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Pour ma mère
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Comment je me sens ?


?



Je prends le temps d’écouter la réponse…



…




Pour approfondir cette réponse, je peux me mettre debout, si possible pieds nus.


J’observe le lieu où je suis… même si je le connais parfaitement.


Je me balance simplement d’avant en arrière, peut-être avec les yeux fermés.


Mes pieds restent bien en contact avec le sol. Comme si c’était la première fois que mes pieds touchaient le sol.


J’imagine que c’est la première fois que je ressens mes pieds.


Je peux caler ma respiration sur le balancement. Je prends le temps de bien enraciner mes pieds.


Puis je ralentis et arrête doucement le mouvement, et je prends un temps pour écouter tout ce qui se passe en moi.


Les bienfaits de la sophrologie s’expriment aussi après les mouvements.



[image: ]




Là,


Ici & maintenant,


Comment est
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la
 Vie en Moi ?
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Ai-je plutôt besoin de me


défouler, d’expulser?


Je tourne simplement


la page.







Ai-je davantage


besoin de sentir


mon corps, de me masser?


Je vais directement


page →.







Ai-je plutôt besoin de


respirer, de me poser ?


Alors, je vais page →.
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Ai-je besoin de


me défouler ?


Je trouverai ce qu’il me faut page →.







Je souhaite expulser
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