POSTURES DE YOGA

QUI FACILITENT LA GESTION DES EMOTIONS

A faire durant 3 respirations minimum
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Aide a relacher les
tensions et a se sentir en
sécurité

Aide a se sentir fort et
confiant face a un défi

Le chat

Aide a libérer la colere et les Aide le corps et le cerveau a

tensions se reposer profondement
On inspire dos creuse, on expire dos rond.

Les émotions ne se controlent pas, elles s’écoutent.
Ce sont nos réactions gque I'on peut apprendre a réguler.
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