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REUNION du 3 AVRIL
1er Exercice de centrage
Les grandes pratiques de développement personnel passent par la méditation. Je vais vous invite à vous connecter avec qui vous êtes par une méditation simple. En utilisant la technique de Jin Shin Jyustsu. Dans le Jin Shin Jyutsu, on utilise la main ou les mains comme « câble de batterie » pour se connecter et rétablir l’harmonie. Je vous invite à tenir votre index avec votre main opposée. 
Mettez vos deux pieds par terre, bien à plat, fermez les yeux et portez votre attention sur votre respiration. Laissez la devenir ample. Laisser tomber les épaules. Souriez. Expirez tous scepticismes et inspirez l’énergie et la joie.

Si l’on est incrédule, souriez et tenez votre index. L’incrédulité est simplement de la peur.
L’index représente le flux. Tant que l’on est dans le flux, la circulation parfaite, il y a harmonie sans limitation, sans obstacle, sans autre chose.

But : les faire méditer pendant au moins 5 minutes, de préférence 10 minutes – cloche pour signifier la fin

REUNION du 3 AVRIL
2ème Exercice de centrage
Etes vous d’accord pour expérimenter une nouvelle position des mains ?

Tenez légèrement le côté paume du majeur gauche avec le pouce droit. Placer les autres doigts de la main droite sur le côté dos du majeur gauche.

Mettez vos deux pieds par terre, bien à plat, fermez les yeux et portez votre attention sur votre respiration. Laissez la devenir ample.

Sentez le Souffle. Soyez le Souffle. Je n’ai jamais encore vécu ce Souffle que je suis, ni ne le revivrai jamais. Savourez le Souffle que vous êtes maintenant.

Cette position des doigts aide à relâcher la tension / le stress de la tête aux orteils. Elle permet une expiration plus facile, de décharger toutes les saletés et les crasses.
