Des rituels corporels
pour mieux apprendre en classe

Interlocuteurs : CPD et CPC a spécificité EPS
du département de Mai ne et Loire .

Un constat : le corps de I'éleve parle

L’enfant qui décroche dans la classe ou celui guea difficulté, nous
envoie des messages corporels.
Signes corporels décryptés par les enseignants :
> position flexogéne (dos rond, épaules rentrées..)

> gesticulation sur la chaise, nervosité

> hypotonicité ou hypertonicité de I'enfant

> excitation de la classe entiere ou endormissement

» comportements agressifs envers I'enseignant, &gréleves

> pleurs

» position inspiratoire de blocage (I'enfant a ddfialiltés a
respirer) inattention, manque de concentration

> difficultés a mémoriser...

Ces postures corporelles sont a considérer commsigieaux de détresse,
I'expression du mal étre de I'enfant dans la clagsen moment donné.



Objectifs

Les situations corporelles proposées dans le daupeeivent étre des
outils pour les enseignants pour mettre en plaseitieels permettant a la
fois :

- de rendre I'éleve plus disponible dans son cpms apprendre

- de créer des ruptures dans les apprentissages

- de donner des repéres dans le temps a I'enfant

Conditions de mise en oeuvre

L’enseignant proposera ces rituels en fonction :

- des signes corporels de « décrochage » obseanédal classe
(cf. constat)

- de sa connaissance des capacités de focalistbattention
des enfants
- de I'age des enfants

- des moments de la journée pour tenir compteytbmes
chronobiologiques et chronopsychologiques

Kk kkkk kK %k

Ces rituels viennent en complément de ceux déjausotes
enseignants et pratiqués en classe tels que leptows, les jeux
de mains, I'’écoute musicale, le chant, la lectureis...



Contenus

Plusieurs axes de travail ont été explorés. Suite a  I'expérimentation avec les
éléves, les situations les plus pertinentes ont été retenues.

1. Tonicité musculaire
En travaillant sur les contrastes, I'enfant va €dérger” son énergie et libérer ses tensions
musculaires tout en apprenant a mieux contrdleicegps.

2. Mobilisation des différentes articulations du cor ps
Elle permet de délier les articulations pour dinginies tensions parasites et rendre le corps
plus disponible.

3. Mobilité du visage
Travaliller sur la mobilité du visage, nécessitecamration et procure détente.

4. Contact tactile
Le travail sur le toucher va permettre a I'enfamtsé concentrer, de se détendre et d’'étre a
I’écoute de l'autre dans le travail a deux.

5. Equilibre / Verticalité
La prise de conscience de I'équilibre et de la verticalité du corps permet a I'éleve une
présence a son propre corps pour se recentrer.

6. Respiration
Le travail sur la respiration permet de faciliter :
- La détente musculaire augmentant la disponilglitéa concentration du sujet.
- Lacirculation des énergies en diminuant lesiterssparasites
- La stimulation d’énergie

7. Ecoute auditive
Les exercices auditifs sont des outils de conceoirgui aident I'enfant a conserver sa
capacité d’écoute et qui I'entrainent a préteranedle attentive et sélective.

8. Visualisation
La visualisation favorise la relaxation, la concatibn et augmente la capacité de
mémorisation.



Document de synthese

Mise en relation des différents axes de travail et des situations

Différents axes

Objectifs

N°des situations

Tonicité Musculaire

pour libérer les tensions musculaires

TM1, TM2, TM3.

Mobilisation des
Articulations

pour délier le corps

MA1, MA2, MAS,
MA4, MAS5.

Mobilité du Visage

pour se détendre et se concentrer

MV1, MV2, MV3.

Contact Tactile pour se détendre et se concentrer CT1, CT2, CT3,
pour se réveiller CT4, CT5, CTE6,
CT7.
Equilibre / Verticalité | pour se recentrer EV1, EV2, EV3.
Respiration pour se calmer R1, R2, R3, R4,
pour libérer les tensions musculaires R5, R6.

Ecoute Auditive pour se concentrer EA1L, EA2, EAS.

Visualisation pour se concentrer V1, V2, V3.

pour mémoriser




Tonicité musculaire

Pourquoi ?
En travaillant sur les contrastes, I'enfant va €darger” son énergie tout en apprenant a
mieux connaitre son corps. On lui permet de libgesrtensions musculaires.

