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Boule au ventre:
5 solutions pour
is ‘en debarasser




Le stress vous encombre?
Essc:yez ces méthodes!

~

) - : - VL e Ry -~
£ AT ’%uf, iy -




- -

0.‘ g - " 2

# Anti boule au ventre
&8 n°1 : la cohérence
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Sous la forme la plus
simple, cela revient a




8§ Des application mobiles
§ Pour iPhone et Android,
“ainsi que des vidéos sur

iYoufube sont dlspon|b|e |
\ oz gl S W > e




Plus de contenus utiles?
Allez sur

http:/ /bit.ly/wrform
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¥ Anti boule au
i ventre n°2 : la
drelaxation.
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La relaxation demande
plus de pratique. Dans ce
cas-Ic '
S oralsiBEs respiration ef
c0ncentrc1hon




Une relaxation que | utilise

souftle que je dirige vers
!lo partie de mon corps
'que.je sens « b|0quee ».
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8 Si c’est une boule au
B ventre, |'Inspire et

®‘expire.au fravers de
iceﬁe boule.




8 Cette technique semble
e étrange alors que son

" taux de succes chez mes
ichents est phenomencﬂ
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8.2 Anti boule au
& ventre n°3 : la
svisualisation.
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La visualisation est une
technigue souple,
hautement personnalisable,
isimple d'utilisation et & fort
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jFermez les yeux et

jrespirez profondément &
splusieurs reprises.
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Une fois bien centrés sur
vous, Imaginez votre

" stress sous forme de
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|A chaque inspiration, vous
visualisez un fragment de
-Fcreﬂe boule s'en détacher
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|A chaque expiration, vous
voyez le dit fragment
i'sr'es’romper et disparaitr
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|Continuez ainsi jusqu’a ce
que la boule disparaisse
tcompletement.
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¥ Anti boule au
@ ventre n°4 : la
Jdméditation.
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C'est |
a soluti
¥ ution qul
d,eir;\]an.de e p|usqUI
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| .An’ri boule au ventre
8n°5 : la psychologie |

positive.




La psychologie positive
consiste a voir et anticiper
'les choses de maniére
ireahs’re ef pcsmve




S Exemple « Je suis
B® capable de me

4 détendre et de me
¥ débarrasser de cette S5l
bou|e au ventre .




Merci pour
tout. On se
ql

http: / /b.t |y/

wrform




