atre chez soi
A chaque fois que vous sentez
que vous vous prenez la téte
avec vos idées fixes,
“descendez” vite dans votre
corps. Le seul effort consiste 3
inciter votre esprit a se
concentrer survos sensations
corporelles agréables. Et 2
ignorer les désagréables.
Plusieurs fois de suite, avant

une réunion ou un rendez-vous.

POSTURE ASSISE DE
DETENTE-PRESENCE

mm Assise, le dos appuyé
contre la chaise: vous reldchez

‘tout votre corps: détente,

mm Assise, mais cette fois au
bord de la chaise, Le dos
redressé mais pas tendu, les
épaules relachées, une main
surchaque genou: présence a
soi-méme dans la verticalité,
mais sans tension.

LE POMPAGE ANTISTRESS
DES EPAULES

‘mm Debout, inspirez tout en

remontant trés haut vos
épaules et en “crispant” tout
votre corps comme une

‘Eponge que vous pressez au

maximum.

mm L 3chez tout en soufflant:

lentement et en expulsant
vos tensions dans la terre.

LA RESPIRATION
VENTRALE SOUS LA MAIN
mm Une main ouverte bien 3
plat sur le ventre. l'autre pareil
sur le dos, a la méme hauteur,
=m En inspirant, vous
accompagnez de votre main
votre ventre qui se souléve.

mm En expirant, vous sentez que
vos deux mains se rapprochent
I'une de l'autre au fureta
mesure que |e ventre rentre,