Situation TM1 : Jouer sur le contraste ( contration / relachement )

Positior : assis sur la chaise, dos appuyé contre le dodsias le long du corps, pieds a
plat sur le so

Se durcir et serrer les dents, fermer les poingsracter les bras, les épaules, le ventrg
les fesses, les cuisses et les mollets (tout erlsepulde facon anarchique sous la dicté
du maitre)... puis ouf ! relacher tout.

Se laisser envahir par une sensation de bien-étre.

Recommencer plusieurs fois en essayant d’allongdmensifier les contractions.
Lorsqu’on le souhaite, ouvrir les yeux, bougeéli@ t pianoter avec les doigts et remuef
les pieds.

Bailler, s’étirer puis tapoter les différentes pstdu corps pour les réveiller.

(D

Situation TM2 : Jouer sur le contraste ( mobilig / immobilité )

Positior : Debout

Faire vibrer tout son corps comme si I'on tenaitarteau-piqueur.

Secouer les bras, puis les jambes (boxer, jougya)

S’'immobiliser doucement, coller ses pieds au swrtér un peu les jambes, fléchir
légerement les genoux, redresser le dos, placerdsde long du corps et garder la téte
haute comme si elle était accrochée au plafondipdit.

Prendre conscience de sa respiration désordonmésagter de la maitriser.

Situation TM3 : Jouer sur le contraste ( contacénergique / calme)
Positior : debout ou assis sur la chaise.

Se masser énergiquement la nuque, les bras, les nes jambes, les pieds et le tronc.
Tapoter, poings Iégérement fermés, ou frotter, muouvertes, les différentes parties g
corps.

Fermer les yeux. Remarquer les sensations de chdkdouleur, de fermeté,...




Mobilisation des différentes articulations du cops

Pourquoi ?
Elle permet de délier les articulations pour dinginkes tensions parasites et rendre le corps plus
disponible.
L’enseignant devra veiller a :
- travailler dans la concentration et la lenteur.
- varier les exercices dans leur présentation.
- travailler avec ou sans support musical
- la position assise ou debout : les pieds paesdljécartés a la largeur du bassin, genoux
paralleles. Le poids est bien réparti sur les geeds

Situation MA1 : mobiliser 'articulation du cou

Position : debout ou assis sur la chaise.

- incliner la téte latéralement.

- tourner la téte a droite et a gauche en regamalaaessus de I'épaule.

- Incliner la téte en avant en posant le mentorigspoitrine et en arriere, en ntant le
menton vers le plafond.

- Tourner la téte en passant par tous les poiatss dn sens, dans l'autre.

Situation MA2 : mobiliser les articulations du membre supérieur

Positior : debout ou assis

Articulation de I'épaule

- monter et abaisser I'épaule ( comme si on étaifpiar un fil) : une par une, les deux
ensemble

- faire un cercle avec I'épaule, une par une, lex densemble, en opposition ; dan:
sens, dans l'autre.

- monter une main devant soi, au-dessus de lapéi® en arriére eralsuivant du regat
La ramener par le méme chemin ; avec I'autre mais lps deux.

- monter un bras au-dessus de la téte, 'autreldes ; les descendre en les relachant .

Articulation du coude:
- fléchir et étendre le coude
- explorer la mobilisation de I'articulation du @i

Articulation du poignet :
- fléchir et étendre le poignet.
- Incliner le poignet a droite, a gauche.
- secouer les poignets énergiquement.
- faire tourner les poignets dans les deux sens.

Articulations inter-phalangiennes
- fléchir et étendre les doigts au niveau des piggds.
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Situation MA3 : mobiliser I'articulation de la colonne vertébrale

Position : assis

- Incliner le buste vers l'avant

- Placer le buste avec le dos plat comme si |aét@tetirée vers le haut ;

- Monter le sternum vers le haut

- Enrouler la colonne vertébrale en laissant tondoéEte lentement vers I'avant
entre les genoux. Sentir dans ce mouvement, lguicsarrondit.

- De cette derniére position, dérouler la colonrseatir les vertébres qui
s ‘empilent les unes sur les autres. La téte reenlanderniére. Sentir dans ce
mouvement, le dos qui devient plat.

Position : debout

- Incliner le buste latéralement vers la droitespegrs la gauche, pieds écartés de la
largeur du bassin, téte et bras relacheés.

- Enrouler la colonne vertébrale en laissant tondé&&te lentement vers I'avant
entre les genoux. Sentir dans ce mouvement, lguicsarrondit.

