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un sommeil réparateur=—
I axercices pour LAcher prise

Bien dormir est essentiel pour notre santé. Le sommeil permet
en effet de récupérer de la fatigue de la journée, de reldcher
nos muscles, de renforcer notre systeme immunitaire... 7 i S

v Adoptez un « signe-signal »
Le « signe-signal » est peu vos membres devenir
une technique a utiliser lourds. Une sensation de

en cas de difficultés pesanteur qui vous meénera
d’endormissement. Le au bord du sommeil.

soir, lorsque vous ferez Choisissez un geste que
votre « signe-signal », vous faites le soir avant
votre respiration deviendra de vous endormir... Tapoter
plus calme, vos muscles votre oreiller, fermer un

« sac a tracas »
Cette technique permet

de mettre de la distance entre
les problemes de la journée
et vous-méme!
Imaginez-vous a coté d’un
grand sac, avec une ferme-
ture Eclair, deux poignées, et
votre nom écrit dessus.
Remplissez-le (en pensée)

se relacheront et votre esprit
glissera vers le sommeil.
Commencez par vous

livre, éteindre la lumiére...
Associez a ce geste I'état
de détente profonde dans

de toute la fatigue, de tous
les tracas de la journée, pour

vous alléger et éviter de les
ressasser avant de dormir.
Remontez la fermeture Eclair
(une fois Pinventaire terminé)
et accrochez les poignées

du sac a un gros ballon. Le
vent commence a souffler

et P'emporte, loin, trés loin...
Votre sac s’envole, de plus en

relaxer et par laisser peu &

« Massez votre plexus solaire
Le plexus solaire est le point Je ventre et retenez I'air
qui sépare le diaphragme pendant 10 secondes.
de 'abdomen. C’est I'un Expirez, rentrez le ventre,
des centres cruciaux du retenez Pair 10 secondes.

systéme nerveux autonorpe. Reco.mrf\encez §ette . plus haut dans le ciel. Pour
Le massage de cette partie respiration plusieurs fois. devenir un point minuscule et
du corps procure une grande | Exercezun massage

circulaire sur le plexus E R s
solaire avec les deux mains
4 plat, tout en détendant

la structure abdominale.

Le massage doit étre
effectué dans le sens des
diaphragme en évitant de aiguilles d’'une montre,
contracter les abdominaux. lentement et de haut en bas.
Inspirez & nouveau, gonflez Recommencez 3 ou 4 fois.

détente. Il se pratique
allongée dans son lit.
Inspirez en gonflant le
ventre comme un ballon.
Expirez, rentrez le ventre
pour remonter le
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a vous relaxer
Lorsque vous étes allongée
dans votre lit, au lieu de
ressasser les soucis du jour,
respirez calmement. Plus
vous serez détendue, plus vite
vous trouverez le sommeil.
Adoptez la position qui vous
semble la plus confortable
et détendez votre corps de
la téte aux pieds. Sentez la
chaleur envahir vos membres,
et ces derniers devenir de
plus en plus lourds. Prenez
conscience des points d’appui
de votre corps en contact
avec les draps.
Remémaorez-vous un
moment heureux. Revivez-le
comme s'il se déroulait ici
et maintenant, et laissez-vous
porter par ces sensations
agréables. Elles vous condui-
ront au pays des réves,
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