Laftleur de
serénite
Un exercice de retour au
calme pour petits et grands



Fevwme les yeur S
Place te5 wmains comme St tU tenais une <leur qui va
gcandic et diminver au vythwe de ta veSpivation.
C'est ta €leur de Sévenite.

lnsplre

i Expire ﬁ

Quand U nspives, ouvve bien tes épaules.
Quand U exgives, pince tes 1euves et sens ton
ventve Se cveuvsev.

A chaque vespivation, le calwme Swstalle de oWs
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