
Pister les sensations
Observateur témoin
Q: Mes états du SNA

Où trouver ces ressources :
Pratiques somatiques en video
Questionnaire Soliance

Ressources
Soutien cou et dos
Bords contenants
Ancrage
Potentiellement ttes les
pratiques peuvent être des
ressources, à explorer
Q: Mes ressources pour
chacun des états de mon SNA

Pister les sensations
Orientation

Les 5 étapes actives et conscientes de self-régulation 
Libérer mâchoire
Repousser mur
Suivre les impulsions du corps

Orientation
Ancrage
Pister sensation
Observateur témoin
Massage visage


