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Cet exercice permet au sophronisé de prendre conscience Llexercice Doigts en griffes peut étre ucilise avec différentes
de la capacité A saisir (préhension). intentions: agripper ['énergie; attraper la confiance; récuperer

de la force; trouver et intégrer la motivation.
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01 Position de depart

En position debout, les picds sont parallélcs, ¢eartés de la largcur du bassin. @ .
Fléchissez légerement les genoux et redressez le dos. Abaissez vos épaules. Les

bras sont relichés le long du corps. Alignez votre téee dans le prolongement %
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de la colonne vertébrale. Fermez les yeux (PPI).
02 Contractez les doigts —
+ Inspirez par le nez et levez vos bras 4 Ihorizontale.
« Contractez vos doigts comme des griffcs et bloqucz votre respiration.
« Ramenez lentement vos griﬁcs vers le thorax.
« Soufflez par la bouche et relachez vos bras le long du corps.
« Accucillez les sensations dans vos mains (PPI).
« Prenez conscience de la préscncc de vos mains (PPT).

03 Recommencez une deuxieme fois

« Inspirez par le nez et levez vos bras a 'horizontale.

« Contractez vos doigts comme des griffcs et bloqucz votre respiration.

- Ramenez lentement vos mains vers votre thorax comme si vous tiriez

quelque chose a vous.

» Relachez bras et mains le long du corps en soufflant par la bouche. ————
* Reprenez une respiration naturelle (PPI).

« Concentrez-vous sur la force de vos doiges (PPI).

« Conscientisez le mouvement de vos mains (PPT). @
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04 Recommencez une troisieme fOlS

(Le sophronisé fait lenchainement en autonomie et entend l'inspiration et lexpiration
du sophrologue.)

« Reprenez une respiration naturelle (PPI). L l, . . .
3 . orsque 1 exercice est termine
« Ouvrez-vous a chacun de vos ressentis (PPI). q ’

» Conscientisez votre capacité a saisir (PPT). 16 sophrologue n lnforme

le sophronisé et 'invite a ouvrir les yeux.



