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Bonjour, je m'appelle Magali.

MAGALI

Introduction
Entrez dans un voyage de bien-être où la pleine conscience, la méditation et les habitudes
quotidiennes intentionnelles se rejoignent pour façonner une vie de paix et d'épanouissement. Je
suis Magali, et je suis enchantée de vous faire part de mon parcours et de mes réflexions. Mon vécu
dans le domaine du bien-être m'a révélé les transformations profondes que des pratiques simples et
cohérentes peuvent apporter.

Récit personnel
J'ai entamé mon voyage de bien-être il y a de nombreuses années. Toujours attirée par le bien-être,
mon expérience en tant qu'aide-soignante à domicile a été le point de départ. Cependant, en 2014,
un épuisement professionnel m'a contrainte à ralentir. Lorsque j'ai été modèle pour une séance de
massage, une révélation s'est produite. J'ai appris les techniques de massage, puis le reiki, et j'ai
fondé mon entreprise de bien-être en 2016. Malheureusement, en 2019, un cancer nommé leucémie
est apparu dans ma vie, me lançant dans une longue bataille que je continue de livrer aujourd'hui.

Cette période m'a littéralement transformée. J’ai acquis la patience, la résilience, la pleine
conscience, et la pensée positive. Mon but est maintenant d'accompagner les autres à atteindre la
même sérénité et l'épanouissement.
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Guide pratique pour la vie de tous les jours

MÉDITATION

     La méditation est une pratique visant à entraîner l'esprit à se concentrer et à se calmer, que
l'on peut effectuer en position assise ou allongée, les yeux fermés. Pendant la méditation,

l'accent est mis sur la respiration, les sensations corporelles ou un objet de concentration, dans
le but de calmer le flot de pensées et d'atteindre un état de paix intérieure et de pleine

conscience. Souvent utilisée pour réduire le stress, améliorer la concentration et favoriser le
bien-être mental et émotionnel, la méditation est une pratique bénéfique.

  La méditation de pleine conscience, également connue sous le nom de mindfulness, est une
pratique visant à être pleinement conscient de l'instant présent, sans jugement. En se

concentrant sur la respiration, les sensations corporelles ou les pensées, on apprend à observer
les pensées et les émotions sans s'y attacher. Cette pratique favorise la paix intérieure, la clarté

d'esprit et la gestion du stress. En développant la pleine conscience, on peut améliorer la
concentration, la créativité et la capacité à vivre pleinement chaque instant.

La méditation est une pratique ancienne qui puise ses origines dans les traditions spirituelles et
philosophiques de l'Inde, en particulier dans le bouddhisme et l'hindouisme. Elle a une histoire

millénaire et s'est transformée au fil du temps pour devenir une pratique répandue dans de
nombreuses cultures à travers le monde. La méditation vise à développer la pleine conscience, la
concentration et la tranquillité de l'esprit, et peut être exercée de diverses manières, que ce soit

en restant assis en silence, en se concentrant sur la respiration, ou en récitant des mantras.

LA MÉDITATION EN BREF
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LA PLEINE CONSCIENCE
C’EST QUOI AU JUTSE ? 

 
La pleine conscience est une pratique qui consiste à porter

intentionnellement son attention sur l'instant présent, en étant
pleinement conscient de ses pensées, émotions, sensations corporelles et
de son environnement, sans jugement. Cette pratique permet d'être plus
attentif, calme et présent, et de développer une meilleure compréhension

de soi et des autres.

Pour pratiquer la pleine conscience, on peut se concentrer sur sa
respiration, ses sensations physiques, ses pensées ou ses émotions. Il est
également possible de pratiquer la pleine conscience en marchant, en
mangeant ou en faisant toute autre activité quotidienne de manière

consciente.

Pour appliquer la pleine conscience au quotidien, il est recommandé de
s'entraîner régulièrement, de prendre des moments de pause pour se

centrer et se reconnecter à soi-même, et d'essayer d'adopter une attitude
de bienveillance envers soi et les autres. La pleine conscience peut être

pratiquée seul, en groupe ou à l'aide de ressources telles que des
applications ou des séances guidées.
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S'immerger dans la pratique
méditative

Pour bien pratiquer la méditation en pleine conscience, il est important de trouver un endroit
calme et confortable où vous ne serez pas dérangé. Asseyez-vous dans une position

détendue, le dos droit et les épaules relâchées. Commencez par porter votre attention sur
votre respiration, en sentant l'air entrer et sortir de vos poumons. Essayez de rester

pleinement présent et de laisser passer les pensées sans vous y accrocher. Vous pouvez aussi
vous concentrer sur les sensations de votre corps, en explorant les différentes parties et en
relâchant les tensions. Pratiquez régulièrement, même quelques minutes par jour peuvent

faire une grande différence dans votre bien-être.

