
Autant que possible, dès que je sens le stress

monter, je respire dans mon sacrum. Je

prends une grande inspiration en essayant

d'imaginer que mon bassin est un bol et que

je le remplis d'air et cet air va appuyer

jusqu'au sacrum (bas du dos) .

12 décembre

Aujourd’hui : je régule mon stress
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