
 



 

 

 

IDEE DE RELAXATION : 

Installe-toi confortablement, en position couchée pour une grande détente, ou en position assise pour 

simplement te relaxer. Demande à Papa ou à maman ou à ta grande sœur ou à ton grand frère de dire 

doucement ce qui est écrit en bleu: 

Dessine dans ta tête un escalier qui descend, suis-le avec tes yeux en synchronisant avec ta 

respiration. À chaque fois que tu respires, tu descends une marche. Souffle de plus en plus longtemps, 

et descends les marches lentement. Tu peux ressentir combien cela t’amène progressivement vers la 

détente… 

 


