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Jen'arrive jamais a faire lasieste. ..

Six étapes pour enfin arriver a bien se reposer aprés le déjeuner.

Lo |

On se met en condition On se débarrasse des tensions physiques

Pourquoi ? Lorsu'on n'arrive pas & s'ehdormir, Pourquoi? Le travail devant 'ordinateur, la pression
cest souvent gju'on ne se donne pas psychologique, notamment, crispent le corps. Or pour
«lautorisation » e sz poser, O culpabilise de s’endormir, il doip;‘éﬁ%":d_étendu. .. Comment? Debout,
ne rien faire. Comment ? On se fixe une durée on inspire en gonflant le/ventre. Puis on bloque la
maximum de 15 4 20 min. On branche le respiration. On serre les poings et on hausse les épaules
réveil. On se met dans un endroit calme mais plusieurs fois de suite. Sur I'expiration, on reliche

pas dans une chambre (réservée a la nuit). les épaules et on ouvre les mains. A refaire trois fois.

On se concentre sur soi
Pourquoi? Pendant la journée,
on se concentre sur son
travail. Pour réussir a se poser,
il faut déja se focaliser sur

soi. Comment? Debout, on
léve un braggslhonzontale en

Onrespire lentement
Pourquai? En se
CONCENLIAant sur sy
Tespration, on <
rythme cardiag
si on double le temyps Be
l'expiration. Comment?
Assise, on inspire en
comptant jusqu’a trois en
gonflantle ventre et en
soulevant ses cotes. Puis

1 SR e M prant
jusqu’isix. A faire trois fois.

Inspirant,
ot o fixe son Mgared sor fod,
Respirati
FELTHERE Ve

ée, on e
yeux, que 'on

bl

ferme dés que I'on commence
a loucher. Puis avec son
pouce, on touche son front.

Sur I'expiration, on replace : | A : ’ ; o :

son bras le long du corps. y ' : 4 = |

A répéter trois fois. : ;

On reste zen

Pourguol ? Lorsgu'on n'argye pas a
s’endormir, on se tourne,/on se retourne. ..

On se léve énervée en 4 guie 1a
sieste ce n’est pas possi ment?
Tl faut refaire tous les ex s50S 3

On visualise des choses agréables
Pourquoi? En s'imaginant une situation agréable
et en la visualisant, on ki
Comment? Allongée, on
les points d'appui de son corp

chaque fois qu’on veut faire la sieste ET
¢a finira par marcher. Plus on essaye,
plus on a de chances d’y parvenir ! L.K.

s ave [a réaling,

e mentalement tous
de I téte au preds,

On a Pimpression qu'il dgviepfplus fourd. On se MERCI A CATHERIE ALKSTTA) SOPHROLOGUE, DRECTRICE DE LINSTITUT DE
voit dams un lien aeréalide. E1 o se laisse aller, FORMATION A LA SOPHROLOGIE, WWW.SOPHROLOGIE-FORMATIONER.
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http://www.sophrologie-formation.fr/



