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Sens ton corps Sens ton corps 

Ouvre tes sens Ouvre tes sens 

Faite une pauseFaite une pause
pour se 

connecter 
au présent.

 

7
Avant de commencer ta

marche, respire
profondément et ralentis

ton rythme intérieur.

Sois attentif·ve à tes
appuis, à tes pas, à la

façon dont ton corps se
relie à la terre.

Regarde les couleurs, écoute
les sons, perçois les odeurs,
sens la température de l’air.

Observe ce qui capte ton
attention : un arbre, une
pierre, une lumière, un

souffle de vent ...

Laisse-toi attirer 

Prends un instant pour saluer
intérieurement ce que tu

observes, comme tu le ferais
avec une personne.

Entre en relationEntre en relation

Ferme les yeux, ressens.
Laisse venir une sensation,

un mot, une image…
peut-être un petit message

pour toi.

Avant de continuer ta route,
prends un moment pour

remercier le lieu et ce qui s’y
est offert à toi.
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Reste à l’écouteReste à l’écoute

Remercie et reparsRemercie et repars

Guide pour se préparer
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Cette mini-guide ouvre une nouvelle façon de marcher et
de percevoir ton environnement.

 Si tu veux aller plus loin, découvrir 
la méthode complète en profondeur et 

vivre une véritable exploration sensorielle, 
rejoins l’un de mes ateliers !

Plus d’information ?
www.espacioatanor.com

terapias.atanor@gmail.com
+41 789223211

Ig : @amesetlieux
         @espacio.atanor
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