TECHNIQUES DE RELAXATION
POUR MIEUX DORMIR
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MUSIQUE ENVIRONNEMENT FAIRE DES EXERCICES rtz::l’:ousj DE
RELAXANTE APAISANT DE RESPIRATION SUALISATIO
musique classique diffuseur d'huiles grandes inspirations VISUALISATION
BT e essentiellas par le nez et expirations visualiser ses pensées

lumiére tamisée par la bouche




