
Préparer votre rendez-vous
1- Avant de venir
Je vous conseille de venir dans une tenue dans laquelle vous vous sentez à l’aise (non vous ne ferez pas une séance de sport, mais il est possible que certains mouvements vous donne un peu plus chaud). Pensez également à prendre de l’eau avec vous (gourde ou bouteille d’eau).

2-Préparer votre objectif : 
Si vous n’êtes pas en mesure d’élaborer votre objectif seul, ne vous en faites pas, je serais là pour vous guider en début de séance.

L’objectif va permettre d’atteindre le but que vous voulez atteindre après la séance
Réfléchissez à votre problématique, si vous en avez plusieurs, chercher la priorité pour vous sentir mieux aujourd’hui
B)  Vous savez ce que vous ne voulez plus, mais que voulez-vous à la place ?
C) Demandez-vous comment vous seriez si vous n’avez plus ce problème (et si je n’avais plus ce problème, je me sentirais/ je serais…)

Les 4 P pour élaborer la phrase de votre objectif
Personnel: “Je”
Présent : l’objectif doit être conjugué au présent car le cerveau ne vit qu'au présent
Positif : on emmène le cerveau vers ce qu’il a envie d’aller
Précis : éviter les termes “mieux” ou “bien” mais plutôt vers un état d’être plus précis (ressenti)
Exemples : Je dors d’un sommeil réparateur pour être en forme et vivre pleinement
Je pratique une activité physique pour retrouver de l’aisance et perdre du poids
Je lâche prise pour mettre mes limites et me sentir soulagée et moi-même

