S'OFFRIRDES TEMPS =
De RELAXATIONencamp

N

Le camp peut étre aussi un moment de déconnexion, au moment oti I'on quitte
notre quotidien oll nous sommes tres sollicités et tres - trop ? - connectes.
Le camp peut étre le lieu idéal pour se poser, méditer, faire le plein par le vide...

Une tente ou un coin spi peut étre prévu comme un es-
pace de pause ol chacun peut venir et passer un mo-
ment. A toi et a ta caravane de choisir le format, cela peut
éfre un quart d’heure (ou moins) tous les jours ou juste
de femps en temps.

Voila quelques exemples que tu peux mettre en place en
journée, le matin ou méme en fin de veillée.

Le balayage corporel

Cette méthode consiste a se concentrer sur son corps et
a le passer en revue zone par aprés zone dans un ordre
précis et de maniére progressive (de has en haut ou de
haut en bas, en position assise ou couchée). Lidée est
de prendre conscience de chaque partie de son corps et
de la détendre. Cest plus facile de le faire avec une voix
qui guide, soit celle de ton chef ou de fa cheftaine, soit
une voix préenregistrée que tu peux trouver sur Internet.

La fin de veillee aux étoiles

Observer les étoiles est une maniere simple de finir
une veillée sur un temps calme et de méditation. Pro-
fite d'étre a la campagne, loin des lumieres de la ville,

pour te coucher au sol et observer les étoiles pendant
quelques minutes en silence ou avec une petite musique
douce. Prévaoir un bon pull, une petite couverture ou un
duvet pour pouvoir rester un moment.

Les minutes observation

de la nature
Rien de plus simple en camp que de se poser, assis
confortablement dans un endroit choisi (contre un arbre,
par terre, sur une souche) et de sentir, écouter et obser-
ver la nature autour de soi. Prends le temps d'identifier
et d’'apprécier toutes les odeurs alentour, de repérer fous
les sons percus, d’apprécier les couleurs et
la lumiére sur tous les éléments natu-
rels autour de toi, de sentir I'air ou le
vent sur ta peau.
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