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[image: ]Nos jambes, véritables piliers de notre corps, 

portent bien plus que notre poids. Elles 

symbolisent notre mobilité, notre liberté, 

notre capacité à avancer – physiquement 

et symboliquement – dans la vie. Ce sont elles 

qui nous permettent de marcher, de courir, 

de sauter, de danser, de nous déplacer avec 

aisance, mais aussi de nous relever après une 

chute, de franchir toutes sortes d’obstacles et 

de gravir des montagnes. Elles incarnent aussi 

bien sûr, pour nous, les femmes, une part de 

notre féminité.

Mais parfois, elles nous font mal ou nous 

complexent. Elles sont lourdes, fatiguées, 

marquées par la cellulite, et ces sensations 

désagréables peuvent nous entraver et nous 

décourager.

Ce livre va vous apprendre à prendre soin de 

vos jambes, à les renforcer, à les soulager,  

à les rendre plus légères, mais aussi à les 

afner et les remodeler.

Grâce à des exercices précis, conçus pour 

stimuler les muscles profonds, et à des tech-

niques de massage spéciques, vous allez non 

seulement améliorer la circulation sanguine et 

lymphatique, mais aussi remuscler vos jambes 

de manière équilibrée et durable.

Les jambes,  

notre liberté

Ces pratiques régulières vous aideront  

à réduire la sensation de jambes lourdes,  

à prévenir les douleurs liées à l’inactivité ou 

aux mauvaises postures, et à améliorer la 

tonicité musculaire, en prenant en compte 

l’évolution des tissus avec le temps.

En complément, les conseils de Virginie Parée, 

experte en nutrition, pour une alimentation 

adaptée viendront soutenir la santé muscu-

laire. En favorisant certains nutriments, comme 

les protéines pour la régénération musculaire, 

ou les aliments riches en antioxydants pour 

combattre les inammations, vous optimiserez 

les bienfaits des exercices et des massages 

sur le long terme.

Le programme de 30 jours proposé ici est 

parfaitement adapté aux réalités du corps 

féminin, et particulièrement aux femmes qui 

se trouvent en période de périménopause 

et ménopause, lorsque les changements 

hormonaux inuent directement sur la masse 

musculaire et la rétention d’eau. Il n’a pas 

pour objectif la perfection esthétique, mais 

un renforcement durable et harmonieux de 

vos jambes, pour qu’elles continuent de vous 

porter avec légèreté et vitalité.

Sachez aussi qu’il est possible de remodeler 

ses jambes.
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À l’image d’un médecin esthétique qui redes-

sine les volumes du visage en rehaussant les 

pommettes pour restaurer un visage affaissé, 

je travaille sur le remodelage des jambes.  

Un quadriceps trop court et volumineux peut 

être allongé pour redessiner harmonieuse-

ment le galbe de la jambe. La première étape 

cruciale est l’observation minutieuse. Ensuite, 

il s’agit de dénir un programme d’entraîne-

ment ciblé, à répéter jour après jour.

Faites le test : après 30 jours de programme, 

regardez-vous. Et surtout, continuez. La trans-

formation du corps est progressive mais 

durable.

Trente ans d’expérience dans l’enseignement 

du sport et du coaching me permettent d’af-

rmer que nous avons la capacité d’harmo-

niser nos silhouettes à n’importe quel moment 

de notre vie. Il est possible de modier les 

volumes du corps pour paraître plus grande, 

plus élancée, ou au contraire plus trapue, 

avec des muscles plus courts et compacts. 

Les jambes en sont un exemple fascinant. 

En prenant le temps d’établir un programme 

d’entraînement adapté à chaque élève,  

en tenant compte de son morphotype et  

en identiant ses déséquilibres musculaires, 

on parvient à transformer en douceur son 

allure générale.

Les fondamentaux de la méthode Céline Roy 

(MCR) s’articulent autour de principes simples 

mais puissants, destinés à rétablir équilibre 

et bien-être. Le « petit up », un mouvement 

qui active la posture, le travail du ventre et 

la conscience corporelle est présent dans 

tous les exercices. L’alignement du corps 

droit/corps gauche est ensuite travaillé pour 

harmoniser les chaînes musculaires.

