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Le geste.

Si nous observons nos gestes en utilisant la lenteur et la douceur nous
prenons conscience de I’état de santé de notre corps. Un des résultats de
cette observation sera de le maintenir pour avoir la pensée juste qui donne

une vie juste.
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« Et'esprit devient capable de diverses formes de concentrations »

Nous allons faire la posture, c’est un protocole d’expériences avec les
moyens du moment. Un des outils sera, dans un premier temps, I’alternance
de contractions, d’étirements et de relachements du geste. Ce geste est aussi

effectué mentalement, en visualisant la posture. Nous devenons la posture.

Il n'y a pas de volonté de réussite. Le mouvement forcé est celui qui
intervient dans I'addiction. La lenteur entraine une sorte de détachement.
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