Nom : Date :

Mon exercise de respiration et visualisation

Créez votre propre exercice de respiration et visualisation! Combinez la respiration
profonde avec votre imagination pour créer une expérience relaxante. Choisissez un
théme ou un cadre pour votre visualisation et incorporez des éléments qui s'alignent sur

ce théme ou ce cadre.

Théme/cadre :

Eléments :

Rédigez votre exercice de respiration et visualisation en étapes simples qui décrivent le
théme, le cadre et les éléments, ainsi que la maniére de synchroniser la respiration avec

la visualisation.
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Mon exercise de respiration et visualisation

Représentez votre exercice de respiration et visualisation ci-dessous.
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Quel serait un bon moment pour utiliser cet exercice de respiration et de visualisation au

cours de votre journée?

©2023 EDUCALME (Toute reproduction interdite) | www.educalme.com

2



