Larrét 1©

ACCEPTER ET RECONNAITRE LE MOMENT PRESENT

.Marquez une pause mentale dés que vous sentez I'anxiété ou une autre
émotion difficile monter
+ Visualisez mentalement un panneau d’arrét pour ancrer cette pause
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| 3 choses vues 2 choses entendues 1 chose sentie
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