- De cette derniére position, dérouler la colonneeatir les vertébres qui
s ‘empilent les unes sur les autres. La téte reenlanderniére. Sentir dans ce
mouvement, le dos qui devient plat.

Situation MA4 : mobiliser 'articulation du bassin
Position : debout

- déplacer le bassin vers la gauche, vers la dplecer les mains sur la créte iliaque ;
fléchir

les jambes pour permettre une meilleure mobibsadiu bassin).

- déplacer le bassin de I'avant vers l'arriere.

- dessiner un cercle en passant par tous les dawvast, droite, arriere, gauche, retour

au centre), dans un sens, dans l'autre.

Situation MA5 : mobiliser les articulations du membre inférieur

Position : debout ou assis

Articulation du genou
fléchir et étendre le genou

Articulation dela cheville:
- faire tourner les chevilles vers l'intérieur etrs I'extérieur
- fléchir et étendre les chevilles

Articulation des orteils :
- fléchir et étendre les orteils.

Articulations orteils-chevilles
- monter sur les orteils




Mobilité du visage

Pourquoi ?
La musculature du visage offre de multiples poktéki En mobiliser les différents éléments
ensemble ou indépendamment nécessite concentedtgwncure détente.

Situation MV1 : Mobiliser les muscles du visage

Position : assis sur la chaise, dos appuyé corgrédssier, bras le long du corps, pieds a plat
sur le sol.

[72)

Plisser le visage (front, yeux, nez, joues, mentomme une vieille pomme ; tenir quelque
secondes.

“"Repasser” avec la main (la peau devient lissejibage se détend) ; ouvrir les yeux et
sourire.

Recommencer trés vite, puis en rythme, puis autigleentir ce qui se passe.

Faire un visage gai, sérieux, triste ; sentir iéf@mnces.

Faire des grimaces avec les différentes partiessége.

“"Repasser” avec la paume de la main pour repremalr visage normal.

Situation MV2 : Mobiliser les yeux

Position : assis sur la chaise, dos appuyé comgrédssier, bras le long du corps, pieds a plat
sur le sol.

Ouvrir et fermer les yeux rapidement, puis de pluplus lentement (paupiéres lourdes).
La téte étant fixe, regarder en haut, en bas, eéhgaa droite, en haut et a gauche, en bas gt a
droite,...; faire tourner les yeux dans un sens, puis daogé¢. (On peut ajuster ces exerci¢ces
au rythme de la respiration).

Le regard étant fixé sur un point, déplacer lat@ts le haut, vers la droite,...

Suivre des yeux un objet ou un point imaginairesgudéplace n'importe ou, en zigzag,...
Fermer les yeux en serrant bien fort les paupigngs,les laisser s’écarter en sentant ce qui se
passe ; recommencer plusieurs fois.

Situation MV3 : Mobiliser le nez et la bouche
Position : assis sur la chaise, dos appuyé comrédssier, bras le long du corps, pieds a plat
sur le sol.

Faire le nez de gorille en écartant et en ouvremt kes narines ; faire le nez de lapin en
faisant bouger le bout de son nez ; ouvrir uneneapuis I'autre ;

Promener sa langue dans sa bouche, la pressee sestdents, la faire glisser sur les
gencives, lui faire caresser I'intérieur des joues,

Déplacer la machoire inférieure vers le bas, \edrobite ; claquer des dents ; sourire en
montrant ou en cachant les dents.

Mordre ses levres, les cacher a l'intérieur deolache, les tendre en avant, les plisser ; placer
sa lévre inférieure sur la levre supérieure, et-viersa.
Dire des lettres, des mots ou des phrases normalemas en articulant exagérément, puis
avec les dents serrées, puis avec les lévres feripeéis sans bouger la langue.
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Contact tactile

Pourquoi ?

La peau est une surface de communication aveci autrgarde les traces laissées par

les relations. La peau porte une mémoire sensedelicorps intimement liée a des
états émotionnels. Certains enfants ont été pdeétte intimité essentielle ; pour
d’autres ce contact peut étre lié a des peursaigsisses car les frontieres de la

personne ont été outrepassees. Le toucher met ém pesoin fondamental de contact

tactile ; il est un des sens le plus important pawonstruction de la personne.

Le travail de contact de I'enfant va lui permettre
v de prendre conscience des propres limites et lunede son corps
v de porter une attention et une présence a sonecopps et au corps de l'autre.

