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Voici Tao, le petit moine de la montagne.


Tao doit remonter au temple, au sommet de la


montagne, mais le chemin ne va pas


être très facile...


Alors veux-tu aider Tao à arriver à destination ?
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Tao doit monter les premières


marches de la montagne.


Pour aider Tao, peux-tu l'accompagner en montant


toi aussi les marches ?


Debout, en fermant les yeux, imagine que tu montes


les marches une par une.


Tu respires par le nez en gonflant le ventre à chaque


marche, et tu souffles doucement par la bouche.


Une marche...


Deux marches... Trois marches...


Et ainsi de suite jusqu'en haut de l'escalier !


Bravo ! Tu as aidé Tao à aller jusqu'en haut !
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Tao arrive en face d'un très grand arbre, très beau,


plein de feuilles bien vertes et d'énormes


racines apparentes.


Celui-ci lui dit d'une grosse voix rauque :


« Bonjour Tao.


Pour continuer ta route, il va te falloir apprendre à
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