Installez-vous dans un endroit calme et confortable.

Lisez une phrase introspective, a voix haute ou
intérieurement, selon ce qui vous convient le mieux.

Prenez ensuite le temps d’'observer les reactions de votre
COrps : une tension, une sensation, une zone sensible, un
relachement ou un inconfort.

L'objectitf de cet exercice est de faire le lien entre les
emotions et les sensations corporelles, afin d'apprendre a
reconnaitre les premiers signaux que votre corps vous
envoie.

Cette prise de conscience vous permettra, a I'avenir, d'étre
plus attentive a ces messages et d'agir plus tot lorsque
'inconfort apparait.

Accueillez simplement ce qui se manifeste, sans jugement.
Le corps sait, il suffit parfois de I'écouter.



Affirmations a lire:







