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Pause bien-étre
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Durée

La pause en 3 respirations | 223

minutes
rocs souffles pour revenir i (essenticl
V)

Quand la pratiquer ?

+ A tout moment de la journée Partout. A tout moment.
+ Quand le stress monte ] En quelques instants, cette pause vous
+ Avant un rendez-vous important permet de revenir a vous.
Quand + Pour vous recentrer rapidement  Trois respirations conscientes
la pratiquer ? « Pour retrouver calme et clarté suffisent pour changer votre état intérieur.

< Les 3 respirations <

Inspirez Retenez Expirez
en conscience en douceur en lacher-prise
Inspirez lentement par le nez. Retenez votre souffle Expirez lentement par la bouche.
Remplissez vos poumons d'air frais. quelques secondes. Relachez les tensions.
Sentez votre ventre Sans forcer. Laissez partir ce qui ne vous
se gonfler doucement. Profitez de cet instant de calme sert plus, & chague souffle.
entre linspiration et l'expiration.
Qng Je mouvre Q;g Je me recentre th Je lache prise
a ce qui est bon pour moi. sur l'instant présent. et je me libére.

Petite répétition |
5 | Vous pouvez refaire cette pause

Répétez ces 3 respirations encore 2 fois. ] .
aussi souvent gue vous en ressentez le besoin.
Prenez le temps. Restez avec vous. Elle est toujours & portée de vous.

Trois fois suffit pour ressentir la différence.

Y La petite question Elan t:;gv Mon engagement du jour
C f& it 2 O Je prends des pauses dans ma journée.
O Je respire consciemment pour me recentrer.

(_) Je choisis la sérénité, encore et encore.
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Imprimez ou enregistrez cette fiche pour la garder avec vous.

Retrouver son équilibre, & son rythme 2



