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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 Méditation bénéfiques pour la gestion
des émotions et du stress, la canalisation de I’énergie, faciliter
I’endormissement, la découverte de son corps, la détente...

Pour les premieres lectures, il est nécessaire qu’un adulte accompagne I’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.



Myrtille la chenille est tres sensible, c’est-a-dire qu’elle ressent les émotions
avec beaucoup de force. Si elle ressent de la colere, de la joie, de la tristesse, de
I’amour, ou de la peur, c’est toujours avec beaucoup d’intensité, sans controle de
sa part. Myrtille est fatiguée de toutes ces sensations trop intenses qui puisent
toute son énergie. Elle se met en colére pour pas grand-chose, elle pleure pour
des futilités, elle a peur de tout et de rien...



Myrtille ne sait plus comment gérer toutes ces émotions. Elle décide alors de
prendre du repos, et de se retirer dans un petit cocon tout doux, aussi doux que
du coton, et qu’elle fabrique elle-méme. Dans son petit cocon, Myrtille ouvre sa
bulle de respiration.



Une fois installée confortablement dans son cocon, Myrtille la chenille inspire
en faisant gonfler son ventre, et expire en soufflant tout doucement par la
bouche. Grace a cette respiration, tout son corps se détend lentement.

Puis, elle ferme les yeux, et ouvre sa bouche largement pour bailler ... Elle
reldche lentement.

Elle serre fort ses poings le plus possible... Et reldches lentement.

Enfin, elle étire la pointe des pieds vers [’extérieur... Et elle reldche.

Elle sent son corps devenir complétement mou, s’enfoncer dans son cocon...



