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Massage des oreilles

comment entendre I'essence de soi

9

e Pour retrouver mes reperes, reprendre mon pouvoir intérieur,

ma force.

e Lorsque je dois étre attentif, raisonner clairement,
me rappeler, étre concentré.
e |[déal avant un entretien ou une prise de parole, cela pose la voix.
e Pour étre en meilleure forme physique ou mentale.
e Dans un environnement bruyant, pour me sentir calme
(a la cantine, au bureau...).

- Deux oreilles.
- Deux doigts.

Je masse vigoureusement tout le long du pavillon
de l'oreille jusqu’aux lobes.

J’étire... Je déroule.... en gardant la téte droite,
avec une respiration libre et profonde.

Je le fais jusqu’a ce que « les oreilles chauffent ».
Je répeéte le mouvement trois fois !

Avant de masser, je tourne la téte d’un coté et
je note un point de repére visuel ; je fais pareil
de l'autre c6té. Je masse.
Puis je tourne de nouveau la téte d’un coté
puis de 'autre : généralement, toutes mes
tensions de la nuque ont disparu et mon cou
est libre, mon regard va plus loin.

Surprenant non ?!
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Bien-étre immédiat,
ouverture,
perception/écoute affinée.
Le cerveau est irrigué.
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JE ’.,‘ Extrait de ce livre .Une véritable trousse de secour.
CMUUE A: . pour répondre aux situations de stress.

AU SECOURS !
Je fais ‘q{gﬂL ?.'-

©

Il est disponible au service de prét de I'Inter’Val
I + d’infos, www.linterval.org

o ':"'

Pl
74 DISELS PNERGETOIES) S8
o R PR LG IR

R LE COURRIER DULIVEE
N
1 2, .
[''nter’val 0299068890 www.linterval.org accueil@linterval.org

Maxent - Monterfil Paimpont Plélan-le-Grand St Péran Treffendel

Cabane
dinférieure

pour faire la structure, prenez
des draps, couvertures, matelas, des
objets du quotidien (chaises, tables). Et
pour attacher/faire tenir le tout,
pensez aux pinces a linges, élastiques,
fil tendu.

Goufter dineffe

Changez du quotidien et prenez le gou-
ter dans la cabane et en utilisant la di-
nette des enfants !



