
RESPIRATIONS D' ÉTOILES
CALMEZ-VOUS AVEC DES

Commencez au point de départ. Suivez les
instructions de respiration pendant que
vous tracez l'étoile entière. Complétez

autant de fois que nécessaire.

In
sp

ire
r

Inspirer E
xp

ir
er

Expirer

Inspirer

Pause

Pause

PausePause

Pa
us

e

Commence
içi

Expirer

Expirer

Expirer

Inspirer

Insp
ire

r


