Exercice d'auto massage pour ne plus penser & ses peurs

-

A“TOHA”AGE :
&» Au revoir, mes idées noires

» Je me mets en position assise ou de-

bout, comme je préfere. :

4 Je pose mes mains sur ma téte.

» Je ferme les yeux et je me concentre
quelques secondes.

« Ensuite, je commence a masser ma
tate tout doucement, avec le bout de mes
doigts. Je peux garder mes yeux fermés,
ou les ouvrir si je préfére.

* Petit a petit, je déplace mes doigts en
dessinant des petits cercles sur mon cuir
chevelu, partout sur ma téte, méme der-
riere mes oreilles. C'est un peu comme si
je me faisais un shampooing.

Ce mouvement de massage fait circuler
I'’énergie dans mon cerveau et chasse mes
idées noires, les idées qui me font peur.

* Je continue le massage aussi long-
temps que j'en ressens le besoin. J'arréte
quand je sens ma téte toute légeére, tout
aeree, toute rassurée. o

Extrait de lalbum de Juliette SIOZAC « Mes moments
magiques », Marie claire editions




