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CREEZ UNE INTENTION PERSONNELLE !

1. Prendre sa « météo intérieure »
Accordez-vous quelques instants sans être 
dérangé. Vous pouvez être assis ou faire 
cet exercice en marchant. Sentez toutes 
les parties de votre corps et prenez contact 
avec votre humeur du moment. Ne changez 
rien, acceptez votre état d’esprit sans 
vouloir sentir autre chose.

2. Définir ses besoins
En partant de ce ressenti, laissez émerger 
ce dont vous auriez besoin pour favoriser 
votre élan intérieur, pour être en accord 
avec vous-même. 

3. Formuler son intention dans une 
phrase-clé
Choisissez une intention – attitude ou état 
d’esprit – qui réponde au besoin que vous 
avez identifié. Si nécessaire, prenez appui 
sur l’attitude négative qui fait obstacle à 
votre bien-être pour définir plus clairement 
l’attitude adéquate.

« Je dois tout contrôler »  « j’accepte 
d’être étonné »

« Je suis envahi par les urgences »   
« je prête attention à mon propre rythme » 

« Je manque de légèreté »  « je prends 
cette journée avec humour »

« J’ai peur de ne pas y arriver »  
 « j’accepte la réalité »

« Je bloque ma respiration dans le stress » 
 « j’expire profondément plusieurs fois 

dans la journée »

Notez cette phrase-clé, de façon à pouvoir 
y revenir facilement au cours de la journée. 
Utilisez par exemple le dos de la carte 
postale illustrée à votre disposition sur le 
site de l’exposition !

4. Ancrer l’intention dans son corps
Sentez « l’ancrage » de l’intention dans votre 
corps, comme si celui-ci pensait pour vous, 
se rappelait à vous. Vous pouvez associer ce 
ressenti à une couleur, une image ou toute 
autre sensation. Respirez et ressentez la 
bienveillance envers vous-même associée 
à ce message.

5. Solliciter cet ancrage au fil de la journée
Dans la journée, lorsque vous avez 
l’impression de perdre pied, que vous êtes 
stressé, tendu, anxieux ou simplement 
fatigué, reconnectez-vous par la pensée et 
physiquement à l’intention choisie. Vous 
avez le droit à ce bien-être et vous serez 
en meilleure posture pour être efficace 
et faire front aux difficultés du quotidien 
professionnel.

Tout au long d’une journée, notre humeur et notre état d’esprit influencent nos percep-
tions, nos modes d’action et de réaction. Choisir consciemment une attitude, une inten-
tion personnelle correspondant à nos besoins et à nos objectifs du moment nous rend plus 
résistants aux pressions extérieures et nous évite d’être piégés par nos propres exigences. 
Pour être efficace, l’intention personnelle doit impérativement partir d’un élan intérieur : 
Qu’est-ce qui pour moi est essentiel aujourd’hui, vers quoi est-ce que je désire aller ? 
Quelle qualité d’énergie ai-je à ma disposition, comment la préserver ?
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