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Laughter Exercise Photo Flash Cards – French Translation (complete) 
 

Par Jeffrey Briar    Et les Amis rieurs de la terre entière 
Une aide visuelle pour les coaches du rire   Pour le plaisir des amoureux du rire partout 

© 2008 Institut du yoga du rire 
Amis, chantons des chants allègres, à la Joie ! 

Joie ! Étincelle chérie de Dieu ; ivres de ton feu nous approchons de ton céleste sanctuaire. Nos 
croyances peuvent nous diviser, mais sous les douces ailes de la joie, toute l’humanité devient une 

seule famille. 
La joie nous bénit, tous inconditionnellement- les. «  Bons » comme les   « Méchants »- avec des 

amis, des baisers, des roses et du vin…Au sein de la nature, toute la création boit la Joie. Le 
plaisir est offert même au plus humble vermisseau ; et comme un ange, nous nous tenons devant 

Dieu. 
Soyez étreints, vous, par millions ! Le baiser de la Joie pour le monde entier ! 

(Shuller/Beethoven adaptation de Briar) 
 
Des personnes, faisant autorité de par le monde, font l’apologie du rire, plaident en faveur du rire : 
Si l’amour est à la base du bonheur, alors amusement, jeu et rire sont les chemins de son 
expression. Il est temps d’associer le rire à l’amour comme l’un des moyens majeurs de 
servir l’humanité à travers de la guérison.-Patch Adams, MD. 
Quand les gens sont en train de rire ensemble, en général ils ne s’entretuent pas.-Alan Alda 
Entre ceux que j’aime bien ou que j’admire, je ne peux trouver aucun dénominateur 
commun, mais parmi ceux que j’aime, si : tous me font rire.-W.H. Andrea 
Les gens accomplis spirituellement ont tendance à être les plus malicieux, espiègles et 
joueurs de tous. Le jeu toujours renouvelé est l’expression naturelle d’une conscience 
libérée… Le but ultime d’une pratique spirituelle est la légèreté d’être qui vient quand on 
reconnait que le monde est un jeu.- Anon 
Croire en quelqu’un est un beau geste.-Anon 
Ceux qui apporte le soleil dans la vie des autres ne peuvent pas s’en priver eux-mêmes.- 
James Matthew Barrie 
Vous devenez adulte le jour où vous riez vraiment pour la première fois-de vous-même.-
Ethel Barrymore 
Nous avons notre propre pharmacie en nous-mêmes (nous sommes nos propres 
pharmaciens). Les émotions positives telles que le rire ont un effet sur la biologie. Si nous 
pouvions mettre le rire joyeux dans une pilule il faudrait vraiment avoir l’aval du ministère de 
la santé (FDA = ministère de la consommation alimentaire et des médicaments) à cause de 
tous les changements que cela induit.-Dr Lee Berk 
Avec le rire, nous sommes en vacances instantanément.-Milton Berle 
Le partage du bonheur ne lui fait pas perdre de son intensité.-Buddha 
Le chemin n’est pas tracé au ciel, il est dans le cœur.-Buddha 
Etre joueur, ce n’est pas être futile ou frivole ou agir comme si rien d’important ne pouvait 
survenir. Etre joueur, c’est tenir compte d’un possible illimité.- James Carse 
Pour rire vraiment, vous devez être capable de vous saisir de votre douleur et d’en jouer.-
Charlie Chaplin 
Dix minutes d’un authentique rire qui venait du ventre avait un effet anesthésiant et me 
donnait au moins deux heures de sommeil sans douleur…Comme un gilet pare-balles, le rire 
peut vous aider à vous protéger contre les ravages des émotions négatives qui peuvent vous 
assaillir au cours d’une maladie.-Norman Cousins 
Il est évident (clair) qu’une attitude empreinte de légèreté joueuse est caractéristique des 
individus créatifs.-Mihalyi Csikszentmihalyi 
Les fleurs sont le rire de la terre.- e.e.Cummings 
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Un jour sans rire est le jour vraiment le plus gâché de tous.-e.e.Cummings 
Si vous appréciez le rire d’un homme sans rien connaître d’autre de lui, vous pouvez vous 
dire en confiance que c’est un homme bon.-Fyodor Dostoevski 
La colère et le rire s’excluent mutuellement et vous avez le pouvoir de choisir l’un ou l’autre.-
Dr Wayne Dyer 
Le rire est, après le langage, le principal ciment de la société.-Max Eastman 
Quiconque s’avise de s’ériger en juge de la Vérité et de la Connaissance est ruiné par le rire 
des Dieux.-Albert Einstein 
Gardez-moi éloigné de la sagesse qui ne pleure pas, de la philosophie qui ne rit pas, et de la 
grandeur qui ne s’incline pas devant les enfants.-Khalil Gibran 
Le rire est un tranquillisant sans effet secondaire.-Arnold Glasgow 
L’homme qui comprend trouve qu’il peut rire de tout, l’homme qui raisonne , de bien peu.-
Goethe 
J’ai vu ce qu’un rire peut faire. Il peut  transformer des larmes presqu’insupportables en 
quelque chose de supportable, voire même d’encourageant (optimiste - porteur d’espoir).-
Bob Hope 
 
Les cartes pour s’exercer au rire offrent une visualisation instantanée des pratiques mises en 
place lors des séances de rire dans les clubs de rire ou les cours de yoga du rire dans le 
monde entier.  
 
