Le petit yoga _ﬂ
Tu sens la neige e
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En imspiramt l'air frais,

tu montes les bras

au-dessus de ta téte,

tu regardes la montagme au loim,
la boule de meige

Toujours emtre tes maims...

Tu es debout, immobile
comme une statue,

les pieds 4 peime écartés,
biem plantés dams le sol,

et tu tiems dams tes mains
une grosse boule de meige.
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Et les flocoms,

toul doucement,
continvent 4 descendre
sur tomn corps toul emtier,
Jjusqu'au bout de tes pieds !
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Puis la boule redevient,
petits flocoms ! Des flocomns
légers, légers, qui caressemnt,
tom visage, tom cou...

sous la pulpe de tes doigts.

BON A SAVOIR : Cet auto-massage développe le sens du toucher et permet de mieux s'ancrer dans la réalité.

Conception et texte : Elisabeth Jouanne. lllustration : llya Green.