La pratique de la pleine conscience éveillée est une approche qui consiste à porter une attention
particulière à l'instant présent, en étant pleinement conscient de ses pensées, émotions, sensations
corporelles et de son environnement. Cela implique d'adopter une attitude de non-jugement et

d'acceptation de ce qui se présente à nous. En cultivant la pleine conscience, nous pouvons
développer notre capacité à vivre de manière plus consciente et authentique, en nous connectant

plus profondément à nous-mêmes et au monde qui nous entoure.

La méditation evéillée

"Pratiquer la pleine conscience en marchant ou n'importe quand peut vous aider à vous
recentrer et à apaiser votre esprit. Prenez le temps de respirer profondément et de

ressentir chaque pas que vous faites. Laissez vos pensées vagabonder, puis ramenez
doucement votre attention à l'instant présent. La marche consciente est une pratique

simple mais puissante pour cultiver la clarté mentale et la paix intérieure."

La pleine conscience n’importe quand 
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EXERCICES DE MEDIDATION

Voici un exercice de méditation matinale pour commencer votre
journée en douceur : Installez-vous confortablement, fermez les yeux
et concentrez-vous sur votre respiration pendant quelques minutes.
Ensuite, visualisez un rayon de lumière dorée qui vous entoure et vous
remplit de calme et d'énergie positive. Répétez mentalement une
affirmation positive pour vous motiver pour la journée, comme "Je suis
capable de relever tous les défis qui se présentent à moi".

Voici une méditation simple que vous pouvez faire au travail pour vous
détendre : Prenez quelques minutes pour vous concentrer sur votre
respiration, en inspirant lentement et profondément, puis en expirant
en relâchant les tensions. Vous pouvez également fermer les yeux et
visualiser un endroit calme et apaisant pour vous aider à vous recentrer
et à retrouver votre calme intérieur.

EXERCICE A PRATIQUER LE MATIN 

EXERCICE A PRATIQUER AU TRAVAIL

EXERCICES D’URGENCE 

Voici un exercice de méditation d'urgence que vous pouvez faire en cas de gros stress :
Asseyez-vous confortablement dans un endroit calme.

Fermez les yeux et prenez quelques respirations profondes pour vous détendre.1.
Concentrez-vous sur votre respiration, en ressentant l'air entrer et sortir de vos

poumons.
2.

Visualisez un endroit paisible et sûr, comme une plage ou une forêt, et imaginez-vous
vous y détendre.

3.

Répétez un mantra apaisant, comme "je suis calme et en sécurité".4.
Restez dans cet état de méditation pendant quelques minutes, en laissant aller les

pensées stressantes.
5.

Quand vous êtes prêt, ouvrez doucement les yeux et revenez à la réalité en vous sentant
plus calme et centré.
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Mentalité et routine

DOCUMENT DE
TRAVAIL

2

3

1

Comment améliorer ma mentalité quotidienne
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5

6

4
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Régions de croissance de  
CONSCIENCE PLEINE

Territoire de
croissance Ressentez la

plénitude et le
contrôle.

Maîtrise de la
pleine conscience

Réfléchissez et
mettez en pratique
la pleine
conscience

Manque
d'implication 

Région de courage

Région de
développement

Région d'inspiration

Ce graphique illustre la croissance
de la pleine conscience au fil du
temps.
 Pour l'utiliser correctement, il est
important de prendre en compte les
différentes phases présentées et
d'analyser comment la pleine
conscience  évolue. 
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Graphiques quotidiens pour magnifier.  

CONSCIENCE PLEINE

Ce graphique représente le cycle de la pratique de la pleine conscience.
Il illustre les différentes étapes à suivre pour intégrer la pleine conscience
dans votre vie quotidienne. Vous pouvez l'utiliser comme guide pour
développer votre pratique et cultiver la pleine conscience à chaque étape
de votre journée. En suivant les étapes indiquées dans le graphique, vous
pourrez progressivement approfondir votre présence et votre conscience
de l'instant présent.

