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Evacuer le négatif
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Ouvrir les épaules
On va chercher a favoriser une posture verticale, le

dos bien droit. Inspirer profondément en ouvrant
grand votre cage thoracique et en étirant les épaules
en arriere, puis expirer lentement en leslaissant
descendre.

Sétirer
Une fagon de se dynamiser comme lors du réveil.
Entrecroiser vos mains et monter les paumes vers
le'ciel doms une inspiration, tout votre corps s’étirant
dans sa verticalité. Puis dans une longue
expiration redescendre, téte vers le sol,
jusqu’a enrouler votre dos.

Somatiser le positif
Fermer les yeux et se relier a une situation, une image,

un mot ou un sen positif qui vous donne confiance.
En évoquanticette représentation agréable, accueillir
symboliquement le positif dans votre corps a chaque
inspiration et le diffuser dans chague zone & chaque
expiration comme si vous chargiez
tout votre corps de positif.




