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CONSCIENTE

INUTES
en g etapes

CONSCIENCE
DE SOI

Que suis-je en
train de vivre ici
et maintenant ?

SE RECENTRER
SUR SA
RESPIRATION

Je me concentre
sur les mouvements
de ma respiration

et je les ressens

Un exercice
de bien-étre

anti-stress
a pratiquer plusieurs
fois par jour

S’OUVRIR

Je suis attentif a
I'ensemble de mon
corps et je le ressens
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