
PETIT GUIDE POUR 
CALMER LA COLERE

E VA L U E  SA  F ORC E  :  
QUE L L E  E S T  

L ' I N T ENS I T É  DE  TA  
CO L ÈR E  ?

F E RME  L E S  Y EUX .P ENS E  
À  QUE LQU 'UN  QU I  

T ' A IM E .

DESS I N E  OU  GR I BOU I L L E  
TA  CO L ÈR E .  FA I S - EN  UNE  
BOU L E  DE  PAP I E R  QUE  TU  
J E T T ERAS  À  LA  POUBE L L E  

FA I S  L E  VO LCAN  (YOGA )

L'EAU APAISANTE
POUR  É T E I NDR E  LA  CO L ÈR E ,  BO I S  UN  

V ERR E  D ' EAU  EN  PRENANT  TON  

T EMPS .  UT I L I S E  UNE  PA I L L E .

PAPAPOSITIVE.FR

MES  P E T I T S  GU I D E S  

ACCUE I L L E  TA  CO L ÈR E  EN  
PRENANT  UNE  GRANDE  
I N SP I RA T I ON  E T  EN  
OUVRANT  L E S  BRAS

1 2 3 4 5

POS E  DES  MOTS  SUR
TA  CO L ÈR E  :  

" J E  SU I S  EN  CO L ÈR E  
PARC E  QUE  

J ' A IM ERA I S . . . "

- Debout les jambes serrées 

- Mets tes mains jointes devant ta poitrine 

- Inspire profondément en levant 

progressivement tes mains au dessus de ta tête 

(paumes et doigts collées)

- Expire par la bouche et saute en écartant les 

jambes et en descendant tes bras le long du 

corps par les côtés.

IMAG IN E  QU ' I L/ E L L E  
E S T  LÀ  PR ÈS  DE  TO I .

MARCHE  À  L ' EX T ÉR I E UR  E T  
REGARDE  A T T ENT I V EMENT  

AUTOUR  DE  TO I

Emotions


