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cette première méditation est tout simplement essentielle-

Tous les enfants vous diront qu'ils savent respirer' Mais peu Saulont

vous le monfter véritablement ou en pafler. Le fait qu'iLs deviennent'l

conscients de leur respiration leur permettra d'agir direct'ement sur leur :

état de concenffation ou sur leur humeÛT dumoment'

La respiration est en effet la clé pour i'apaisemènt mentai et

émotionnel. Grâce à cette méditation de base, votre enfant va pouvoir

poseï sa conscience sur sa capacité respiratoire' découvrir les

àt"p", de Ia respiration, et sentir les effets bénéflques qui en

résultent.

Po stur e corPot elle souhaitable
Laissez d'abord votre enfant choisir une place qui lui plaît, en

tailleur, assis au bord d'une chaise. L'important est qu'il puisse

avoir le dos droit, le bassin en place, pas une fesse sur le côté ou l

une main en appui sur le sol ou pendante ---'/
Durée
5 à 15 minutes.
Pow tous.
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