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ASTUCES POUR RALENTIR

Déconnecter : 30 min
sans écran.

Simplifier : Faire du tri.
Respirer: 6 respirations
lentes.

Savourer: Manger sans
distraction.
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Qulest-ce qui t'apaise ? Un
lieu, une odeur ? Ecris ou
dessine ton instant slow.
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Savourer I'instant, c’est un
pas vers la douceur.

CE MINI-ZINE EST CREE, EDITE ET OFFERT PAR
MAUD
@LAFILLEAUXVANS

@PAPIERCHERRY
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Un guide pour ralentir
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