


Larvniété Lot partie de Lo wie,
mais e T pas & phemdie teute Lo place.

Dams. ce mimi, RIL, jo neus prepese 5 eutids.
comyalémentaifes., iruspinés. des TCC et dan
Jouwvnal Creatif® peuw mettie wethe amiéti, em
seundime.

-« e thibral des idées arvxiemses »
- Wne imitiatien & b nebpiration uagale

- Lo « hespireghaphie », alhiart hecemthage
b Nbobinits

-« Letthe & ma chehe arvdsts »

- U collage hesseuwrgamt.

Je meus deunhaite une belle découmerte de ces
"QJ l@to%/u‘ bw‘ ILAJ.



1. Quelle est la pemsiée qui me tharerse ?
% 1 "Je mais hatel cet examen.

2. Quelle prewme ai~ie que cette pemasie est whaie ?
X " Cet examen ent exigeamt, deme je nais. sivement échouen.”

Quelle preune du comthaiie ?
"Je me suis biem préparée.

3. Quelle pemaie plus réaliste perais~je adepter i Lo place ?
"Je Sulh- Shessé e, Maih préparé e. Je nais faire de mem miewx."

4. Répétes cette perusée des que Lo persée amvxiemse appaiait.



Quw comment hamemer le calme dams. Le corpps.

ramemen €e calme damvs. Le corps.. En hégulamt methe

2, heapiration wagale fait partie de ces méithsdes.

1.

Qrustalles-ueus corfertaflement assis-e dars un
Lanterik, e allemgé e suh vethe comanpl

Peses, wie main sav nethe memtie, wie authe sa wetie
peithine

draspires prefendément par e mes em gemflant fe
Bewplen, par b beuche, cormme si weuws seufflies dams
Recemmences pemdant 3 & 5 mimutes.

Vous poues whilisen cette techmique aussi sowment que
veus le seuhaites

On comseille parfein de compten jusqua 5 pemdant
Cirwpiration et Lexpiration. Taites comme s préfines,.

\ ' /  Nattendey pas que Cumnuiéts meus ait enmafii.e

—_—

- N cette techmnique pemet de hester calme et

Aeheinrv.e.



2 Makériel (awm chain) : feutres veire surlignew s, cayens de
caulenrs, pastels secs ew ghat, styles de coulewr

1. Premes wne fewidle de papier & &herigentale, dama. le
sema paysage et wr siyle demt fa coulemh vueus apaise.

2. Cemmences athacer wne ligme quis mav suwimre Lo wythme
de wethe hespiration. Lo bigme mente quamnd, weus

3. Premes wethe temyps, me forces Miem, Laisses juste Lea
chebes be faire

4. Lersque meus anines an beut de netne feunille, veus.
pouves hefaire um pasbage (ow pas...)

5. Phemes emsuite wn temps peuw décorer vnethe page, ames
exphessioms qui meus miemment.

6. N'Aésites pas @
hecemmencel quand,
&p . ’t:’ (: .




Lettrhe & ma chehe anviéts

(uathe plus bean style 2 ) /\

Premes 10 @ 15 mirutes, bans presbion.
1. Echinmes wne Letthe & wethe arvxiété, comme 84 sagissait
d'une wieille copine qui weus weut daw biem mais qui

2. Vews pewnes bui demmer wn mem (x : “Mme Casse-pieds.,

Mme Laxiéti, », Laisses parler methe Umagimation ew
methe ceemv)

3. Oites-lul que wews compremnes quelle wews weut daw biem,
maiks exprimes -k wes epreches awssi (e uneuws
fatigue, mews. emypéche damamcen...) et fixes~tui des
umites., comme 8 sagissait d'une whaie pelserne

Y, Lehjectif de cette lettrne est de

5. Enanenes, cette Letthe & wne adresse

Yoctine, i .
v Mme Larvxiété, 12 we de ba Gibhératier, 53000 Men
Cheirx




Wrv cellage hesseuwhgamt,

1. Premes 10 & 15 mismutes peuwn Lewilleter wmes magasimes. et

2. Reghouwpes-Lles em wn cellage. Qbsermes-Le et nessemtes
quel effet U mows. Lait...

4. Neus peunes aussi le pheteghaphier et &imprimen dans.
wiv petit fervmatt peun Lo trarusperter, anec meus. (dams.




Sun le chemim de la sérémite, chaque petit pas. compte
Comtimues & premdie seim de ueus.

enell, ONLLeL
4, hue ABAS Jeaselim -22000 daimt Briewe
Tek, : 06.3008.3001




