


Oujet de concerttiralion

Exercice a effectuer assis, le dos droit, les épaules relachées, les bras déposés naturellement sur les cuisses, la téte bien alignée
dans I'axe de la colonne vertébrale et les yeux fermés.

- Concentrez-vous sur les points d’appui de votre corps, percevez votre respiration calme, naturelle et sentez votre corps
se relacher

- Imaginez tous les détails d’un élément virtuel (imaginez sa forme, ses contours, observez son volume, sa densité,
distinguez ses couleurs, sa luminosité, percevez sa texture, sa matiére)

- Observez cet objet sous tous ses angles, découvrez ses détails particuliers et focalisez toute votre attention dessus

- Accueillez I'ensemble de vos ressentis




