Induction par compte a rebours

Je vaiscompter de 10 a 0 et quand j’arriverai au chiffre 0, vous serez compléetementrelaché
et détendu.

10 : Tut’installes confortablement.

: Tes paupiéeres se ferment.

: Tes paupieres deviennent de plus en plus lourdes.

: Turessens une lourdeur apaisante dans tes membres.
: Tute sens de plusen plusrelaché, relaxé.

: Unevague de détente t’envahi confortablement.

: Tues de plus en plus calme, détendu et serein.

: Tes membres sont de plus en pluslourds.

: Tut’enfonces de plus en plus dansla relaxation.

: Tute sens totalement apaisé et reposé.
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: Tues completementrelaché, relaxé, détendu, calme et serein.



