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Votre armoire est bien garnie et, pourtant, vous venez de craquer pour une éniéme robe. Peut-étre avez-
vous besoin de vous faire du bien ?

L'achat compulsif est lié a un phénomeéne de stress et, pour le compenser, on cherche a
se faire du bien. Certains réagissent dans l'action : ils bougent, ils courent. D'autres, au
contraire, sont pétrifiés, et il y a ceux qui compensent par I'alimentation, par les
vétements.

L'OBSERVATOIRE

Acheter quelque chose qui nous plait permet de se faire du bien, de redorer notre blason.
Cet achat compulsif est souvent lié a une émotion : tristesse, fatigue...

On peut éviter ce “craquage” en pratiquant un exercice de sophrologie, dés que I'on
sent I'envie monter.
Installez-vous debout, pieds écartés, bras le long du corps.

Inspirez, pliez vos bras de maniére a amener vos mains a hauteur des épaules, paumes
vers I'extérieur.

Bloquez votre respiration et étendez vos bras de chaque c6té comme si vous
repoussiez les murs d'un couloir trop étroit, ou mieux, imaginez repousser votre envie pour ne pas vous laisser envahir par elle.

Puis, lorsque vos bras sont tendus au maximum, soufflez et ramenez vos bras le long du corps.
Réalisez cet exercice trois fois de suite afin de prendre conscience de I'espace et du sentiment de liberté que vous obtenez.

A lire aussi : Quel est votre profil émotionnel ? (Test)
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