





Tv es debout,

bien solide sur fes devx pieds.
Tv regqrdu la mer immense
devant toi...

Tv es vn joli
flamant roge !
Svr ta taille,

Tes bras sont
comme tes ailes
qui se replient.

Avec tes yeux, tv fixes vn point av loin.
Ton cov est bien tendy, fes épavies

et tes covdes se rapprochent 'un de [avtre
vers [arriére

Et hop ! tv sov/éves ta jambe droife.

tes mains se posent.
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Maintenant, tv ouvres un pev fa hanche
en fournant ton pied droit sur je cété.
Tuv cherches a rester en équilibre

svr vn sev| pied

Maintenant que fon corps
est bien droit,

tv poses ton pied droit
bien a plat sur fon mollet
et fv ne bouges pas.

En équilibre sur vne patte,
tv restes comme ga

vn petit instant,

Puis, fout dovcement,

fv redescends fon pied

et tv reldches tes bras,

tovt en respirant.

Tes deuvx pattes refrouvvent Je sol |
Maintenant, fv vas povvoir
recommencer. C'est Pavire jombe
que fv vas sovjever !
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et fv regardes la mer av join...
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LA TORTVE

La posture de la tortue dissipe I'excitation, donne
une sensation de sécurité et aide & prendre consciene
du fait qu’on est responsable de son corps.

Tv tassois en tfaillevr
et tv mets en dovceur
tes devx pieds

P'un contre Pavtre.

Tv installes tes bras,
tous les devx devant toi,
et tv les fais passer
sous fes mollets.

Tv fournes tes pavmes de mains
vers le havt, fv rentres ta téte
et ton dos. Tv descends

ton menton vers ta poitrine...
Te voici devenu fortue !

Tv es chez toi,

4 tv ne bovges plus,
tu restes ainsi bien a Pabri
dans ta carapace-maison.




