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QUAND ? .
Je me sens agité, stressd, excitd ou nerveux,
- J
COMMENT ?

* Trace avec ton dm’g't Il:mg du coté de |'étnira, tout en inspirant pmrn ndément.

* Retiens ton souffle a la poinke,
Expire en redescendant,
* Enntinu&jusquln o que tu aies r&it |a tour mmplat {IH |Iémi|u.
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