Relaxation 2 : la bougie

56 M a550is syr mes tr.‘lfnns_ 1e UeNS Mmes oy x mains "Eunjes.
mes epavies reldchées en arriére. Jlimagine que |¢ svis vne bougie:
Je respire en gonflant mon biden. mes maing 3on4 un petit feu.

Je respire en fermant es yeux,

BON A SAVOIR
' Lo posture de o boug

fl  calme ot favorize
s, la concentration.
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3 Lo flamme grandit beakcoyy, puis i€ redescends sur mes talens,
= alors [e mente sur mes genoux, les deulw mairjs devant moi,

i j¢ [8ve mes bras en expirant 4 fond.

F av-dessvs de ma téte, Puis de nouveav,

: et 'inspire de fagon frés nette. fa flamme grandif beavcoup...
(Je le fais quatre fois en fout.)
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