Se lever pour boire
lentement un verre d'eau.
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Respirer
Serrer et avec la main:
desserrer les mains I'index suit le contour
doucement, et ressentir le de l'autre main. Inspirer en
poing qui se ferme puis s'ouvre. montant et souffler en descendant.
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Dessiner sur une
feuille les yeux fermés.
"JUBAR,| SI9A 95101 3|
jue|ndseq ua Jaydeai s3| sind
‘I1e,] UD Seuq s3] J9A3|




