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NOM :
Date :

Projet personnel (Intention)

Ma METEO intérieure

THEME :

M’APAISER

ME STABILISER

Conseil du jour :
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T D
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Phrase a méditer :

RESSENTI

Rappel de I’état d’esprit de la pratique : étre bienveillant envers soi-méme, respecter ses limites, ne pas se juger ni se comparer

AVANT

INCONFORT - CONFORT

»
- —>

TENSION - RELACHEMENT

4
<

»
>

CHALEUR- FRAICHEUR

&
»
<« —

MAL-ETRE — BIEN-ETRE

-
»
- —>

LES EFFETS RECHERCHES

Jai conscience

Jai conscience

J'ai conscience J'ai conscience , d’une , . Jaiune y
d’une S J'ai conscience - Je n"ai pas
Sur |e plan de mon souffle, de mon souffle o respiration B respiration
. ) e . respiration N d’une . encore
de son contréle et de I'énergie contralée aisée et respiration parfois courte, conscience de
ResplratOIre et de I'impact associée différente entre P L, saccadée, non L
Insp/Exp, ample PR globale, aisée o ma respiration
sur mon mental | (Chaleur par ex) et rythmée I’expiration et controlée
I'inspiration
Je me sens Je me sens Je me sens Je me sens
Sur Ie plan . Je me sens Je me sens , , Y. Je me sens
. tonique, réveillé, alerte souple, léger détendu, contracte tendu, j'ai des lourd, épuisé
MUSCUIaIre énergisé ! ple, e relaché localement douleurs » P
g
| | Je me sens Je me sens Je me sens Je me sens
Sur e p an Je me sens actif, concentré sur Je me sens Je me sens ., ) .,
j’ai envie d’agir un objectif a calme, en ositif engourdi fatigué, démotivé, en
Mental ) J suiJvre sécurité, serein P & anesthésié difficulté
Sur le plan
. (Voir liste A. SHERMAN)
Emotionnel

Nature et choix des
postures (P)

Type de respiration
(R)associée

Nombre de respirations
(N) et Durée de maintien
des postures (D)

Nombre de répétitions

Temps de repos ou
(r) posture de transition

Modalité de pratique

Ordre des postures

Contre-Postures

Variation et adaptation
du niveau des postures

Fin de séance
(pranayama, relaxation,
méditation)
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Entrée dans la séance :

1: P 2: 3:
R/N/r/D/

\)

Et/ou CE

5: 6: 7:
9 10: 11

Fin de séance (savasana, pranayama, relaxation, méditation) :
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[ ] . . . N .
BI LAN . o fait avant relaxation o fait aprés relaxation
oul NON Partiellement Lesquels ? APRES
J'ai atteint les effets recherchés (ENTOURER a nouveau dans le tableau pour comparer) ?
INCONFORT- CONFORT
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 .
Quelle(s) posture(s) me permet d’atteindre les effets recherchés : TENSION- RELACHEMENT
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
CHALEUR - FRAICHEUR
Quelle(s) posture(s) ne me permet pas d’atteindre les effets recherchés : > — 5
z : MAL-ETRE — BIEN-ETRE
Auto-évaluation
I F S TBM « —>
Insp/Exp controlées s .
Respiration Non contralée au début des Insp/Exp controlées Insp/Exp guident le .. e )
mouvements etamples mouvement Ma METEO intérieure a l'issue de la séance
Plscc)(:tiur;g:tels:ses Placé au bon endroit Placé au bon endroit
Regard Aléatoire toujours au bon surla matjorlte des du debutta la fin des f'\ c:.‘.é;;?ﬁ
endroit postures postures ¥ a ¥ . P 7,8 1Y
L . - . Concentration et Concentration et
Attention a Déconcentré, silence Concentration et silence pour ne pas silence pour &tre 3
soi impossible silence partiels ence pour ne p oneep i Remarques:
géner la pratique I’écoute de soi ° ®
Alignement et Aligné et équilibré sur Aligné et.eq.w,hbre sur Aligné et équilibré sur
Posture squilibre aléatoi | impl la majorité des |
équilibre aléatoire es postures simples postures es postures Ma pensée du jour :
Mes pistes d’ajustement (parameétres ciblés aujourd’hui) :
Nature et choix des Type de respiration Nombre de Nombre de Temps de repos ou Modalité de Ordre des postures Contre-Postures Variation et Fin de séance
postures (P) (R)associée respirations (N) et répétitions (r) posture de pratique adaptation du (pranayama,
Durée de maintien transition niveau des postures relaxation,
des postures (D) méditation)




