- 0x,,  Marche pieds nus
p ratl q u eS Sur le sable, 'herbe, ou un parcours

® sensoriel, marchez lentement.
po u r ra e n tl r Laissez vos pieds sentir le contact du
sol. Explorer les textures et

ressentez le lien a la terre. Une
Se maniere concréete de revenir a soi et

reconnecter

B

Ecoute active de la nature

O
Asseyez-vous quelques minutes ou prenez le
. temps de ralentir en pleine nature. Fermez
les yeux. Ecoutez sans juger : les cigales, le
vent, les oiseaux, les éclats de voix au loin,
les bruits de votre environnement... Faites de
vos oreilles une porte vers l'ici et maintenant.

Prenez rdv !
Dégustation sensorielle
d’un fruit

Choisissez un fruit de saison. Observez-le.
-le. Respirez-le. Puis savo




