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Aujourdhui, il n'est plus a démontrer que nous avons a préserver nos ressources.
Les ndtres et celles de la Terre. Nos corps et nos esprits souffrent de surcharges
alimentaires, émotionnelles, de nos états d'esprit imprégnés de sinistrose socié-
tale, éducative. .. Et si en détoxinant notre esprit, nous aboutissions a une
détox émotionnelle et comportementale ? L'écologie de notre esprit est une
condition indispensable de notre avenir. Car c'est bien elle qui nous ouvrira les
portes d'une écologie au sens large et d'une conscience différente concernant la
préservation de notre espéce et de loute forme de vie sur notre belle planéte bleue.

UNE NOUVELLE ECOLOGIE

Si, dans sa définition, I'écologie est une attitude tournée vers le respect, la protec-
tion de la nature et de I'environnement, « I'écologie intérieure », appliquée
a nous-méme, a une importance tout aussi grande. Cette nouveile forme d'éco-
logie implique une connexion a notre corps sur tous ses plans - causal, mental,
émotionnel, vital, physique - & nos mémoires, autant qu'a notre environnement
au sens large. .. Et je fais 'hypothése qu'une meiileure connaissance de nos sys-
temes écologiques internes permettrait @ chacun d'améliorer non seulement la re-
lation & soi, mais aussi, par ricochet, |a relation 3 'autre et @ I'environnement,

PRENONS SOIN DE NOTRE PLANETE INTERIEURE

Nous devrions écologiquement mieux nous accuper de notre conscience. Faire
du tri dans nos tensions physiques, mentales, émotionnelles afin d'étre bien
avec nous et avec nos pairs est d'une grande évidence pour I'avenir. Simple res-
pect de soi, des autres, de la vie. Il est plus que temps de connaitre ce qui nous
éloigne de notre écologie et d'apprendre, tout comme nous faisons notre toilette
ou changeons de vétements, des petits sas écologiques de détox.
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Ignorer nos tensions physiques et nos canflits internes.
Ressasser le passé et vivre dans fa peur de f'avenir.

Assimiler les expériences de vie a des échecs.

Ne pas écouter ou répondre 2 ses besgins.

Conditionner notre bonheur & des expériences extérieures.
Remettre ses priorités a plus tard ou s'oublier dans la relation.
S‘attendre a ce que quelqu'un nous rende heureus,
Confendre bonheur et piaisir momentané.

Chercher plus de stimufation ou laisser la routine s'installer
émotionnellement.

Se fermer a de nouvelles expériences.

SORTONS NOS POUBELLES MENTALES

Ce que j'appelle « les éco-pratiques » agissent tel un engrais
bienfaisant ceuvrant a I'tquifibre de nos pensées et de notre cer-
veau limbique.

Nous faisons ainsi une détox de nos ruminations et de nos
projections, tout en nous reconnectant & nos ressources inté-
rieures. Il y a donc ce juste milieu : penser avec le corps. Penser
uniquement avec notre mental agit comme un engrais chimigque.
A court terme, 'impression est l'efficacité. A long terme, les
résultats sont destructeurs pour notre environnement et nos
ecosystemes. Nous voici baladés entre ruminations au sujet du
passé et supputations quant au futur, en passant par quelques
jugements de valeur... Puis nous retournons  nouveau dans le
passé ou le futur, et ainsi de suite des milliers de fois par jour.
Toxicité garantie ! fl est donc nécessaire de faire notre petite
détox quotidienne pour ne pas polluer nos proches et nos re-
lations avec nos projections, nos pensées et nos émotions.

TOUR D’HORIZON DES PENSEES

-70 000 : 'est environ le nombre de pensées qu'une personne
produit par jour.

-90 % d'entre elles sont semblables & celles de 1a veille.
- 70 % ont une orientation plutdt négative.

- 80 % ne sont pas vraies, dans le sens ou elles n'ont pas encore
eu lieu.

CELA DONNE DONC :

Une pensée toutes les 400 millisecondes immergée
dans notre conscience, créant notre ressenti, se trans-
formant a son tour en émotions puis en sentiments.

MAINTENANT, IMAGINONS
QUELQUES INSTANTS...

- 50 trillions : c'est environ le nombre de cellules qui
constituent notre corps.

- Chaque cellule fonctionne comme un récepteur {un
émetteur aussi),

- Chacune de ces 50trillions de cellules regoit et prend
la coloration de nos pensées et de nos émotions.

La pensée est assurément hautement créatrice ! Nous
comprenons donc mieux I'impact de nos pensées
et de leur nature sur notre sanié et notre existence.
L'une des grandes avancées de notre société est de
comprendre qu'il est possible de changer notre vie
en changeant notre fagon de penser. L réside notre
liberté. Finalement, nos pensées ne sont que des
pensées ! Ainsi, si elles ne sont que des constructions
qui ont souvent peu de chose & voir avec la réalité, la
petite question écologique a se poser réguliérement
est . ce que je pense dans 'instant est-il veai ?
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EXO POUR PENSER N MANTRAS MENTAUX ECOLOGIQUES (OU MANTRAS DETOX)
AVEC LE CORPS )

Associés a une petite méditation ou tout simplement a des respirations, ils soutiendront votre détox.

Installez LTS conf b rner'ltetprglnez let temps A répéter mentalement o & voix haute, et & consommer sans modération plusieurs fois par jour !

5 Mon esprit est de plus en plus clair
et intuitif.

Mon esprit serein crée de abondance
ct de la joie dans tous les domaines
de ma vie.

Je suis le grand constructeur eécologique
de mes pensées.

Je suis libre maintenant du passe.

Mes pensées sont ¢cologiques
pour moi et mon entourage.

En pratiquant notre détox avec des outils comme la sophrologie ou la méditation, teut comme nous pre- J € sais Pl'elld re du l'CClll sur
nons une douche par jour pour étre propre, non seulement nous atténuons les toxines du quotidien, mais toutes sortes de Situ atiOl] S.

aussi nous répondons au besoin fondamental de nous occuper de nous avec plus de douceur, d'amour
et de délicatesse.

~ hd 3 , 14 = ~
La plus grande vague de changement sera celle qui se fera individuellement. Faisons notre part de colibri ou MOI] ebp] It soriente de pl us eén plllS
soyons le grain de sable qui fait cette plage immense. I} est temps pour nous de devenir les ambassadeurs VOI'S ]es be] les C]]OSCS dll quotid icn.

écologiques d'un futur vivant et coloré.
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Mon esprit est comme un beau jardin
M ............................................................................ S que je cultive.
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Florence Binay est une amourcase of une aecro des merveilles de fa vie, semeuse de petits bonheurs pour E t a vous d | l]VC]ltEl' lCS VOtl'CS Y
cheminer vers plus de conscicnce de soi, Ele est sophrologue, formatrice ef praticienne en méditation
de pleine conscicnce, en traitement des émuotions et du stross, Auteure de quatre livres aux Editions
Le Souffle d'Or et Solar, son travail est axé sur la qualité de la relution  sof el au monde en tant que cié
d'un aveair en équilibre ef sur les imtelligences naturelles contenues en toul ére humain, Son dernier livre,

10 minutes d’ceolugic intéricure au quolidien : www.souffledor.fr/relaxation-et-massages/2617-10-minutes-de-
cologle-interienre-au-quotidien-9782840586883. html

detenteetsophrologle.com o florencebinay