LES FONDAMENTAUX  

DE LA MÉTHODE CÉLINE ROY

La méthode repose également sur la pleine 

présence et l’éveil des sens, essentiels pour se 

connecter à soi-même. Enn, la respiration, 

en agissant sur le nerf vague, la phonation, et 

la gestion du stress, joue un rôle central pour 

libérer tensions et retrouver vitalité.

Ces fondamentaux sont utilisés quels que 

soient les chaînes musculaires travaillées,  

le ventre évidemment, mais aussi les jambes, 

le dos et les bras.
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1 - LE « PETIT UP » 

Il s’agit de la notion fondamentale de la 

méthode. Le « petit up » est une technique pour 

renforcer la sangle abdominale et redessiner 

la taille.

Il se place idéalement à la n de chaque 

mouvement, en lissant et liftant les muscles 

de vos abdominaux, ici les grands droits. Cette 

technique permet de mettre de l’espace entre 

la cage thoracique et le bassin. Elle afne et 

gaine la taille par une contraction excentrique 

(contraction du muscle avec allongement de 

ce dernier).

Le petit up permet de lutter contre le raccour-

cissement des muscles abdominaux, les 

grands droits. Leur raccourci est néfaste 

pour le corps car il crée une pression sur nos 

organes, notamment le périnée, faisant appa-

raître des pathologies telles que les pubalgies, 

le prolapsus, etc.

Sur le plan esthétique, le raccourci des grands 

droits permet le fameux six pack (les tablettes 

de chocolat) mais ne permet pas d’obtenir 

un ventre plat ; au contraire, le ventre devient 

dur et goné.

Le petit up est fantastique, car il permet  

de renforcer les abdominaux tout en les allon-

geant. Des creux se dessinent de chaque côté 

du nombril et redonnent de la féminité à votre 

ventre et votre taille.

Pour vous exercer, par exemple allongée au 

sol, vous devez laisser votre bassin en posi-

tion naturelle (il ne doit pas être rétroversé),  

et donc conserver vos courbures lombaires, 

ne pas les plaquer au sol.

À l’inspire, relâchez le ventre en laissant 

descendre le diaphragme. Le ventre se gone 

légèrement. Serrez le corps droit et le corps 

gauche pour ressentir le travail des grands 

droits à partir de leur attache, le pubis. Expirez 

avec le son « ah » pour faire vibrer les cordes 

vocales et déclencher et stimuler le nerf vague. 

Le diaphragme va ainsi plus loin dans sa 

remontée. Arrêtez-vous avant la n de l’ex-

pire (à la moitié environ), pour ne pas fermer 

vos côtes. Bloquez ensuite en apnée pendant  

2 à 6 secondes en écartant les côtes pour 

ouvrir la cage thoracique. Liftez et creusez 

le ventre.

Intégrez ce petit up si possible à chaque 

mouvement, à chaque fin d’expiration. 

Entraînez-vous devant une glace, les mains 

posées sur les côtes pour visualiser et ressentir 

l’écartement des côtes, et donner – grâce 

à la neurotransmission – les informations à 

votre cerveau.

Conseil

Pour mieux visualiser, 

regardez la vidéo 

démonstrative « petit 

up » en accès libre sur :  

l’appli MCR (catégorie 

gratuite les bases de la 

méthode MCR).
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le saviez-vous ? 

Si vous rencontrez des difcultés 

à réaliser l’écartement de vos 

côtes, vous pouvez mimer ce 

geste en vous bouchant le nez 

et en simulant une inspiration 

thoracique. Vous sentirez les côtes 

s’écarter naturellement. Restez en 

apnée 6 secondes.

2 - LE « CORPS DROIT-

CORPS GAUCHE »

Cette notion fait partie intégrante de la 

méthode. Elle permet d’engager le périnée, 

mais pas seulement.