Le rire en tant qu’exercice est une technique inédite révolutionnaire par laquelle n’importe qui 
peut faire l’expérience d’un rire joyeux, soutenu sans avoir recours aux plaisanteries ou aux 
mises en scène comiques. Nul besoin pour les participants de se sentir bien dans sa peau  
ou même d’avoir de l’humour. On associe les exercices de rire à des techniques douces de 
respiration inspirées du yoga. On prône les échanges fréquents de regard et le retour à une 
âme d’enfant folâtre, et le rire devient bien vite authentique et ressenti du fond du cœur. Les 
participants ressentent profondément leurs liens avec l’humanité et un authentique sentiment 
de bienveillance les lient les uns aux autres. 
 
Cette technique du «  rire sans raison » a vu le jour en Inde, où elle est connue sous le nom 
de « HASYA YOGA » ou « yoga du rire ». Au printemps 1995, le docteur Madan Kataria, 
formé en occident, collabore avec Madhuri, sa femme, professeur de yoga, pour donner 
naissance à cette technique du rire afin de préserver la santé.   Le rire est trop important 
pour le laisser dépendre des plaisanteries. Dr Kataria 
 
On attribue au rire enjoué et aux émotions concomitantes d’allégresse et de joie, des 
bienfaits pour la santé dont un allégement du stress (réduction du taux d’hormones liées au 
stress telles que l’adrénaline et le cortisol) et un meilleur fonctionnement du système 
immunitaire. Le rire aide à vider les poumons du vieil air vicié, l’inspiration plus profonde qui 
en résulte accroît le taux d’oxygène dans le corps et le cerveau, améliorant l’éveil mental et 
la résistance à la maladie. Le rire joyeux induit une augmentation du taux d’endorphines 
(antidouleurs naturels du corps) ainsi que du taux de sérotonine et de dopamine dans le 
cerveau (créant la « chimie du bonheur »). 
 
Quant au bien-être émotionnel, on a constaté que le rire renforce l’estime de soi, relance la 
confiance et conduit à des relations plus harmonieuses (en famille, avec les amis et les 
collègues). Selon le psychologue Robert Donnely, le plus pénible dans la dépression est la 
perte de la capacité à rire. De nombreux thérapeutes rapportent que les gens qui rient 
fréquemment ne semblent pas être sujets à la dépression. L’auteur Bill Gee (dans le manuel 
de formation des animateurs à l’Ecole de Yoga du Rire du Dr Kataria) déclare que grâce au 
yoga du rire, des milliers de gens à travers le monde ont surmonté une dépression sévère. 
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Actuellement, le milieu médical est d’avis, semble-t-il, que pour avoir un impact substantiel et 
positif sur la santé, une séance de rire doit durer entre 15 et 20 minutes. Le Dr Michael Miller 
de l’Université du Maryland, commentant son étude faite en 2005 qui démontrait que le rire 
entraînait la dilatation des vaisseaux sanguins (ayant ainsi un effet bénéfique sur la pression 
artérielle) suggérait de rire joyeusement, de bon cœur, 15 minutes par jour pour préserver le 
muscle cardiaque. 
 
La pratique de cette sorte de rire, basée sur le corps et les émotions, fait essentiellement 
appel au cerveau droit. Contrairement aux blagues et à l’humour, elle ne requiert pas la 
domination du cerveau gauche (qui compare, est rationnel et critique). C’est la seule 
technique qui permet à des adultes de rire franchement de bon cœur sans faire appel à la 
pensée cognitive. Elle contourne les systèmes intellectuels inhibiteurs du rire naturel.(Bill 
Gee-Manuel de l’Ecole Kataria). Comme venant d’enfants libres et francs, le rire émerge, en 
dehors de toute décision intellectuelle.(« ce bon mot était assez amusant pour mériter trois 
secondes de mon précieux rire sous cape…) 
 
En occident, le psychologue Steve Wilson (USA) a peaufiné et promu la technique du rire 
médecin-sans le recours aux plaisanteries. La pratique du rire comme exercice s’étend 
rapidement à travers le monde – un phénomène global de « réchauffement des cœurs ». Les 
cartes de ce jeu et ce livret comportent des images de séances de rire à Taïwan, en Inde, 
Italie, Israël, France, Allemagne, Mexique, Portugal, Espagne, Suisse et Etats-Unis. 
 
