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Jorganise divers VOYAGES SONORES entre février et juin 2025,
e a Chuzelles et a Corbas,
e des vendredis soirs et des samedis matins
e seule ou avec une prof de Do In (auto-massage)

Pour en savoir plus sur les jours, horaires, lieux et activités :

https://ateliercommunication.e-monsite.com/pages/temoignages-1/

Pour Noél,
possibilité d’offrir un BON CADEAU

pour un voyage sonore
Il suffit de me le demander par SMS ou par mail j

4 MERCIPS )

Nathalie H. de partager ce calendrier pour les adultes,
pour connaitre et prendre soin de nos besoins :
https://app.myadvent.net/calendar?
id=9rpwq0fdgjapkt19q6qjdkew0v0jfgod&fbclid=IwY2xjawG
4-

MNIeHRUA2FIbQIXMQABHQr1FsIST_968MMI41X_EXWfnhoA
q6T0iyHRgUjDiepr680oMf eQR49Dw_aem_G-

K 0IQPOCtZ_8aRomsjluhw&sfnsn=scwspwa j

UINESCHANSON S

gue je vous conseille d'écouter, dEmmanuel Moire
“Si j'avais confiance en moi” :
https://www.youtube.com/watch?v=vD6DrBncDQU



https://ateliercommunication.e-monsite.com/pages/temoignages-1/
https://www.youtube.com/watch?v=vD6DrBncDQU
https://app.myadvent.net/calendar?id=9rpwq0fdgjapkt19q6qj4kew0v0jfgod&fbclid=IwY2xjawG4-MNleHRuA2FlbQIxMQABHQr1FslST_968MMI4IX_FXWfnhoAq6T0iyHRgUjDiepr680oMf_eQR49Dw_aem_G-0IQP0CtZ_8aRomsjIuhw&sfnsn=scwspwa
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La méthode des 3-3-3, un reméde instantané contre le stress.
Cette technique permet de reprendre le contréle de vos pensées en quelques secondes.
Concretement, comment ¢a marche ? Et bien, la méthode repose sur trois étapes simples :
1.Regardez autour de vous et identifiez trois objets. Peu importe leur importance. Vous
pourriez remarquer une lampe, un stylo ou méme un verre d'eau.
2.Ecoutez attentivement et nommez trois sons que vous entendez. Cela peut étre des bruits
de fond, des conversations, ou méme le son de votre propre respiration.
3.Bougez trois parties de votre corps. Cela peut étre aussi simple que remuer vos doigts,
rouler vos épaules ou étirer vos jambes.
Ces actions agissent comme des « interruptions » pour vos pensées anxieuses. En effet, en
vous concentrant sur des éléments concrets et immédiats, vous envoyez un signal a votre
cerveau : tout va bien. C'est comme réinitialiser une machine qui surchauffe. Vous créez une
pause, un moment de respiration dans le chaos mental.
Pourquoi cette technique est-elle si efficace ?
Pour commencer, la méthode des 3-3-3 fonctionne en activant des mécanismes simples mais
puissants dans votre cerveau. C'est un peu comme donner un coup de frein a une voiture
lancée a pleine vitesse sur I'autoroute du stress.
1.Vous réorientez votre attention. L'anxiété prospére dans un environnement mental ou les
pensées négatives se multiplient. Aussi, en portant votre attention sur des objets, des
sons et des sensations physiques, vous arrétez de nourrir ces pensées, et vous brisez la
boucle anxieuse.
2.Vous engagez vos sens. Le fait de regarder, d’écouter et de bouger active des parties du
cerveau liées a linstant présent. De fait, cela détourne l'activité cérébrale de la zone du
stress, en se concentrant sur des stimuli sensoriels simples. En d'autres termes, vous
ramenez votre esprit a une réalité plus apaisante, loin des préoccupations mentales.
3.Vous calmez votre corps. Quand vous bougez vos doigts ou vos épaules, méme
légérement, vous libérez la tension accumulée dans vos muscles. Et lorsque le corps se
détend, I'esprit suit naturellement.
C'est comme éteindre des petites étincelles de stress
avant qu'elles ne deviennent un incendie.
k On détend le corps qui est crispé naturellement a cause du stress. j
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https://www.relaxationdynamique.fr/attention-sur-ici-et-maintenant/
https://www.relaxationdynamique.fr/etirements-relaxation-enfants-adultes/
https://www.relaxationdynamique.fr/instant-present-graal-ou-miroir-aux-alouettes/
https://ateliercommunication.e-monsite.com/
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PENSEEPOSITIVE:

Parle a toi-méme comme tu le ferais
avec quelqu'un que tu aimes
Brené Brown
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