J’ai constaté au l de mon enseignement que 

les personnes, et notamment les femmes, 

serrent beaucoup plus que le périnée. Elles 

contractent les fessiers, bloquent le bassin et 

le plancher pelvien. Si ce dernier est bloqué, 

malheureusement, le diaphragme thoracique 

l’est également. Je me suis ainsi inspirée de 

la danse classique dans ma pédagogie et 

de la ligne médiane du corps, appelée « ligne 

blanche » en anatomie. Tous les mouvements 

de danse classique s’appuient sur cette 

ligne médiane du corps, qui donne toute la 

force nécessaire aux mouvements. J’ai donc 

imaginé que tous les points du corps étaient 

reliés à cette ligne médiane par mentalisation. 

Les yeux, les narines, les coins de la bouche, le 

menton, les épaules, les coudes, les paumes 

des mains, la taille, les hanches : tout le corps 

jusqu’aux pieds.

D’un point de vue biomécanique, lorsque 

le périnée se contracte, c’est le muscle 

puborectal qui se contracte pour stabiliser 

le bassin. Si, chez les femmes, l’engagement 

du périnée permet d’éviter une pression sur 

les organes, il permet plus globalement dans 

tous les sports d’être plus performant.

Concrètement, il s’agit de serrer légèrement 

l’intérieur des chevilles (debout ou allongé), 

les genoux et les cuisses entre l’inspiration 

et l’expiration. Porter aussi son attention sur 

le bassin, qui ne doit pas bouger et encore 

moins rétroverser. Les fessiers ne sont pas 

serrés. Vous déclenchez le son « ah ah ah » 

et terminez par le petit up.

Ce « corps droit-corps gauche » dure deux 

secondes, car le pubo-rectal est un muscle 

phasique qui ne sait pas tenir une contrac-

tion longue.

Conseil

Retrouvez une vidéo 

démonstrative « corps 

droit-corps gauche » 

en accès libre sur : 

l’appli MCR (catégorie 

gratuite les bases de la 

méthode MCR).

00A-041_Debut_Intro.indd   1500A-041_Debut_Intro.indd   15 31/01/2025   08:1331/01/2025   08:13







[image: ]16 | INTRODUCTION

LE PLUS IMPORTANT DANS LA 

MÉTHODE EST DE RESPECTER L’ORDRE 

D’EXÉCUTION :

1/ Inspirez en laissant goner le ventre

2/ Expirez 2 secondes avec le son « ah »

3/ Engagez le petit up et tenez le en apnée 

6 secondes

L’expiration est l’action musculaire la plus 

importante. Cet enchaînement est ce que 

j’appelle une respiration complète.

Cette action biomécanique s’effectue avec les 

jambes serrées, mais vous pouvez ressentir 

cette ligne imaginaire lorsque vos bras et vos 

jambes sont écartés.

3 - L’EXPIRATION  

AVEC PHONATION

La respiration doit être ventrale. La phonation 

(« ah ») pourra vous surprendre au début.  

La vibration des cordes vocales déclenche le 

nerf vague et entraîne un état de détente et de 

bien-être. La mâchoire relâchée et la langue 

abaissée permettent d’éliminer les tensions 

musculaires du visage et optimisent le mouve-

ment d’élévation du diaphragme dans l’expi-

ration. Les respirations amples et profondes 

permettent de contrôler le cortisol, l’hormone 

du  stress,  an  qu’un  bien-être  s’installe.  

En pratique, faites du bruit à l’expiration en 

émettant le son « ah ». Vous noterez une diffé-

rence avec une expiration plus silencieuse.

4 - LA PLEINE PRÉSENCE

La pleine présence est une condition essen-

tielle de ma méthode. Avant de plonger dans 

le mouvement, il est crucial de se reconnecter 

à soi-même, à ses sensations et à son envi-

ronnement. Cette pratique permet de préparer 

le corps et l’esprit, en installant un état  

de calme et de conscience qui favorise un 

travail plus profond et plus efcace.

Cette pleine conscience active notre système 

sensoriel et nous aide à mieux comprendre 

notre corps. Chaque exercice devient alors 

une expérience non seulement physique mais 

aussi émotionnelle. Cela nous permet d’op-

timiser notre pratique, en étant plus attentifs 

aux signaux de notre corps, et en prenant 

soin de nous aligner, de respirer et de bouger 

avec intention.

