
Allonge toi sur le dos 

Tu peux mettre sur toi une couverture 

Si tu veux, tu peux fermer les yeux, mais ce n’est pas obligatoire 

En partant des pieds et en remontant vers la tête : tu fais bouger 
doucement toutes les parties de ton corps  

Respire doucement et concentre toi sur chaque partie du corps  

Les orteils 

Les pieds 

Les mollets 

Les genoux 

Les cuisses 

Les fesses 

Le bassin 

Le ventre 

Les doigts 

Les poignets 

Les coudes 

Les épaules 

La tête 
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Allonge toi sur le dos 

Tu peux mettre sur toi une couverture 

Si tu veux, tu peux fermer les yeux, mais ce n’est pas obligatoire 

Tu vas te concentrer sur ta respiration 

Tu inspires (tu prends de l’air) en gonflant ton ventre 

Tu expires (tu souffle l’air) en rentrant ton ventre progressivement 

Maintenant que tu sais faire ça : 

 Inspire en gonflant le ventre en comptant jusqu’à 5 dans ta tête 

 Expire en rentrant le ventre en comptant jusqu’à 5 dans ta tête 

Répète ça au moins 5 fois… tu peux le faire 10 fois si tu veux. 

Reste un moment allongé sur le dos, quand tu te sens prêt tu te redresses tout 
doucement ! 

Il est possible que tu t ‘endormes… c’est que tu t’es bien détendu ! 


