Un outil pour apprendre a surfer
sur les émotions, le stress et
les pensées négatives




uand T sens une vague demalion de
CONSTRUISTAPLANCHE ET Quand T sens une vague demalion

SURFE GRACE A TON SOUFFLE | pensee negalive au de STress grassir.

inspire el expire en Tracanl wec Tan

daigl le casilaur dune planche de surf.

INSpire expire  Uemme cela Tu grivpes dessis eL T

restes aw sec |

Pensées négatives



GRAN

T peuy aussi adapater Ta planche o la
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Par exemple. si T ressens une grasse
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