La pleine présence est donc bien plus 

qu’une simple préparation, elle est essen-

tielle à chaque routine et nous permet de 

tirer le meilleur parti de chaque mouvement. 

Certaines études montrent qu’une sensorialité 

développée permet de meilleurs choix, plus 

instinctifs.

C’est par la sensorialité qu’on atteint la pleine 

présence.
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LES JAMBES,
NOTRE LIBERTE

Nos jambes, véritables piliers de notre corps,
portent bien plus que notre poids. Elles
symbolisent notre mobilité, notre liberté,
notre capacité a avancer — physiquement
et symboliquement - dans la vie. Ce sont elles
qui nous permettent de marcher, de courir,
de sauter, de danser, de nous déplacer avec
aisance, mais aussi de nous relever aprés une
chute, de franchir toutes sortes d'obstacles et
de gravir des montagnes. Elles incarnent aussi
bien sar, pour nous, les femmes, une part de
notre féminité.

Mais parfois, elles nous font mal ou nous
complexent. Elles sont lourdes, fatiguées,
marquées par la cellulite, et ces sensations
désagréables peuvent nous entraver et nous
décourager.

Ce livre va vous apprendre & prendre soin de
vos jambes, a les renforcer, a les soulager,
a les rendre plus légéres, mais aussi d les
affiner et les remodeler.

Grdace a des exercices précis, congus pour
stimuler les muscles profonds, et & des tech-
niques de massage spécifiques, vous allez non
seulement améliorer la circulation sanguine et
lymphatique, mais aussi remuscler vos jambes
de maniére équilibrée et durable.
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Ces pratiques réguliéres vous aideront
a réduire la sensation de jambes lourdes,
& prévenir les douleurs liées a linactivité ou
aux mauvaises postures, et & améliorer la
tonicité musculaire, en prenant en compte
I'évolution des tissus avec le temps.

En complément, les conseils de Virginie Parée,
experte en nutrition, pour une alimentation
adaptée viendront soutenir la santé muscu-
laire. En favorisant certains nutriments, comme
les protéines pour la régénération musculaire,
ou les aliments riches en antioxydants pour
combattre les inflammations, vous optimiserez
les bienfaits des exercices et des massages
sur le long terme.

Le programme de 30 jours proposé ici est
parfaitement adapté aux réalités du corps
féminin, et particulierement aux femmes qui
se trouvent en période de périménopause
et ménopause, lorsque les changements
hormonaux influent directement sur la masse
musculaire et la rétention d'eau. Il N'a pas
pour objectif la perfection esthétique, mais
un renforcement durable et harmonieux de
vos jambes, pour qu’elles continuent de vous
porter avec légéreté et vitalité.

Sachez aussi qu'il est possible de remodeler
ses jambes.
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Trente ans d'expérience dans I'enseignement
du sport et du coaching me permettent d'af-
firmer que nous avons la capacité d'harmo-
niser nos silhouettes & n'importe quel moment
de notre vie. Il est possible de modifier les
volumes du corps pour paraitre plus grande,
plus élancée, ou au contraire plus trapue,
avec des muscles plus courts et compacts.
Les jambes en sont un exemple fascinant.
En prenant le temps d'établir un programme
d’entrainement adapté a chaque éléve,
en tenant compte de son morphotype et
en identifiant ses déséquilibres musculaires,
on parvient & transformer en douceur son
allure générale.

B o

Alimage d'un médecin esthétique qui redes-
sine les volumes du visage en rehaussant les
pommettes pour restaurer un visage affaissé,
je travaille sur le remodelage des jambes.
Un quadriceps trop court et volumineux peut
étre allongé pour redessiner harmonieuse-
ment le galbe de la jambe. La premiére étape
cruciale est 'observation minutieuse. Ensuite,
il s’agit de définir un programme d'entraine-
ment ciblé, & répéter jour aprés jour.

Faites le test : aprés 30 jours de programme,
regardez-vous. Et surtout, continuez. La trans-
formation du corps est progressive mais
durable.

