
Découvre "la grenouille", un moment tout doux pour apprendre à écouter ton
corps, te calmer et sentir ton souffle comme une petite vague tranquille.

1) Tu vas créer un bouton pause pour te permettre de te poser et d’observer autour de toi !

2) Avant d’écouter la séance de méditation, dessine ou écris tout ce que tu as dans la tête en ce
moment (tes idées, tes soucis, tes envies) :

3) Comment te sens-tu ?

Séance de méditation



5) Comment te sens -tu désormais ?

7)Pose ta main sur ton ventre. Sens-tu le mouvement ? Relie les points pour montrer comment
est ton souffle en ce moment  !
                                                       Mon souffle est calme    
                                                       Mon souffle est rapide

4) Installe-toi confortablement et écoute la séquence de méditation !

6) A quoi as-tu pensé pendant la séance ?

8) Ma respiration ressemble à .......................................................



9)Sur la silhouette, colorie en vert l’endroit où tu te sens bien (calme) et en rouge l’endroit où c’est
difficile (ça tire, ça fait mal ou ça bouge trop).

10) Ecris et dessine un endroit où te sens apaisé(e) !

11) Est-ce que ta batterie est rechargée ? Colorie !
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