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Respirer & se centrer

Semaine N°1

La spirale de votre stress. 
Apprentissage N°1

1. Les déclencheurs de votre stress sont dans votre vie quotidienne
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Semaine 1 – La spirale du stress

1. Les déclencheurs de votre stress sont dans votre vie quotidienne

2. Votre stress se déploie en 5 étapes

0

0- ORIGINE DU STRESS = DECLENCHEUR EXTERIEUR
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0. DECLENCHEUR
1. VOUS RESPIRER MAL
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0. DECLENCHEUR
1. VOUS RESPIREZ MAL
2. VOS MUSCLES SONT EN TENSION
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0. DECLENCHEUR
1. VOUS RESPIRER MAL
2. VOS MUSCLE SONT EN TENSION
3. VOUS DEVENEZ CONFU
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0. DECLENCHEUR
1. VOUS RESPIRER MAL
2. VOS MUSCLE SONT EN TENSION
3. VOUS DEVENEZ CONFU
4. VOUS VOUS COUPEZ DU REEL
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0. DECLENCHEUR
1. VOUS RESPIRER MAL
2. VOS MUSCLE SONT EN TENSION
3. VOUS DEVENEZ CONFU
4. VOUS VOUS COUPEZ DU REEL

5. VOS ACTIONS SONT INADAPTEES
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0. DECLENCHEUR
1. VOUS RESPIRER MAL
2. VOS MUSCLE SONT EN TENSION
3. VOUS DEVENEZ CONFU
4. VOUS VOUS COUPEZ DU REEL

5. VOS ACTIONS SONT INADAPTEES
6. VOS RESULTATS RENFORCENT VOTRE STRESS

Pour me contacter :
frederic@spherevitale.com

Tous les vendredi 18h00 / 20h00,
posez moi vos questions en direct :      

www.spherevitale.com/atelier
Etude de cas n°1 :
Retrouvez vos déclencheurs.

Pratique n°1 :
Respirez par le ventre.

mailto:contact@spherevitale.com
http://www.spherevitale.com/atelier

