CASA KURA — SANTE MENTALE POSITIVE

3 Pratiques Simples pour Réguler vos Emotions

Des supports gratuits et concrets pour agir au quotidien

La santé mentale positive est une compétence qui se cultive. En apprenant a mobiliser votre
corps et vos sens, vous reprenez les commandes de votre état intérieur, méme en période de

stress intense.

1. Le soupir cyclique
LA RESPIRATION « RESET » DU SYSTEME NERVEUX

THEORIE

Cette technique s'appuie sur la neurobiologie du systeme nerveux autonome. Le double inspire permet
de ré-ouvrir les alvéoles pulmonaires affaissées par le stress, tandis que I'expire long évacue
massivement le dioxyde de carbone accumulé. Cela ralentit immédiatement le rythme cardiaque via le
nerf vague.

CONSIGNES

* Inspirez profondément par le nez jusqu'a remplir presque totalement vos poumons.

» Reprenez une seconde inspiration tres bréve et vive par le nez pour "forcer" I'ouverture des
poumons.

 Expirez par la bouche le plus lentement possible, comme si vous souffliez dans une palille fine,
jusqu'a vider totalement l'air.

Bienfaits : Abaissement immédiat de la tension physiologique, réduction de I'anxiété aigué et
clarté mentale retrouvée en moins de 60 secondes.
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2. Létirement de la chaine postérieure
LA LIBERATION DES TENSIONS DE SURVIE

THEORIE

Inspiré des étirements somatiques, ce mouvement cible les muscles qui se contractent par réflexe lors
d'une alerte (psoas, muscles du dos, nuque). En étirant cette "chaine de protection”, vous envoyez au
cerveau un signal mécanique de fin d'alerte, favorisant le retour au mode "repos et digestion".

CONSIGNES

 Tenez-vous debout, les genoux souples (non verrouillés).

* Laissez votre téte s'enrouler vers I'avant, puis descendez vertebre aprés vertébre vers le sol, sans
forcer.

* En bas, relachez totalement le poids de vos bras et de votre téte (laissez la nuque pendre).

 Restez 30 secondes en respirant calmement, puis remontez trés lentement en déroulant le dos.

Bienfaits : Décompression des disques vertébraux, relachement de la méachoire et sensation de
"décharge" des tensions accumulées dans les épaules et le bas du dos.
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3. La pause café/thé en Pleine Conscience
LANCRAGE PAR LES SENS

THEORIE

Cette pratique est une application de la Mindfulness (Pleine Conscience). Elle vise a interrompre les
ruminations (le "pilotage automatique") en saturant l'attention d'informations sensorielles neutres et
présentes. Cela réduit I'activité de I'amygdale, le centre de la peur dans le cerveau.

CONSIGNES

« Ecartez toute distraction (téléphone, écran) pendant 5 minutes.

» Vue & Toucher : Observez la couleur du breuvage et ressentez la chaleur de la tasse entre vos

paumes.
» Odorat : Prenez le temps de sentir les arébmes avant de boire.

» Golit : Prenez une gorgée et gardez-la en bouche : notez la température, les textures et les
saveurs avant d'avaler consciemment.

Bienfaits : Stabilisation de I'attention, arrét des pensées parasites et ré-apprentissage du plaisir
simple dans l'instant présent.

NOTRE CONSEIL

Votre corps est votre premier allié pour réguler votre esprit. Ne cherchez pas la perfection technique :

l'important est de s'offrir ces quelques minutes de présence a soi. C'est la répétition de ces petits
gestes qui construit, jour aprés jour, une résilience durable et une santé mentale épanouie.

Certains de ces exercices sont extraits de notre Livre numérique. Pour aller plus loin et découvrir
d'autres outils (modele PERMA, Arbre de Vie) :

DECOUVRIR LE GUIDE NUMERIQUE
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https://digimaglalibrairie.com/produit/guidesantementalpositive/
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