Situation CT1 : massages sur soi pour réveiller leorps
Position : debout.

Tapoter le créane avec le bout des doigts puisdaissiégouliner » la main sur le visage. Puisérg
énergiquemeries différentes parties du corps : le front, le,hez joues, les oreilles, les épaules
les bras, les coudes, les mains, le ventre, legdetes cuisses, les mollets, les pieds...

Fermer les yeux et prendre conscience des sensation

Situation CT2 : massages sur soi pour réveiller leorps
Position : debout.

Tapoter le crane avec le bout des doigts puisdaissiégouliner » la main sur le visage. Puis
épousseter par petits mouvements vifs et rapidediff€rentes parties du corps : le front, le hez
joues, les oreilles, les épaules, les bras, ledegues mains, le ventre, les fesses, les cuigses,
mollets, les pieds...

Fermer les yeux et prendre conscience des sensation

Situation CT3 : massages sur soi pour relacher leogps
Position : debout.
Pétrir avec les mains les muscles des différgraeses du corps : les paumes de mains, les

épaules, les bras, le ventre, les fesses, lesesyies mollets...
Fermer les yeux et prendre conscience des sensation




Situation CT4 : massages sur soi pour se calmer
Position : debout.
Tapoter le crane avec le bout des doigts puisdaisslégouliner » la main sur le visage. Puis

caresser doucement les différentes parties du céedsont, le nez, les joues, les oreilles, les
épaules, les bras, les coudes, les mains, le yéggréesses, les cuisses, les mollets, les pieds..

Situation CT5 : toucher le corps d’un partenaire pair une prise de conscience corporelle

Position : debout, par deux.

Un enfant pose quelques secondes la main sur utie ga corps de son partenaire qui a les yeux
fermés (ex : la main sur le front puis sur la nydépaule, la main, le coude, le genou, le pied, |
cuisse, le mollet...).

Celui qui a les yeux fermés visualise la partiedips touchée et sent le contact de la main sur{son
corps (la chaleur, la pression de la main...).

Situation CT6 : toucher le corps d’'un partenaire pair une prise de conscience du volume du
corps

Position : debout, par deux.

Un enfant pose quelques secondes les deux maingssyrartie du corps de son partenaire ( ung
main a I'avant et l'autre a I'arriere comme poutoemer la partie du corps), pour lui faire prendr
conscience du volume de la partie touchée ( ex nuain sur le front et I'autre sur la nuque ; un
main sur le tibia et I'autre sur le mollet. Celuii @st touché a les yeux fermés et visualise le
volume de la partie du corps touchée.

(DD W

Situation CT7 : massages sur le corps d’'un partenaa
Position : deboutl’'un derriere l'autre.
L’enfant masse les parties du corps de celui quil@gant en les frottant avec la paume de la main.

Idem avec l'action de caresser, épousseter, pé&rimaniere a explorer différentes facons d’entfer
en contact tactile avec un partenaire.
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Equilibre / Verticalité

Pourquoi ?

La prise de conscience de I'équilibre et de laigalité du corps permet a I'éléve une présence a
sSon propre corps pour se recentrer. « S’enrasipaur s’ancrer physiquement dans la réalité,
c’est avoir conscience des relations entre le besheut du corps, c’est sentir la répartition du
poids du corps sur les appuis, c’est lutter coatygesanteur.

Situation EV1 : prendre conscience de I'équilibre et de la vertidaé du corps en position
debout

Position : debout, immobile ; les pieds parallédels largeur du bassin, & plat et bien
ancrés dans le sol comme un arbre avec de foriginaga dans la terre.

Le poids est bien réparti sur les deux pieds. Iresle s’étalent sur le sol comme un éventail.
Les genoux sont paralléles. Les épaules sont id&ciSentir la relation entre les talons et|le
coccyx, entre le coccyx et le haut du crane, dar¢alons et le haut du crane (comme si on
était tiré vers le plafond par les cheveux). Leardgest a I'horizontale.

Situation EV2 : se balancer pour retrouver la verticalité du corps

Position : debout, immobile ; les pieds parallédes largeur du bassin, a plat et bien ancrés
dans le sol comme un arbre avec de fortes raciaes th terre Fermer les yeux.

Se laisser balancer vers I'avant en sentant lespihidcorps sur les orteils comme si on était
poussé par le vent dans le dos.
Se laisser balancer vers I'arriere en sentantispiu corps sur les talons comme si on éta
poussé par le vent sur la poitrine.

