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Exercices tires de l'article

Auto sabotage - revenir au présent en 2 minutes
Fiche de mise en pratique extraite de l'article

Article d'origine : https://www.universdusavoir.fr/auto-sabotage/

1 - Nommer
Complète simplement : OK, je suis en auto sabotage parce que...

Sans insulte ni jugement : seulement un constat.

2 - Respirer
Respiration 1 : inspire 4 secondes / expire 6 secondes.

Respiration 2

Respiration 3

Respiration 4

Respiration 5

3 - Ancrer
Qu'est-ce que je vois ?

Qu'est-ce que j'entends ?

Qu'est-ce que je sens dans mon corps ?

4 - Micro-action
Choisis une action petite mais réelle : ouvrir le document, écrire 3 lignes, envoyer un message, ranger une chose, faire 60 secondes
d'exercice...

Ma micro-action maintenant :
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