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La collection Billes de relaxation est une collection de livres aux
vertus thérapeutiques, pédagogiques et ludiques. En effet, chacun
d’eux contient un véritable exercice de Sophrologie ou de
Meditation bénéfiques pour la gestion des émotions et du stress, la
canalisation de [’énergie, faciliter ['endormissement, la découverte

de son corps, la détente...

Pour les premieres lectures, il est nécessaire qu’un adulte
accompagne [’enfant afin qu’il acquiere au mieux la technique

transmise.

Il est aussi important de respecter les signes de ponctuation, et de

marquer les silences a chaque point de suspension.

Toutes les informations sur la page Facebook :

@billesderelaxation.



Léon est un petit caméléon tres spécial. Comme tous les caméleons,
Il peut devenir aussi bien jaune, que vert ou bleu, ou bien rouge ou
gris... Mais lui ne change pas de couleur au hasard. Chaque couleur
représente une émotion, un sentiment, un ressenti agreable ou

désagréable.



Par exemple, si Léon est heureux, il devient tout jaune. Si au contraire
il est en colére, il devient tout rouge. Il exprime ses émotions en

prenant une certaine couleur et se replie sous une pierre.



Cette pierre est son refuge, son refuge a lui seul. Dans son refuge, il
fait chaud, il fait bon, tout est calme et paisible. En fait, Léon sait

faire preuve d’une grande sensibilite.



Au fond de son refuge, Léon s'installe confortablement et ouvre sa bulle de
respiration.
Il inspire pour faire rentrer ['air dans son corps, et il expire doucement par la

bouche pour faire sortir ['air de son corps.



