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Cliere Fabuleuse,

Jespere que tu te sens
bien plus legere apres les pre-
miers pas poses la semaine
derniere | Cette semaine, je
vais tinviter (nous inviter) a
deconnecter.

Au fil des anneées, jai appris A
“laisser aller”, & me déconnec-
ter de la technologie mais
aussi de certaines choses
afin de me reconnecter &
moi-méme. J'ai été surprise,
voire attristée, lorsqu'un jour
Jjai pris conscience de mon
temps d'écran reel. Jai eté
percutée par cette verite
ce temps ‘connectéee” au
virtuel me rendait en realité
‘déconnectéee” du présent et
du monde reel.

Savais-tu que le temps passe
sur les ecrans augmentait
considerablement notre
dopamine, cette hormone du
bonheur ? C'est pour cette rai-
sON gue Nous avons tendance
d venir encore et encore a
cet endroit : pour remplir
Nos stocks. EL Nous pouvons
étre en manqgue s'ils ne sont
pas remplis. Mais en realite,
cette “connexion” augmente
aussi considérablement notre
anxiéte et altere notre sante
mentale.

Le fait de se déconnecter
dans ce monde a 1000 a
lheure nous donne parfois
limpression d'étre décalée,
Nn'est-ce pas ? Comme si

nous allions manquer quelque
chose... Mais au fond, c'est plu-
téot linverse qui se produit : ce
sont Nos instants presents que
NOouUsS Mangquons, Nnotre serénite
qui se fait la malle face au brou-
haha impeétueux des multiples
informations.

Actuellement, de nombreuses
recherches pointent les bien-
faits insoupconnes de la decon-
nexion. Je t'en cite quelques-uns
afin de te montrer que ce petit
acte est tout sauf anodin.

La déconnexion:

permet de retrouver sa paix
élargit notre créativité

nous enleve la distraction et
augmente notre concentration
nous recharge

permet des connexions plus
profondes avec ceux qui

nous entourent

Plus que tout, la déconnexion
est le plus beau geste d'amour
et de considération que nous
nous portons, accordant ainsi
de la valeur au fait de se recon-
necter 4 soi.

Tu las bien compris : cette
semaine je nous invite a Nous
déconnecter afin de nous recon-
necter d nous-Mémes et a ceux
gui Nnous entourent.

Brunella.
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Prépare un petit panier ou un placard dans lequel, volontairement,
tu choisiras de poser tes appareils connectés et de ne les retrouver
que sur une tranche horaire définie.

(Petite parenthese : je ne te parle pas de deconnecter les appareils
indispensables a nos aides ! Tu l'as bien compris | [Mais de ceux qui nous
font entrer dans une course effrenee a la poursuite du « toujours plus ».)

Idees & aclivibes o Ka.we durant
ce&@em,oucfe deconnexion
lire un bon livre
écouter les oiseaux

faire une balade

t'allonger dans le jardin et regarder les
nuages

jouer a des jeux de sociéteé en famille ou
entre amis

faire une pause a lextérieur

appeler cette amie et papoter un bon
moment

faire du coloriage, jardinage ou toute
autre activité qui t‘apaise



LA CITATION DE LA SEMAINE

« Tu ne changeras jamais ta vie
sans changer quelque chose
quotidiennement ; le secret du
succes se trouve dans

la routine de chaque jour. »

— JOHN C. MAXWELL




