PILIER 3

VISUALISER

1. JE M'INSTALLE

—— Je trouve un endroit tranquille, je me pose, je respire.
. Je respire pour étre pleinement présent.

[] un endroit tranquille [] Je me pose [] Je respire lentement

2. SUR UN GRAND ECRAN, DANS MA TETE

——» Jeréalise mes gestes clés et mes actions clés dans leur parfaite réalisation.
S J'observe chaque détail, puis je pose l'intention qui s'y référe.

[] Position du corps [] Position du regard [C] Début du geste [C] Fin du geste
Mon geste ou mon action clé L'intention qui s'y référe

1.

2.

3.

Jerépeéte plusieursfois: [ [] [ [

3. SI BESOIN : VERSION ASSOCIEE

——p Jevis le geste de l'intérieur.
\_, Jeressens toutes les sensations.

Mes sensations :

4. JE GARDE EN MEMOIRE

——p Je garde ces images et ces sensations.

Mon image clé : Ma sensation clé :

Mon mot clé :

@ Je I'ai déja vécu dans ma téte. Je suis prét !!

Une visualisation est : positive, précise et répétée

N.B. : La visualisation demande de I'entrainement. Commence par
5 minutes, et fais-toi guider au début si besoin.
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