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Bienvenue

dans ton espace
de calme










Nous allons
remonter la
cascade et la
redescendre

Monte la
cascade avec
ton doigt en
inspirant puis
descends en

expirant
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Suivons les
vagues si tu

veux bien. En descendant, inspire

En remontant
’ expire
Fais autant de
parcours que tu veux




Si tu es
d'accord, nous
allons aider la

grenouille a
traverser

En marchant avec tes
doigts (index+ majeur)
traverse la mare en
t'appuyant sur les
nenuphars
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~lnspire en
suivant le

contour du soleil
jusqu'au point

puis reviens en
expirant



Vois-tu des animaux ?




aintenant explorons et
respirons ! —
Feuillette les paysages,
~ observe et respire.
" Tu peux en choisir plusieurs
et les graver dans ta
meémoire pour y retourner
quand tu veux.
Tu as aussi Le droit d' y 1nv1ter *‘\jf;
tes animaux preferes -
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