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Je nose pas...
Le point karate (PK),
au centre du tran-
chant de la paume
de la main, peut dis-
siper vos doutes.
Manipulg, il permet
de neutraliser les
freins du subcons-
cient et vous donne
confiance. Tapotez
36 fois chaque PK
avec 2 doigts, éner-
giquement, en répé-
tant : «J'appréhende
de ressentir la force
de mon énergie inté-

rieure, mais j'y vaisl»

FAVORISER L'ANCRAGE

LE MASSAGE
DES PIEDS

25 minutes par personne. Placez
le matelas perpendiculairement a
un mur, de fagon a ce que la per-
sonne qui va donner le massage
puisse s’asseoir jambes écartées et
s’adosser au mur. Allongée sur le
dos, la personne qui est massée
présente ses pieds nus. Le mas-
seur saisit entre ses pouce etindex
Porteil du milieu de chaque pied
du massé. Les doigts sont position-
nés sur les bords de 'ongle: I'orteil
estainsitenu légérement, sans ser-
rer mais fermement. Au bout de
5 minutes de pression, changez
d’orteil, en choisissant celui d’a
coté vers lextérieur du pied, puis
celui vers l'intérieur, puis le petit
orteil et enfin le pouce (5 minutes
par orteil). Echangez les roles.

Les bienfaits. On se détend, on
respire profondémentetonressent
ce qui se passe avec intensité.

A FAIRE

EN SOLO

Les sensations liées aux énergies viennent avec la
pratique. C’est la régularité, plus que la durée, qui importe ici.

FAIRE CIRCULER LE Ql

LES SEANCES
DE SECOUSSES

5 minutes. Debout, bras ballants,
secouez votre corps pour décon-
tracter vos muscles. Laissez-vous
rebondir sur les talons de plus en
plus fort, puis de plus en plus vite.
Le corps épouse chaque secousse,
les épaules suivent le mouvement.
Puis testez le méme exercice en
gardantles talons au sol et en pliant
et dépliant les genoux. Relachez les
tensions, prenez le temps de le res-
sentir, et n’oubliez pas de respirer!
Augmentez 'amplitude du souffle
au fur et a mesure. Puis laissez-
vous aller a tourner le buste, a ba-
lancer la téte, le bassin, le dos. Fi-
nissez par quelques secousses, puis
restez immobile pour ressentir les
énergies libérées qui circulent.
Les bienfaits. Emprunté aux tech-
niques de qi gong, cet exercice est
un vrai coup de boost pour déblo-
quer ce qui stagne, énergies, émo-
tions, circulation sanguine.

CHASSER LES CONTRARIETES

LA VEGETO-
THERAPIE

20 minutes. Allongez-vous sur un
matelas. Apres 6 respirations, se-
couez les bras en les soulevant et ta-
pez les mains sur le matelas, en
émettant un son de relachement. Si
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vous n'étes pas contente, c’est le mo-
ment de I'exprimer! Faites sortir
votreras-le-bol, et prenez conscience
de cette force incroyable qui sort de
vous. Effectuez de méme avec les
jambes. Vous pouvez feindre une
vraie-fausse crise de nerfs, en tapant
autant que vous voulez sur le mate-
las, des pieds, des mains, tout en
émettant les sons qui vous viennent.
Les bienfaits. Efficace pour dé-
charger le trop-plein de méconten-
tement, d’émotions refoulées.

NETTOYER L'INVISIBLE

LA DOUCHE
ENERGETIQUE

10 minutes. Positionnez vos mains
sur votre front et lissez-le sur le
coté. Continuez sur tout le visage
(oreilles et crane compris) comme
pour dégager les tensions vers I'ex-
térieur. Descendez sur la nuque, la
gorge,la poitrine. Vous pouvez frot-
ter, malaxer. Descendez sur les
bras. Puis revenez sur la poitrine,
passez sur les cotes, les reins, le
ventre, les fesses et les jambes. Re-
faites un deuxieme passage de la
téte jusqu’aux orteils, mais plus
léger. Pour le troisiéme passage,
effleurez juste votre peau.

Les bienfaits. Une pratique idéale
pour prendre conscience de ses ten-
sions profondes, les faire remonter
et les «tirer» vers l'extérieur.

*Co-auteur du livre Le bonheur est dans
le corps, avec M. Gablier, éditions Dervy.

1.Ecouter. Des sons qui boostent les

: ondes alpha, theta et delta du cer-

veau menant a la relaxation. Essence,
27 €, Multidimensionalmusic.com.
2.Golter. La truffe au cacao cru et
au moringa, superaliment. Green-
cao, 15,70 la boite de 30, Rrraw.fr.

3.Lire. Des exercices pour retrouver
I'énergie au quotidien. Le bonheur

| est dans le corps, éd. Dervy, 16 €.
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