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FAIT LE PLEIN DE VITAMINES CEREBRALES !



#MAFLEXILIFE
@KARINNEAUROUSSEAL

© Awesome Sophro 2020

Tu nas plus a gerer lespace autour de fol
Ton cerveau se met en partl au repos.

Ferme les yeux et souffle four doucement;
reldche tes epaules ef laisse aller ta respiration.

A faire 3 fois par jour sur 3 respirafions,
Puls sur” 3 minufes,

A chaque fois que tu souffles fout doucement fu
réqules les battements de fon coeur, tu tapaises,
S dées sont plus claires et plus paisibles.
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Respirer et sentir les odeurs différentes suivant le
lleu ol tu es. Suivant les saisons.

Prendre conscience des changements de couleurs
de la nature autour de foi

Nhésite pas o faire pousser une pefite plante dans
fa chambre, une plante ‘grasse” comme les pefits
cactus. Ou encore une pldnte aromatique, comme o
mentihe ou la verveine cifron et regorde la évoluer,
changer. Les plantes sont dpaisantes,

Ele ne sera jamais la méme | C'est amusant ef
plaisont.
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AVOIR DES PROJETS...

Pour le week end, les vacances, fon
avenir, les projets e porteront en avant
Imagine, rechierchne, Invente, invite des
amis,” parle, €change, discute, et €coufe...

Les aufres ont également des idées qul
peuvent venir aliménter les fiennes ef les
empellir

Nous avons tous besoin dinferactions pour
hous epanoulr grandr ef creer | Aors en
voture: Simoneé | Emmene nous | Ta vie
est une belle Aventure, prends les
commandes |
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Ne laisse de la place, qua ce qui en
Vour la peine, 0 ce qui Te faif du bien
ou te hourrtt lesprit de beau, de bon ef

de savoir.

Plus fu ¢lmineras

25 MAUVAISES

pensees, le "stock en trop’, plus

auras de place pour

es jolies choses,

es jolls mots, les beles idées.

Pour le reste, les ldées sombres, rien a
falre dans ta Vie, souftle fort pour
gvacuer en ecarfant fes bros et fes
mains de chaque cofe, ecarte les

doigts, prends au fonus !
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Efire 1o, plusieurs fois par jour
en ballant pour relacher
musculairement.

Souviens 10l que pour apaiser fon
mental le plus court chemin reste
fon corps |

Alors prends la pause Yoo
souftle, respire paisiblement” ef
fiens sur 2 respirations..
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