
Exercice «Penser à des succès» 31

Exercice de respiration 32

Exercice de relaxation musculaire progressive 39

Exercice «Bouger comme au ralenti» 42

Exercice «Ranger le traumatisme» 43
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Exercice «Absurdité» 47
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Exercice «Bien connaître ses moyens d’autoprotection» 53

Exercice : Jeu de pensée («Que serait-il arrivé si…?») 58
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Exercice «Théorie de guérison» 62

Exercice de proposition : «Supporter des angoisses» 63

Exercice «Un saut dans le temps» 65
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Proposition d’exercice «Mouvements rythmiques des yeux» 69
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