Se laisser balancer sur les c6tés, en dessinam@rale (avant, coté, arriere, c6té) toujours
avec les pieds bien enracinés dans la terre.

Sentir le déplacement du poids du corps sur leslgrtes talons, le bord externe droit,
gauche, sur le bord interne droit, gauche.

Revenir sur I'axe et retrouver le poids du corgnbiéparti sur les deux appuis de pieds.

t

Situation EV3 : prendre conscience de la verticalité en positiorsaise

Position : assis sur la chaisdes pieds sont paralléles, a la largeur du basaip)at et bien
ancrés dans le sol. Les fesses sont a plat et eepasir des petits os appelés les ischions.

Prendre conscience de la verticalité du corps.iiSemhment le poids est réparti sur les
fesses : essayer de se placer au fond de la chaisdlieu, au bord et sentir ce que cela
change dans le corps. Les genoux sont bien paslleés épaules sont relachées.

Sentir la relation entre les talons et le hautrdme (comme si on était tiré vers le haut par|les
cheveux). Sentir la position du dos plat et durdosl. Le regard est a I'horizontale. Essayer
de trouver la position qui permet, sans tensiomédleur état de réception et d’attention.
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Respiration

Pourquoi ?
Le travail sur la respiration permet de faciliter :

- La détente musculaire par une augmentation dpgempiratoire. On peut observer
plusieurs réflexes respiratoires : baillementspgsuétirements...qui permettent une

détente musculaire par une modification du tonwabettissent a un relachement
profond, augmentant la disponibilité et la concatiin du sujet.

- La circulation des énergies : les échanges gageualimentent les muscles sollicités

par le mouvement, en diminuant les possibilitésrigation, de tensions parasites
permettent une meilleure circulation des énergies.
- La stimulation d’énergie

Situation R1 : prendre conscience de la respiration

Position : assis au bord de la chaise, jambes atlahgées et les talons reposent sur le sol. L&/hau

du dos est placé contre le dossier de la chaise leas du dos est décambré.

Vider l'air par la bouche par une expiration actilze ventre se rentre. Puis laisser l'air entrde et

ventre se gonfler lentement comme un ballon de to@bé. Poser les mains sur le ventre pour
sentir le mouvement respiratoire.
Cet exercice respiratoire permet de détendre [ghdayme et d’obtenir le calme et la concentrat

Situation R2 : la respiration accompagne les mouveenmts a partir de la téte

Position : debout ou sur une chaidaien ancré dans le sol, les pieds paralleles, katgeur du
bassin, genoux paralleles. Le poids est bien régartles deux pieds.

Incliner la téte lentement vers le bas sur I'exgora(le menton sur la poitrineet vers le haut sut
l'inspiration.

(les yeux vers le plafond).

Incliner la téte sur le coté droit sinspiration puis ramener la téte face s@xpiration. Idem, suf
le c6té gauche.

ion.

Situation R3 : la respiration accompagne les mouveemts a partir des épaules, des bras

Position : debout ou sur une chaidaien ancré dans le sol, les pieds paralleles, atgeur du
bassin. Le poids est bien réparti sur les deuxgied

Epaule: monter une épaule lentement $unspiration et la descendre lentement ou la relag
rapidement sulfexpiration. Idem avec 'autre épaule puis les deux.

Bras: monter bras droit en s’étirant vers le hautI8nspiration et le relacher rapidement g
I'expiration. Idem bras gauche puis les deux.

Bras: balancers rapides de bras d’avant en arrieebtas montent vers I'avant dlinspiration et
se relachent vers l'arriere digxpiration.

her
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Situation R4 : la respiration accompagne les mouveenmts a partir des coudes

Position : debout, bien ancré dans le sol, les pipdralléles, a la largeur du bassin. Le poids es
bien réparti sur les deux pieds.

- Monter les coudes fléchis prés du corps, avempauwle main dirigées vers le plafond comme
on prenait de I'eau ou du sable 8unspiration et redescendre par les coudes en appuyant sur
avec les mains, lentement $expiration.

- Placer les coudes fléchis, prés du corps, avéasnea flexion puis allonger les bras pour
repousser l'air avec les mains $expiration et ramener I'eau ou le sable vers soil'suspiration.

