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JE PELE UNE CLEMENTINE PRES DE
MON OREILLE.
J’ACCUEILLE LES BRUITS.
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Je m’assieds.
Je sens le sol sous mes pieds.
J’accueille les points de

contact de mon corps avec le
siege. Je suis les mouvements
de ma respiration.
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J’ai une tache a faire qui me pése.
Je choisis clairement a quel moment
je vais la faire : le jour et I'heure.

Je ferme les yeux et me projette a
I’heure dite, je m’imagine en train de
faire cette tache, je suis présent aux
différentes sensations : je vois le lieu,
je sens mon corps qui fait I'action,
jentends les bruits s'ily en a....
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Et s1 je m’inscrivais a I’atelier
en ligne

« Vittoz au fil des semaines »

pour I’ann¢e 2019 ?

Et si je I’offrais en cadeau de
Noél a I’un de mes proches ?
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VITTOZ AU FIL DES S1



