Exercices à faire à domicile après la 3ème séance 
· Les jours 1,3,5 : utilisez l’enregistrement de la méditation assise avec pleine conscience de la respiration et du corps et notez vos réactions sur la fiche d’enregistrement des exercices à domicile. Commencez par faire quelques étirements doux avant la méditation.

· Les jours 2,4,6 : suivez les instructions de yoga pendant 20 minutes environ et notez vos réactions sur la fiche prévue.

Ces étirements et le yoga fournissent une manière directe de se relier à la conscience du corps. Le corps est un lieu où les émotions sont souvent exprimées, sous la surface et inconsciemment.

En tant que tel, il nous donne un endroit de plus d’où nous pouvons observer nos pensées. Si vous avez des maux de dos ou d’autres problèmes de santé qui peuvent être un obstacle, décidez vous même quels exercices exécuter (pour peu que vous en exécutiez).

· Pratiquez les « 3 minutes d’espace de respiration », trois fois par jour, aux moments que vous avez décidés à l’avance.A chaque fois, entourez un R sur la fiche d’enregistrement

· Complétez le calendrier des événements désagréables (une fois par jour). Prenez-le comme ue opportunité de vous rendre compte, au moment où l’événement se produit, des pensées, des sensations corporelles et des sentiments liés à un événement déplaisant. Notez et enregistrez, dès que vous le pourrez, en détail (par exemple : les  mots ou les images qui expriment les pensées ou la nature et l’endroit précis des sensations corporelles).

· Quels sont les événements désagréables qui vous font « plonger ? »

