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Mon blog ou voug pouvez télécharger tous leg pr




Bonjour a toug et 4 toutes, jegpére que vous
allez bien ¢
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 Je qui heureuge de partager avec voug ceg petite
' momente de bonheur, grace a ce petit cahier
) %) 2z ) . Z Z . *
' d activités que j'ai créé avec beaucoup de joie et
)
' d'amour..
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Je vous gouhaite beaucoup de gophrologie, de
création, d’amugement, de joie et d’amour...

Un joyeux Noél 4 toug et & toutes
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- Pose ton doigt sur le premier point

- Inspire par le nez en déplagant ton doigt sur le deuxiéme point

- Bloque ta respiration en déplagant ton doigt sur le troisieme point
- Expire par la bouche en déplagant ton doigt sur le quatriéme point
- Bloque ta respiration en déplagant ton doigt sur le point de départ
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Bour fabriquer ton pouet pouet & émotions :
- limpresgion du printable sur une feuille cartonnée
- Un cigeau

1) Tu commenceg par imprimer le printable
2) Tu découpes ta cocotte & émotiong
3) Tu suig le pliage ci deseoug

Une fois terminée, tu peux maintenant jouer avec les émotiong
je te couhaite un bon moment de partage.
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Pour fabriquer ta carte de voeux :

- limpresgion du printable eur une feuille cartonnée
- un cigeay

- et dee mote doux

Le rire du Pére Nogl :

( le rire permet d’aider votre enfant, de mieux se gentir sur
le moment prégent, cela peut permettre de couper court 4 un
chagrin, un grog bobo, ou une petite colere )

1) Tu commenceg par imprimer le printable

2) Tu découpes ta carte de voeux

3) Tu la pli en deux

4) [l ne manque plus qu’a répendre la joie, "amour et
la chaleur autour de toi, tu ag une belle imagination j'ai
confiance en toi.

- On gouffle trég fort en vidant son ventre

- On ingpire en gonflant le ventre

- Et a lexpiration on emet le son OH OH OH
OH tout en vidant lair du ventre,

comme gi le pere nogl rigolait avec vous

- On peut faire cet exercice troig foig pour en reggentir
toug leg bénéfices.
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i - On ge met en position debout




COMMENT JE ME SENS




BOour fabriquer ta roue 4 émotion, il te faut :
- limpresgion du printable

- Une attache parigienne

- Du carton plume ou un carton

= Un Cigeau

= Un tube de colle

La poudre magique de la joie :

- On e met en pogition debout

- On joint nog maing devant goin

- On imagine que dans nog maing il y a de la
poudre magique de la joie

- On goutfle

- On ingpire la joie a lintérieur de goi

- On gouffle la joie a lextérieur de goi

1) Tu commences par imprimer le printable

2) Tu le colleg qur ton morceau de carton ou fon carton
plume

3) Tu découpes ta roue et ta fleche

4) Tu faig un trou au centre de la fleche et de la roue
5) Tu y places ton attache parigienne, ta fleche et ta
roue

- On peut faire cet exercice troig foig pour en reggentir
tous leg bénéfices.
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COMMENT JE ME SENS




- On peut faire cet exercices troig foig pour en reggentir

toug leg benéfices. AMOUR, SOPHRO, JOIE, CADEAU, ETOILEKID,

NOEL, PALA, MAMAN, ENFANT
___________________________________ 12 9
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1 - On ge met en pogition debout L3

i - On imagine pleeng de petite grelote accrochee a | | £ K/I/DHJOEEGV
in%recor]?ﬁ { d | g MQSRICII | AINV|I
1 - On gouftle treg fort en vidant gon ventre v|os

' - On ingpire en gonflant le ventre | * L/IPINOIEILIUIFIC|V
' - Et on cautille sur place pour faire tomber tous ¥ | § MIAMANEZ/AV|N
o8 e | | [c|P|F|E|D[S|D|N|A[B
1 = On expire en dégonflant le ventre :
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Bonjour aujourd’hui on va ge retrouver pour une histoire toute douce
accompagnée de la magie de Nogl. [ngtalle toi confortablement dang ton
lit, sur ton canapé, tu peux prendre un cousgin et une couverture gi tu le
couhaites et fout doucement tu laicges tee petite yeux e fermer.

