
Techniques et 
exercices sur le 
désengagement des 
pensées

Des micro-instants de présence

Concentration sur la respiration

Fermez les yeux et concentrez-vous sur l'air 
entrant et sortant de vos poumons.

Pratiquez cette technique régulièrement 
pour améliorer votre présence.

Ne luttez pas contre les pensées qui 
reviennent, terminez la pratique sans 
forcer.

Utilisation des sens

Intégrez des gestes quotidiens pour 
pratiquer la pleine présence.

Exemples : sous la douche ou en nageant, 
concentrez-vous sur les sensations.

L'importance de l'attention portée aux 
détails sensoriels pour ancrer l'esprit dans 
le moment présent.

Des actes de présence délibérés

Engagement total dans les tâches

Choisissez des moments sans distraction 
pour vous concentrer pleinement.

Évaluez les résultats de cette pratique en 
termes de saveur, efficacité et originalité.

Notez les différences entre les moments 
de pleine présence et ceux de distraction.

Difficulté de la présence constante

Reconnaître que maintenir une présence 
continue est un défi.

La qualité de la présence est mesurée par 
la rapidité de retour à l'instant présent.

Importance de la pratique régulière pour 
améliorer cette capacité.

Méditation en pleine conscience

Méditation « vide »

Pratiquez une méditation non guidée, sans 
musique ni mantra.

Trouvez un endroit calme pour méditer 
entre quinze et trente minutes.

Position assise recommandée pour éviter 
de s'endormir.

Techniques de respiration

Concentrez-vous sur votre respiration, 
ralentissez-la et respirez par le nez.

Utilisez des exercices de respiration pour 
ancrer votre attention.

Acceptez les allers-retours de l'esprit 
comme partie intégrante de la pratique.

Observation des pensées

Adoptez le rôle d'observateur pour 
intercepter les pensées à leur source.

Visualisez les pensées comme des 
étincelles d'énergie avant leur formation.

Laissez les pensées passer sans y prêter 
attention, comme des nuages dans le ciel.

Entendre ses ICI

Révélations soudaines

Exemple d'Eurêka d'Archimède et 
l'importance des moments de clarté.

Comment ces révélations peuvent 
résoudre des problèmes complexes.

La connexion entre ces moments et l'état 
de conscience modifiée.

État de flow

Description de l'état de flow et son impact 
sur la créativité et la performance.

Témoignages de sportifs sur la perception 
du temps et la performance.

Importance de cet état pour accéder à des 
facultés exceptionnelles.

Intuitions et informations

Différencier les intuitions claires des 
pensées habituelles.

Exemples d'intuitions et leur impact sur les 
décisions quotidiennes.

Les rêves prémonitoires et leur 
interprétation dans le contexte des ICI.

Synchronicités et aides 
imperceptibles

Coïncidences significatives

Définition des synchronicités et leur 
signification personnelle.

Comment ces coïncidences peuvent 
guider nos choix et actions.

Importance de rester attentif aux 
messages subtils de l'univers.

Ressentis et connexions

Expériences de « bon jour » où les choses 
semblent plus faciles.

Lien entre la pleine présence et l'accès à 
des solutions créatives.

Importance de la pratique pour affiner la 
perception des ICI.


