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Je veux assouplir mes jambes

“le yogo n'eat naus une questien de scuplesse, mols plutdt de
détermination, d'ouverture d'eapuil & de curioalté. o souplesse,
c'eat gurtout dona I tége !

Mais parfoiz, o'est quand mémea plus facils de faire les posturas
svet des jambes un peu moins reldes gque des manches & balais |
L'axarcics du papillon va te donner daz ailes |

1. Aselods-tol eur lo tapie, le doe blen drolt ot rapproche tes plantes
de plade. Tog gencux sont ouverte sur lee oitéa.

2. Place toe maine sur tae plade ot eommencs & bowgar tee fonoux
commea les alles d'un papillon qui &'amvale. Ne fores surtout pas, bouge
Justa tranquillement o tos jambes 8"aspouplront.

&. Pour aller plus lodn, tu penx plaser tes maing sur las genoux of foroer
un pen pour les rapprocher du sel, sn te penehant vers I'avant.

4. Reapire tranquillarnent.
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{/ 2 minutas, maie g1 tu |
4 |l 1o faie chaque jour, tu
| warras qua tas jambes

n'auront risn 4 amrier__:
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Je suis fatigué(e)

‘la Jeurnée a peut-ére éé dure powr bl et te oclld sans énergle,

avec puour seul chjeddf dermir, te reposer. Mals u ne pews pus faire
cetle aleste dond W réves tond !

Au Hen d'allumear un dcran ou ds manger une sucraris, ca qui va
t'énarver plutdt que ta reposar, inatall e-tol dans la posturada
I'enfant.

1. Aeplode-tod eur log talone e penahetol vare I'avant jusqu'a eo qua
ta tita touche 1e gol (8l elle ne touche pas 1o gol, poge un petit eoussin
soue ton fromt

£, Lalsea tag brag tomber vore ['avant o1 plase log maine & eitd
da tea plads.

3. Respire blen en gonflant 1o venkre sur l'inspiration.

4. A V'expiration, reliche tout fon corps vers ls sol.

B. Resto alngl aues longtempe qus tu on a8 bagaln.
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Je suis angoissé(e)
Thuelle qu'en sclt Lo ralson, tu as le troc, 1o frowsse, W n'arrives pos &
[alre posser cette boule au ventre. fllcrs prends juste quelques minutes.
Co va posser...

1. Allonge-tod 6l peesible, sinon reste asels. Tu poux t'installer n'imports

oil, mals shaleie phitét un endeodt trangquilla.

2, Place lee maine sur ten ventre. Ferme lee yeux

&. Ingpire an gonflant ton ventre comme gl o'dtalt un gros ballon.

4, Bn axpirant, gans tee maing qui redeecandent ot ton ventre qui
rentrs légérement.

B. Qontinue de respirer ainel, comme 81 tn respiraie awes ton ventra.
T peux méms Imaginer que tu es au rd de la mer : loreque ta
ingpiras, la wague monte, loreque tu axpires, alls redepoend an
emmportant aves alle toutes tes angolssos,

&, Reste adnal qualques minutes, ('est ton « chronométre intérieur =
T qui ta dira quand tu muras s88es reeplré pour ta sentie apaied. &
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Je auis énervéfe)
Violléy, c'est comme ¢a, rien o folre, i es énervé, agité, une vrale pile
électrigue ! £ parfols, w ne sals méme nos pourqua !
1. Metetol dans une position eonfortabla.
2. Porme las yeux avee tes dolghs, farda la. bouche farméa.

3. Inepire profondédment of bouche tas arallles aved faa pisea.

4 Puip, an expirant, bourdonne comme une abeills en pronongant
lo pon « MImmommm » jusqu'a avolr vidé tae poumone.

5. Recommmencss eneors 4 fole ou plus el eela b falt du blen.

Lo pon qui réeonne dane ta tébs, eomme un bourdennement, d*abailla,
finira par ts ealmer.

Tu a2 eszayé ¥ Alors, quelles sont tes impressions ¥




Je auia en celére

flara Ly, c'en est trep! T es en colére et oo te mine. £t al W essoyaks

Lo puoature du Len qui rugl ?

Tu peux bien glir exprimear ta coléra, sn cherchant les mots

qu e blezssront pas la personns & l'origine de cette coléra,

8i ¢'ast une dtuation qui te meat en coléra, 14 aus=sl tu peux
l'axprimer & qualgqu'un de ton entoursge. Mais chercher la bagarra
na gart & risn | Souvent, il vaut misux acceptar 1a situation commea

glle est et expulser za colérs en faizant, par exemple, la posture
duHon qui rugit.

1. Aselede-tod sur log talone ot cuvre les genouz.

4. Prende une grands inspiration of expire en ouveant grand la bouche,
en tirant 1a langue et en dearquillant lee youx

&, Bugie comme un Hon, n'héalta pas i erler gl tu en as anvia |

&
m
amia, faitea

(' un somooura du ‘r
| lion qui rugira
la plue fort
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