
CalmeCalme

Un e-book par papapositive.fr



Bienvenue
dans ton espace

de calme



Commençons par
un exercice simple 

Avec ton doigt,
suis l'horizon de gauche

à droite 



Maintenant, place ton
doigt sur la terre et
inspire et expire en
suivant la courbe

InspireExpire



Nous allons
remonter la
cascade et la
redescendre

Monte la
cascade avec
ton doigt en
inspirant puis
descends en

expirant 

Inspire Expire



En descendant, inspire
En remontant 

expire
Fais autant de

parcours que tu veux 

Suivons les
vagues si tu
veux bien. 

Ins
pir

eExpire



En marchant avec tes
doigts (index+ majeur)
traverse la mare en
t'appuyant sur les

nénuphars  

Si tu es
d'accord, nous
allons aider la
grenouille à
traverser 



Maintenant 
réchauffons ce

paysage
en suivant le

tracé du soleil 

Inspire 

Expire

Inspire enInspire en
suivant lesuivant le

contour du soleilcontour du soleil
jusqu'au pointjusqu'au point
puis reviens enpuis reviens en

expirantexpirant  



Suis la riviere avecSuis la riviere avec
ton doigt et promène-ton doigt et promène-
toi dans le paysagetoi dans le paysage  

Vois-tu des animaux ?Vois-tu des animaux ?



Maintenant explorons etMaintenant explorons et
respirons !respirons !  

Feuillette les paysages,Feuillette les paysages,
observe et respire.observe et respire.  

Tu peux en choisir plusieursTu peux en choisir plusieurs
et les graver dans taet les graver dans ta

mémoire pour y retournermémoire pour y retourner
quand tu veux.quand tu veux.

Tu as aussi le droit d'y inviterTu as aussi le droit d'y inviter
tes animaux préféréstes animaux préférés  
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