Conscience

Méditation

Compassion

Pratique de
respiration

Autodiscipli
ne

Art de la
pleine

conscience
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Challenge de 21 jours de pratique 

Dans la partie suivante, je vous propose un défi de 21 jours à
relever, avec un exercice à pratiquer chaque jour. Cette démarche
vise à vous aider à progresser et à développer de nouvelles
compétences. Êtes-vous prêt à vous engager dans cette aventure
stimulante et enrichissante avec moi ?
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Challenge de 21 jours de pratique 

     

Voici une liste de 21 jours de pratique de pleine conscience :

Jour 1 : Prenez quelques minutes pour vous asseoir confortablement et
vous concentrer sur votre respiration.

Jour 2 : Pratiquez la pleine conscience en mangeant, en vous concentrant
sur les saveurs, les textures et les odeurs des aliments.

Jour 3 : Faites une courte marche en pleine conscience, en portant attention
à chaque pas que vous faites.

Jour 4 : Accordez-vous un moment de calme pour observer vos pensées
sans les juger.

Jour 5 : Pratiquez la gratitude en notant trois choses pour lesquelles vous
êtes reconnaissant aujourd'hui.

Jour 6 : Essayez une séance de méditation guidée pour vous aider à vous
détendre et à vous recentrer.

Jour 7 : Faites une pause dans votre journée pour vous connecter avec
votre ressenti intérieur.

Jour 8 : Pratiquez la pleine conscience en écoutant de la musique, en vous
concentrant sur chaque note.

Jour 9 : Prenez le temps de vous étirer en pleine conscience, en ressentant
chaque mouvement de votre corps.
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Jour 10 : Accordez-vous une pause numérique en vous déconnectant de vos
appareils électroniques.

Jour 11 : Pratiquez la respiration consciente en inspirant profondément et en
expirant lentement.

Jour 12 : Méditez sur un objet ou une image qui vous apaise.

Jour 13 : Pratiquez la pleine conscience en observant la nature qui vous entoure.

Jour 14 : Accordez-vous un moment de silence pour simplement être présent à
vous-même.

Jour 15 : Pratiquez la bienveillance envers vous-même et envers les autres.

Jour 16 : Faites une activité quotidienne en pleine conscience, en portant
attention à chaque geste.

Jour 17 : Accordez-vous un instant de gratitude envers votre corps et tout ce
qu'il vous permet de faire.

Jour 18 : Pratiquez la pleine conscience en vous concentrant sur vos sensations
physiques et émotionnelles.

Jour 19 : Méditez sur un mantra positif pour vous encourager et vous apaiser.

Jour 20 : Accordez-vous du temps pour simplement être présent à l'instant
présent, sans jugement.

Jour 21 : Réfléchissez sur les bienfaits de votre pratique de pleine conscience et
sur la façon de l'intégrer dans votre quotidien.
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Note ici chacun des jours challengés et tes
ressentis 
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C’est à vous de faire le premier pas vers une vie
plus consciente et équilibrée. Merci de m'avoir

rejoint pour ce voyage. J'espère que ces idées vous
inciteront à adopter le bien-être et à créer une
vie remplie de paix et d'intentionnalité. N'oubliez
pas que la clé de la transformation réside dans
des pratiques simples et cohérentes. Commencez
dès aujourd’hui et regardez votre vie changer de

façon magnifique.
MAGALI
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La pleine conscience offre de nombreux bienfaits pour la
santé mentale et physique. En pratiquant la pleine

conscience, on apprend à se recentrer sur le moment
présent, à diminuer le stress et l'anxiété, à améliorer sa
concentration et sa créativité, à renforcer ses relations
interpersonnelles et à mieux gérer ses émotions. De

plus, cette pratique peut aider à réduire les symptômes
de la dépression, à augmenter le bien-être général et à

favoriser un mode de vie plus équilibré.

En conclusion, la pleine conscience est une approche
efficace pour cultiver le bien-être et la sérénité au

quotidien. En intégrant la pleine conscience dans notre
vie, nous pouvons développer une meilleure

connaissance de nous-mêmes, améliorer notre qualité
de vie et trouver un équilibre entre le corps et l'esprit.

C'est une invitation à vivre pleinement chaque instant et
à cultiver la paix intérieure.

MAGALI


