour commencer, comment allez-vous ? |

En commencant ce cahier, vous étes -
O pressé
O curieux

O dubitatif

O gour‘mar\d

O amusé

O dans I'expectative
O autre

Observez votre respiration vous diriez qucle est -

O courte

O amPIc

() saccadée

O réqguliere

O abdominale

O thoracique

O équilibrée entre les inspirations et les
expirations

Le simple Fait de vous recentrer sur vous et
de vous connecter a votre respiration, vous :
O apaise

O detend

O fatigue

O indifFere

O rend perplexe

O inquié-l'c

O autre
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Vous diriez que votre journée a été -

O comme dhabitude : ni meilleure ni pire

O reéjouissante

O usante

O intéressante

O épanouissan+c

O éblouissante

O épouvantable.. et dire quil faut recom-
mencer demain !

O autre

Aprés cette journée, vous vous sentez -
O stressé

O satisfait

O insatisFait

O nourri
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O Frustre

O autre

Aprés une journée d'activités soutenues,
qu'aimez-vous Laire 2
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Plus généralement, quancl vous étes stressé et

que vous vous sentez tendu, que Faites-vous

pour vous détendre 2

Imaginez que vous Faites quelque chose qui vous

Lait du bien, fermez les yeux et visudisez Laissez |
monter les sensations en vous et notez-es -

Maintenant que vous avez commencé a
réponalr'c a ces questions, vous diriez que vous
vous sentez -

O apaisé

O étonné

O ressourcé

O intéressé

O méfiant

O amusé

) décontracte

O autre
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Aprés une journée bien chargée, notre capital énergie et
bonne humeur est souvent bien entamé. Comme s'il se
vidait tout au long de la journée et que nous n‘avions pas
~ . lamain sur le robinet. Pourtant, aprés avoir pris le temps
de répondre a ces quelques questions, vous avez sirement
observé que votre état intérieur n‘est déja plus le méme : il
s'est modifié, comme si vous aviez mis de la distance entre
vous et vos sujets de préoccupation. Quand bien méme
vous étes chahuté par des événements extérieurs, votre
état intérieur semble reprendre son souffle et se recharger
en énergie vivifiante dés lors que vous entamez un chemin
vers vous-méme, dés lors que vous vous posez et que
vous ouvrez la porte a votre intériorité. Cette intériorité
est I'endroit qui vous réserve les surprises les plus verti-
gineuses si vous acceptez de vous y rendre réguliérement.
Et ce chemin est bien plus facile que
vous le croyez ! D'autant que vous
avez ce cahier entre les mains
et votre maison sous la main
pour vous accompagner dans
I'aventure.
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