LES FONDAMENTAUX
DE LA METHODE CELINE ROY

Les fondamentaux de la méthode Céline Roy
(MCR) s‘articulent autour de principes simples
mais puissants, destinés a rétablir équilibre
et bien-étre. Le « petit up » un mouvement
qui active la posture, le travail du ventre et
la conscience corporelle est présent dans
tous les exercices. L'alignement du corps
droit/corps gauche est ensuite travaillé pour
harmoniser les chaines musculaires.

La méthode repose également sur la pleine
présence et I'éveil des sens, essentiels pour se
connecter a soi-méme. Enfin, la respiration,
en agissant sur le nerf vague, la phonation, et
la gestion du stress, joue un réle central pour
libérer tensions et retrouver vitalité.

Ces fondamentaux sont utilisés quels que
soient les chaines musculaires travaillées,
le ventre évidemment, mais aussi les jambes,
le dos et les bras.
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1= LE « PETIT UP »

Il s'agit de la notion fondamentale de la
méthode. Le « petit up » est une technique pour
renforcerla sangle abdominale et redessiner
la taille.

Il se place idéalement & la fin de chaque
mouvement, en lissant et liftant les muscles
de vos abdominauy, iciles grands droits. Cette
technique permet de mettre de I'espace entre
la cage thoracique et le bassin. Elle affine et
gaine la taille par une contraction excentrique
(contraction du muscle avec allongement de
ce dernier).

Le petit up permet de lutter contre le raccour-
cissement des muscles abdominau, les
grands droits. Leur raccourci est néfaste
pour le corps car il crée une pression sur nos
organes, notamment le périnée, faisant appa-
raitre des pathologies telles que les pubalgies,
le prolapsus, etc.

Sur le plan esthétique, le raccourci des grands
droits permet le fameux six pack (les tablettes
de chocolat) mais ne permet pas d'obtenir
unventre plat ; au contraire, le ventre devient
dur et gonflé.

Le petit up est fantastique, car il permet
de renforcer les abdominaux tout en les allon-
geant. Des creux se dessinent de chaque c6té
du nombril et redonnent de la féminité & votre
ventre et votre taille.

Pour vous exercer, par exemple allongée au
sol, vous devez laisser votre bassin en posi-
tion naturelle (il ne doit pas étre rétroversé),
et donc conserver vos courbures lombaires,
ne pas les plaquer au sol.
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Congeil
Pour mieux visualiser,
regardez la vidéo
démonstrative « petit
up » en acces libre sur :
I'appli MCR (catégorie
gratuite les bases de la
méthode MCR).

A rinspire, relachez le ventre en laissant
descendre le diaphragme. Le ventre se gonfle
légérement. Serrez le corps droit et le corps
gauche pour ressentir le travail des grands
droits & partir de leur attache, le pubis. Expirez
avec le son « ah » pour faire vibrer les cordes
vocales et déclencher et stimuler le nerf vague.
Le diaphragme va ainsi plus loin dans sa
remontée. Arrétez-vous avant la fin de I'ex-
pire (& la moitié environ), pour ne pas fermer
vos cotes. Bloquez ensuite en apnée pendant
2 & 6 secondes en écartant les cotes pour
ouvrir la cage thoracique. Liftez et creusez
le ventre.

Intégrez ce petit up si possible a chaque
mouvement, & chaque fin d'expiration.
Entrainez-vous devant une glace, les mains
posées sur les cotes pour visualiser et ressentir
I'écartement des coétes, et donner — grdce
& la neurotransmission — les informations &
votre cerveau.
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LE SAVIEZ-YOUS ?
Si vous rencontrez des difficultés

& réaliser 'écartement de vos
cotes, vous pouvez mimer ce
geste en vous bouchant le nez

et en simulant une inspiration
thoracique. Vous sentirez les cotes
s'écarter naturellement. Restez en
apnée 6 secondes.

2~ LE « CORPS DROIT-
CORPS GAUCHE »

Cette notion fait partie intégrante de la
méthode. Elle permet d'engager le périnée,
mais pas seulement.

