
Les capsules
méditatives
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Méditations
mindfulness

guidées
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Les capsules méditatives

Elles se pratiquent en méditations
courtes ou plus longues, de façon

formelle ou informelle, une ou
plusieurs fois par jour, pour se poser

ou pour traverser des moments
difficiles, elles se retiennent

facilement grâce à leur acronyme, et
chacun peut les adapter à sa façon.
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RAIN

ÉCRIN

COEUR

SOBER PROUT

RÊVE

CRÉOLE

BODY

RESET

LES 5 A

PRISE
SPRAY


