Assis sur un coussin, un petit banc ou une chprségndément ancré dans son bassin,
digne dans sa colonne vertébrale (étirée sansteng souffle paisible... lire le
texte... puis s’abandonner au silence.

Assis... immobile... en silence

« Seos momenty de cidse /n( Leisent wn redovblement de vie

chey les fiommesy. Chateaubriand

L’'ombre recouvre la nature, la lumiére se raréfe.coeur du silence, restez au contact
de ce qui veut bien surgir, ici et maintenant. Psigyez présent, en conscience de vos
zones d’'ombres.

Grace a la stabilité de votre posture et au mouwnemnanquille du souffle... mettez-
vous en face de :

W V/Oos culpabilités

= \/0s hontes

= \/0S comportements non ajustés

= \/OS projections, jugements et autres auto-manijuat

w \os addictions, attachements nocifs

= Toutes ces ombres, enfin, plus ou moins assumégetagies au fond de notre
personne, n‘attendent qu’un instant d'inconscigrmé nous jouer.

Les voir en profondeur c’est déja les réintégrarsda grand mouvement de la vie qui
est ni ombre, ni lumiére mais une danse sacréeutest nos couleurs. Assumer ses
ombres n’est pas leur dire « oui », c'est entre@rsda « cela EST » et saisir le « je ne
suis pas que cela». Noél est ce deuil-acceptgimumr que naisse une nouvelle
lumiére, un nouveau sens dans notre vie. Ainstcatime I'enfant sacré en nous, ainsi
nous pouvons le vivre en réalité.
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« L ombie est sevlement une lumicre ()m//m/@m) », KG. Dirckheim