J'ai constaté au fil de mon enseignement que
les personnes, et notamment les femmes,
serrent beaucoup plus que le périnée. Elles
contractent les fessiers, bloquent le bassin et
le plancher pelvien. Si ce dernier est bloqué,
malheureusement, le diaphragme thoracique
I'est également. Je me suis ainsi inspirée de
la danse classique dans ma pédagogie et
de la ligne médiane du corps, appelée « ligne
blanche » en anatomie. Tous les mouvements
de danse classique s'appuient sur cette
ligne médiane du corps, qui donne toute la
force nécessaire aux mouvements. J'ai donc
imaginé que tous les points du corps étaient
reliés a cette ligne médiane par mentalisation.
Les yeux, les narines, les coins de la bouche, le
menton, les épaules, les coudes, les paumes

Congeil
Retrouvez une vidéo
démonstrative « corps
droit-corps gauche »
en acces libre sur:
I'appli MCR (catégorie
gratuite les bases de la
méthode MCR).

des mains, la taille, les hanches : tout le corps
jusqu'aux pieds.

D’un point de vue biomécanique, lorsque
le périnée se contracte, c’est le muscle
puborectal qui se contracte pour stabiliser
le bassin. i, chez les femmes, I'engagement
du périnée permet d'éviter une pression sur
les organes, il permet plus globalement dans
tous les sports d'étre plus performant.

Concrétement, il s'‘agit de serrer légérement
lintérieur des chevilles (debout ou allongé),
les genoux et les cuisses entre I'inspiration
et I'expiration. Porter aussi son attention sur
le bassin, qui ne doit pas bouger et encore
moins rétroverser. Les fessiers ne sont pas
serrés. Vous déclenchez le son « ah ah ah »
et terminez par le petit up.

Ce « corps droit-corps gauche » dure deux
secondes, car le pubo-rectal est un muscle
phasique qui ne sait pas tenir une contrac-
tion longue.
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LE PLUS IMPORTANT DANS LA
METHODE EST DE RESPECTER L’ORDRE
D’EXECUTION :

1/ Inspirez en laissant gonfler le ventre

2/ Expirez 2 secondes avec le son «ah »

3/ Engagez le petit up et tenez le en apnée
6 secondes

L'expiration est I'action musculaire la plus
importante. Cet enchainement est ce que
j'appelle une respiration compléte.

Cette action biomécanique s'effectue avec les
jambes serrées, mais vous pouvez ressentir
cette ligne imaginaire lorsque vos bras et vos
jambes sont écartés.

3 = L'EXPIRATION
AVEC PHONATION

La respiration doit étre ventrale. La phonation
(« ah ») pourra vous surprendre au début.
La vibration des cordes vocales déclenche le
nerf vague et entraine un état de détente et de
bien-étre. La mdchoire reléchée et la langue
abaissée permettent d'éliminer les tensions
musculaires du visage et optimisent le mouve-
ment d'élévation du diaphragme dans I'expi-
ration. Les respirations amples et profondes
permettent de contréler le cortisol, 'hormone
du stress, afin qu'un bien-étre s'installe.
En pratique, faites du bruit & I'expiration en
émettant le son « ah ». Vous noterez une diffé-
rence avec une expiration plus silencieuse.
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4 - LA PLEINE PRESENCE

La pleine présence est une condition essen-
tielle de ma méthode. Avant de plonger dans
le mouvement, il est crucial de se reconnecter
& soi-méme, & ses sensations et & son envi-
ronnement. Cette pratique permet de préparer
le corps et I'esprit, en installant un état
de calme et de conscience qui favorise un
travail plus profond et plus efficace.

Cette pleine conscience active notre systéme
sensoriel et nous aide & mieux comprendre
notre corps. Chaque exercice devient alors
une expérience non seulement physique mais
aussi émotionnelle. Cela nous permet d'op-
timiser notre pratique, en étant plus attentifs
aux signaux de notre corps, et en prenant
soin de nous aligner, de respirer et de bouger
avec intention.

La pleine présence est donc bien plus
qu'une simple préparation, elle est essen-
tielle & chaque routine et nous permet de
tirer le meilleur parti de chaque mouvement.
Certaines études montrent qu'une sensorialité
développée permet de meilleurs choix, plus
instinctifs.

C’est par la sensorialité qu'on atteint la pleine
présence.

L S





































