
Pause Zen
d’ Alexandra, Riwal, Aelig et François

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 à linges, élastiques, 
fil tendu. 

Cabane
d’intérieure

Les cahiers de la bio-énergie - 47

Thérapie

a. transformer ses exigences en préférences 
et soyez vigilant avec votre langage : 
« ce serait mieux si je réussis » plutôt que 
« si je rate, c’est la catastrophe ».

b. utiliser l’exercice ressource infusion pré-
cieuse puis « Bretzel » cf … en se visuali-
sant le jour J à l’aise calme joyeux et perfor-
mant ou sur le podium le diplôme en main.

LA VEILLE
Se concocter une bonne soirée.
Garder une alimentation complète pour 
rendre disponible le corps et le cerveau à 
100 % pour l’épreuve.
Bouger plusieurs fois dans la journée ou 
reprendre ses exercices préférés dans les 
recettes énergétiques.
En se couchant, par exemple pratiquer 
« Élixir d’ingénuosité » ou comment se 
libérer du stress émotionnel ? En visuali-
sant le déroulement du lendemain dans un 
scénario idéal pour soi : sensations, avant 
l’épreuves, l’ouverture du sujet, ou la ques-
tion… S’imaginer souple, en mouvement, 
réactif, joyeux…
S’endormir en position de bretzel par 
exemple avec quelques gouttes de rescue 
et pourquoi pas une Huile essentielle de 
Lavande ou d’Orange : quelques gouttes 
sous les pieds et au plexus.

LE JOUR J
Rester centrer, frais et disponible :
boire un grand verre d’eau puis prendre 

un déjeuner complet (le miam miam de 
France Guillain est idéal).
Emporter une bouteille d’eau dans laquelle 
ajouter 11 gouttes de rescue boire toutes 
les heures au fil de l’épreuve, prévoir des 
fruits secs pour éviter l’hypoglycémie.
S’envelopper de jolies couleurs pour rester 
centré cf « feuilleté de couleur » par exemple.
Mettre ses émotion négatives de côté : sur 
son sac par terre, respirer et réutiliser à loisir 
les exercices pratiqués au quotidien.
Si l’on est assis, s’attacher à ressentir les 
points de contact de ses pieds à plats sur 
le sol, son poids sur la chaise et sa respira-
tion le long de la colonne.

En cas de panne penser à utiliser « Farci 
de génie » : par les points de contacts, 
l’afflux de sang dans le lobe frontal amè-
nera de nouvelles solutions ou retrouvera 
le chemin de la réponse.

La réussite est une source puissante d’ins-
piration et de motivation qui nous pousse 
à grandir et à aller plus loin. Elle forge l’es-
time de soi.
Ces « clés de vie », deviendront pas à pas 
des habitudes positives et puissantes pour 
une vie plus douce et plus stable.
Des ateliers et des stages permettent une 
pratique de ces outils.
Des formations pour les enseignants «  Ou-
tils concrets pour un apprentissage efficace 
et heureux » sont disponibles. n

©
 S

op
hi

e 
G

ra
ss

i

Je craque … Au secours !  
Je fais quoi ?
28 conseils énergétiques pour aller mieux
Sophie Grassi - Éditions le Courrier du Livre

Comment faire quand la 
« fameuse » petite goutte 
a fait déborder le vase, 
que nous perdons pied et 
sommes en passe de nous 
noyer, quand on ne sait 
plus s’il vaut mieux rire 
ou en pleurer ? Dans les 
moments de fatigue ou de 

stress, en famille ou au travail, ce guide pratique est 
une véritable trousse de secours pour répondre aux 
situations de la vie quotidienne. Les exercices variés 
et amusants, mais terriblement efficaces issus de dif-
férentes techniques thérapeutiques éprouvées sont 
présentés sous la forme de « recettes de cuisine » 
illustrées pour agir vite et bien ! Un livre pratique + 
28 cartes thérapeutiques à découper = un vrai guide 
de coaching au quotidien à portée de main !
(120 pages – 12,90 e)

Sophie Grassi - Consultations

Paris 17ème à la Fabrique à Bonheur
Paris 11ème au Jardin des émotions

Stage résidentiel  
SONS ET MOUVEMENTS IV  
du 8 au 11 mai dans le Gard

www.sophiegrassi.fr
Tél. : 06 60 87 91 24

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

Gouter dinette

Massage des oreilles

Extrait de ce livre .Une véritable trousse de secours 
pour répondre aux situations de stress.

Il est disponible au service de prêt de l’Inter’Val 
! + d’infos, www.linterval.org
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