—

Si
I'air

Situation R5 : la respiration accompagne les mouveenmts a partir de la colonne vertébrale

Position : debout, bien ancré dans le sol, les pipdralléles, a la largeur du bassin. Le poids es
bien réparti sur les deux pieds.

Laisser tomber la téte lentement vers I'avant e@owdant la colonne vertébrale sur le temps de
I'expiration puis fléchir les jambes quand la téte passe awdeksla ceinture et remonter par le
coccyx, les vertebres s’empilent les unes surué®ga en déroulant la colonne vertébrale sur le
temps dd’inspiration.

Situation R6 : la respiration accompagne la tenueell’équilibre sur un pied
Position : debout, bien ancré dans le sol, les pipdralléles, a la largeur du bassin, genoux
paralléles. Le poids est bien réparti sur les dpieds.

—

Monter le genou droit fléchi sur tout le temps ‘@&piration et tenir en équilibre quelques secondes

sur le pied gauche puis reposer le pied au sdlisspiration. Idem, sur le pied droit.
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Ecoute auditive

Pourquoi ?
Les exercices auditifs sont des outils de concgoirgui aident I'enfant a conserver sa
capacité d’écoute et qui I'entrainent a préteranedle attentive et sélective.

Situation EAL : Se concentrer pour écouter attentigment

Position : assis sur la chaise, pieds a plat sur le sol, coudes sur la table et paumes des mains
devant les yeux.

Porter son attention sur les bruits les plus lonstgue I'on puisse entendre a I'extérieur
(voiture sur la route, avion, ...)

Porter son attention sur les bruits les plus preehiextérieur de la piece (pas dans le
couloir, voix du maitre dans la classe voisine, ...)

Ecouter les bruits a I'intérieur de la piece (vé&ets froissés, toux, respiration, ...)
Ecouter ses propres bruits (le passage de I'as das narines, les bruits de son ventre,
peu-étre de son ceeur, ...)

Porter son attention sur des bruits provoqués (elagnts de doigts de I'adulte) qui
s’espacent, dont I'intensité diminue, qui dispasaig, puis qui réapparaiss:

Situation EA2 : Ecouter attentivement pour reproduire un son

Position : debout prés de sa table.

Chuchoter une phrase a I'oreille de son voisin &@ion tour, la chuchotera a son voisin ¢

ainsi de suite.
A la fin de la chaine, vérifier que le messagepaa été déformeé (on peut constituer
plusieurs chaines fonctionnant en parall

bt

Situation EA3 : Reconnaitre des bruits

Position : assis sur la chaise, pieds a plat sur le sol, coudes sur la table et paumes des mains devant
les yeux.

Yeux fermés, reconnaitre des bruits réels, enrégistu imités : la voix d’'un camarade, le ¢
d’'un animal, un instrument dans un orchestre, it BEamilier (une chaise qui tombe, une @

dans la serrure, un enfant qui tousse, ...).
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Visualisation

Pourquoi ?
Tout en développant I'imagination et la créativité, la visualisation favorise la relaxation,
concentration et augmente la capacité de mémorisation.

la

Situation V1 : Se concentrer sur un objet
Position :assis sur la chaise, installé confortablement.

Observer et palper un objet simple et familier, remarquer sa forme, sa couleur, son poi
composition, ...

Fermer les yeux et voir I'objet dans sa téte.

Associer cet objet a d’'autres trés différents.

Imaginer ce qui entourait cet objet.

Imaginer différentes facons d’ utiliser cet objet.

Imaginer cet objet dans plusieurs situations (dans un autre temps, dans un autre pays,
transforme en personnage, ...)

ds, sa

il se

Situation V2 : Visualiser les différentes parties du corps
Position : debout prés de sa table.
Fermer les yeux et répéter “dans sa téte” le nom de chaque partie du corps dicté par I'adulte.

Marquer une pause entre chaque élément pour prendre le temps de percevoir sa
sa position, de le comparer a un élément symétrique (partir de la téte pour arriver aux

forme,
pieds).

Situation V3 : Visualiser des images apaisantes

Position : assis sur la chaise, pieds a plat sur le sol, coudes sur la table et paumes des mains devant
les yeux.

Yeux fermés,

voir des images apaisantes dans sa téte (voir un voilier qui se balance doucement sur
ressentir de la chaleur (se voir devant un grand feu de bois) ;

ressentir de la fraicheur (se voir en train de marcher dans la neige) ;

ressentir de la douceur (se voir en train de se rouler dans du duvet).

'eau) ;
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