Plan pour une
journée apaisante

MATIN: Un réveil en douceur et un moment dhommage

« Rituel du matin: Prenez un moment pour allumer
une bougie en mémoire de votre étre cher. Vous &
pouvez lui adresser quelgues mots.

. Ecriture bienveillante: Ecrivez un souvenir

heureux avec cette personne. Laissez votre coeur
s exprimer librement.

« Doux pour les oreilles: Ecoutez une chanson qui
vous rappel [étre cher et permettez vous de vivre
vos émotions.

APRES—M|D| Prendre soin de son coeur

« Promenade ressourcante: Sortez prendre lair
dans un lieu qui vous apaise (parc, lac, forét) et
laissez la nature vous réconforter.

. Activité créative ou symbolique: Dessinez,
peignez, faites un album-souvenir ou écrivez
quelques mots en lhonneur de votre étre cher.

« Un geste bienveillant: Offrez un petit acte de
gentillesse (un mot doux a quelqu'un qui en a
besoin ou a un inconnu).

SOIR: Un moment dapaisement et de réconfort

- Repas réconfortant: Préparez un repas que votre proche aimait ou un plat qui vous

apporte du réconfort.
. Rituel d'apaisement: Prenez un bain chaud, écoutez de la musique douce, regardez un

filln ou lisez un livre. Quelgue chose qui vous fait du bien.
« Visualisation positive: Avant de dormir, imaginez que votre étre cher vous entoure de
lumiere et damopur. Fermez les yeux et ressentez sa présence bienveillante.

»~ Créer un rituel annuel : Faites de cette journée un moment de
célébration de votre amour éternel. Elle n'efface pas la douleur, mais
elle permet d'accueillir le deuil avec douceur et amour.
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A vous de jouer?

MATIN: Un révei en douceur et un moment dhommage
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