Prend troie grandeg regpirationg pour te poger dang le moment présent et
écoute 4 prégent cette petite histoire toute douce.

[l était une foic la veille de Nogl dang la ville de Starshollow, une petite fille
qui ¢’ appelait Lilly qui vivait avec ga maman, gon papa et gon petit frere
Jegey dang une petite maigon. Cette famille avait loeu de moyen pour feter
Noel, maig cela ne leg a pag em‘oeche de décorer la maigon avec deg deg-
ing, dee quirlandeg et deg boulee de Noel fait main, le plug important pour
cette famille était d’etre engemble et en bonne gante.

Lilly n’avait rien commandé pour Noé! elle voulait Juste que con papa trouve
un travail, pour elle le plug important ¢’était d’etre réuni en ce jour de fate
et de pageer le meilleur moment posgible en famille....

A lautre bout de la ville vivait un petit garon qui <’appelait Dine, avec

gon papa et ga maman dang une belle maigon, ¢’était une famille qui ne

manquait de rien eur le plan matériel, une belle décoration de Noél intallse

Fa}rf [eg”domeghqueg aingi qu’un bon repag préparé par le chef cuiginier de
amille

Dine avait commandé une choge pour Noel de pasger du tempe avec <
famille juste tous leg trois, juste vivre un moment simple comme il laime
avec <on papa et ea maman, mai¢ les parente de Dine n ‘staient pag
d’accord avec ce cadeau ils préféraient qu'il commande deg jouets.
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La petite Lilly partit ce coucher maig avant elle fit troie voeux un pour
chaque fée de Nog! :

- Elle demanda 4 la fée du paseé d’aider leg gens 4 regarder en arriére et
de ge gouvenir que deg bong moments.

- Elle demanda a la fée du présent d’envoyer de Pamour, de la joie, et de la
chaleur & toug leg parents et enfante qui en ont besoin.

- Puig elle demanda 4 la fée du futur, de dire au pere Nos| d’offrir les
cadeaux qui viennent du coeur et non de la tete.

Puig elle partit se coucher avee un grand sourire.

Le lendemain elle se précipita au galon avee son Feﬁ’r frere, elle trouva gon
papa et a maman en train de pleurer, étonnée elle demande lo pourquoi
de cette peine, seg parente répondirent que ce n'était pag des larmeg de
trigtesce maic de joie, le pere de Lilly avait décroche un emploi dang la
banque du vilage, ile passerent alore un merveilleux Noel, ile déballerent
les cadeaux fait main quiile ¢’étaient fait a chacun, il ont joué aux jeux de
société, firent deg gateaux et qurtout ge sont partagée beaucoup d’amour
et de chaleur.

De gon coté Dine ge leva sang trop d’enthousiagme il avait pag envie de
pagger Noel avec tous les amie de seg parentg, puic en degcendant lee
eccaliers il ge rendit compte que seq parents [attendaient au pied du capin
avec un grand sourire, le pére de Dine lui annonga qu’il avait rencontrer
une pergonne en allant chercher du pain qui cherchait un travail et lui avait
propogé le poste d*asqigtant de direction en banque, ce mongieur pour le
remercier lui dit de profiter de chaque moment de sa vie, et de <a famille
que ce sont deg souvenirg précieux, donc  partir aUJourd hui il aura plug
de temps pour étre a la maigon pour profiter de sa femme et de son filg, il
lui courit et lui eouhaita un joyeux Noél....

Lilly et Dine chacun repartit avec le cadeau qu'ile avaient souhaite....

Je voug gouhaite un joyeux Noél, (Joroﬁfez de Pamour, de la joie et de la
chaleur de vog procheg, profitez de chaque moment pagsé encemble....
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