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PREVENTION

YOGATHERAPIE@
Prévention

Retrouver la sérénité,
source de santé




FREVEMTION

ESC

Echelle Séntations
Corporelles

|dentifier...

1. Sensations désagreables
2. Intensité

* 0 pas de sensation

* 10 maximum de sensations
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PREVENTION

Travailler le corps

Le but
du yoga

Maitriser ses emotions

Arréter I'agitation du mental



Connexion pensées & corps
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SITUATION

CONSEQUENCES
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iceberg

Comportement
Parole — aspect
Sensations corporelles

CONSCIENT

Pensées
Croyances
Valeurs

Emotions
INCONSCIENT




FREYENTION

Jobserve
mes pensees

ler etape

« Discours Intérieur — des
monologues, des images

« La pensée automatique -
spontanées, des interpretations

« Penseés irrationelles - 95% sonl
negatives




Prevention

|. Positive ou negative \/ Rationelles ou

J 'e c I ass e Ratio jrationnelles

95% des pensées

mes pBHSées % irrationnelles sont negatives

Pensées Dominantes 6 Automatique
|

Zeme etape

Identifier . anticipation

, Ma posture
Je me détache En lien

@ Prise de conscience ‘@"‘ Sensation corporelle m Mon comportement



Prevention

Insécurité - danger
A\ Je vais mourir

Je classe i
mes pensees

Zeme etape

le suis en danger
Solitude - Abandon
e Je suis seul abandonng

Prise de concience

Je change ma relation
avec elles

®

& ne merite pas

J

6

Capacité - maitrise
Je ne suis pas capable
Je ne contrdle pas

Culpabilité - responsabilité

C 'est de ma faute

Estime de soi - devaloritsation

le suis nul, je ne suUIs pas assez bien,
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Outils
Yogatherapie

Agitation du mental

L]

Respiration longue
Kechari Mudra
Front Sur le sol
Sankalpa - répétition

L]

L]

L]
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PREVENTION

12 min
4 fois par Jour

Méditation 5 min.
Salutation au Soleil

Matin

Midi Pause respiratoire

’ Sﬂil' Ext avant & arriére
Carnet de Bord

} Nuit Méditation
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