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Je respire comme le tigre 
La véritable force du tigre provient de sa maîtrise du souffle. Quand il lui faut rester calme dans la jungle, être capable de mobiliser toutes ses forces d’un coup ou pouvoir garder son énergie pendant un long moment, il adapte alors son souffle aux efforts qu’il doit fournir. C’est le 1er pas pour apprendre à te déstresser.
Le thermomètre de ton humeur 
1Estime le niveau d’énergie que tu sens en toi et trace un trait à hauteur de la température correspondant à ton état du moment :
• Rouge : tu es prêt à exploser pour tout et n’importe quoi ! 
• Orange foncé : tu commences à te sentir vraiment trop énergique, énervé.
• Orange clair : tu as plein d’énergie, tu bouges beaucoup. 
• Jaune : tu as envie de bouger, de faire quelque chose. 
• Bleu clair : tu te sens de bonne humeur, mais sans avoir 
particulièrement envie de bouger. 
• Bleu foncé : tu te sens très calme, comme au repos. 
Pour faire redescendre ton niveau d’énergie : 
• Orange clair : inspire très lentement, puis souffle rapidement. 
Fais cela 7 fois.
• Orange foncé : remplis tes poumons rapidement et au maximum, puis souffle le plus lentement possible (bouche presque fermée). Fais cela 7 fois.
• Rouge : inspire lentement, puis vide tes poumons en plusieurs fois. 
Fais cela 7 fois.
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Le souffle du tigre 7


2 En prenant ton temps, colorie chaque bulle d’une couleur différente, simple-ment pour te détendre.
Le souffle du tigre 
Il te faut : une bougie et des allumettes.


1a.


1b.
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1 Avec un parent à tes côtés, allume une bougie et place-la à environ 50 à 70 cm de toi. Amuse-toi en suivant ce rythme de respiration : inspire dou-cement par le nez (1a page 7), puis souffle bouche légèrement ouverte sur la flamme qui doit se pencher (1b page 7) sans jamais s’éteindre. Fais-le 7 fois en observant bien la force que tu utilises.
2 Continue cet exercice, mais en soufflant en plusieurs fois. Inspire, puis souffle un peu, puis encore un peu et vide tes poumons à la dernière expiration. Pour cela, tu dois contrôler ta force d’expiration. La flamme s’éteint presque mais jamais complètement. 
3Reprends ces deux exercices, cette fois les yeux fermés. Sers-toi de ta mémoire, retrouve la bonne force de souffle. Sois bien calme, tu y arriveras !
Le fait d’inspirer tranquillement t’aide à bien remplir tes poumons. Cela te permet ensuite de souffler lentement, de contrôler l’air que tu laisses sortir pour enfin t’apaiser. 
Petite méditation de la lumière 
1 Regarde la bougie sans la fixer particulièrement et pose ton attention quelques instants sur la flamme. Respire calmement comme devant un bon feu de cheminée, laisse aller tes pensées. Elles vont, elles viennent... 
2Puis ferme les yeux et reste ainsi quelques instants. Tu vas avoir l’impression que la lumière est toujours présente.
3 Recommence encore 2 fois, puis allonge ce temps de méditation aussi bien en regardant la flamme qu’en fermant les yeux. Comme tu peux le sentir, tu es apaisé…
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Des mouvements pour te déstresser
1 Pose tes poings au centre de la poitrine, bras pliés à l’horizontal à la hauteur des épaules. En inspirant, déplie les bras et les mains (a); puis, en soufflant, replie les bras et ferme les poings en les ramenant sur la poitrine (b). 
2 Quand tu arrives à bien faire ce mouvement, refais-le les yeux fermés. Lors de chaque expiration, ressens comme tu deviens calme.
Le mouvement va t’aider à mieux contrôler ta respiration, à te sentir un tigre qui agit pour bien régler son niveau d’énergie ! 


b.


a.
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