JIMAGINE UNE CIBLE DANS
LAQUELLE JE VAIS METTRE
TOUT CE QUI EST
DESAGREABLE EN MOI
(FATIGUE, STRESS, PEUR,
COLERE, TRISTESSE,
EVENEMENTS)
1X OU 3X UN BRAS
1X OU 3X LAUTRE

1X OU 3X LES DEUX
Grace a mes poings
J'INSPIRE " . [
JE BLOQUE L'AIR je vais la détruire
JEEXPIRE PAR LA BOUCHE |NSP|RAT|ON:
JE BLOQUE APNEE POUMONS : ; .
VIDES je mets 'un de mes poings au
'NSTALLPELRU;EETJ::ig:’;RAT'ON niveau de ma taille
RETENTION D'AIR:
L je contracte mon bras, mon

poings

EXPIRATION:
‘ je vise et détruis ma cible
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