Dans un club de rire, les gens se réunissent pour pratiquer le rire en groupe. On ne raconte 
pas d’histoires drôles, ce n’est pas nécessaire. Tout le monde est bienvenu (peu importe 
l’âge, la race, les capacités, les croyances…). Il n’y a ni compétition ni hiérarchie, le seul 
impératif du jour est une participation joyeuse (pas l’exploit). 
 
Au travers de la pratique ô combien humaine du rire collectif, les participants de tous les 
âges engrangent les bienfaits d’une santé renforcée, du plaisir et de l’amitié. La plupart des 
clubs de rire à travers le monde sont gratuits. Ils représentent un moyen agréable et efficace 
d’atténuer le stress, améliorer la santé , rencontrer des gens et se faire de nouveaux amis. 
 
Une séance de rire type commence par : 

1. Un échauffement physique (des étirements faciles de tout le corps) 
2. Des exercices de respiration (comme dans la carte O2 Joie), puis 
3. Des exercices de respiration en riant au cours de l’expiration. Le cœur de la séance 

consiste en : 
4. 15 à 20 minutes d’exercices de rire (la majorité du contenu de ces cartes) entremêlés 

des pratiques de base « ho, ho, ha, ha, ha » (valet des Bourdonneurs) et « très bien, 
très bien, oui » (valet des Dauphins), entrecoupés d’autres étirements faciles et 
d’exercices de respiration. Les séances se terminent souvent par : 

5. La pratique de base de la « méditation du rire » (une forme de rire complètement 
libre, notre valet des Chiots) et la « relaxation » (valet Coccinelles) 

[Il est important de clore chaque séance par un moment de relaxation, de façon à ce que le 
corps puisse intégrer les profits du travail précédent. La  relaxation est particulièrement 
importante pour la restauration du système immunitaire.] 
 
Du 1er club de rire, qui a commencé avec un groupe de 5 personnes dans un parc public de 
Mumbay en Inde, nous sommes passés, estime-t-on, à 8000 clubs de rire dans plus de 80 
pays à travers le monde. Au moment où cet ouvrage est écrit (2008), on compte qu’un quart 
à un tiers de million de personnes se rassemblent régulièrement pour prendre soin de leur 
santé par le biais du rire. 
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LE JEU DE CARTES D’EXERCICES DE RIRE 
 
C’est au cours d’un séminaire de formation de professeurs de yoga du rire  présenté  par le 
Dr Kataria à Wilderswill/Interlaken en Suisse en Mai 2007 que la Slovaque JANA 
GABLIKOVA eut l’idée de cartes didactiques comme aides visuelles pour aider les 
formateurs (animateurs) au cours des exercices de rire.    

 
Quand un formateur au yoga du rire anime une séance, il est habituel de le voir rire en 
même temps que les participants. Mais il peut alors se laisser aller si délicieusement à 
l’instant présent qu’il lui est difficile de réactiver son cerveau gauche, analytique et 
organisationnel, si utile pour programmer et poursuivre la séance ! (Animateurs du rire : si 
vous ne savez quel exercice proposer dans la foulée «tirez une carte, tout simplement ». 
Cartes d’exercices de rire, au secours !) 
 
Au lieu de faire appel à son esprit critique pour comparer, se souvenir, où même lire un 
ensemble de consignes écrites, (et alors interpréter, imaginer et évaluer ces mots écrits, et 
anticiper l’impact de l’exercice sur les participants), avec les cartes d’entrainement au rire, 
l’animateur peut tirer une image qui évoquera immédiatement l’exercice désiré. En un 
instant, on annonce la prochaine activité. Nul besoin de fouiller dans ses notes ou d’ouvrir 
des fichiers mentaux (ce genre d’interruption risque de faire perdre son rythme à la séance 
ou de voir les participants devenir distraits ou s’ennuyer). 
 
Pour préparer une séance, sélectionnez les cartes correspondant aux exercices que vous 
avez l’intention de mettre en œuvre  et placez-les sur le haut du jeu, dans l’ordre où vous les 
souhaitez. Puis tirez une carte à la fois. (Conseil : apportez des cartes supplémentaires au 
cas où vous disposeriez de plus de temps que prévu ou vous décidiez de changer d’activité.) 
 
La plupart des exercices de ce jeu sont tirés de la liste des exercices de base du Dr Kataria, 
répertoire standard pour les animateurs du Rire à travers le monde. Vous pouvez en trouver 
une vidéo en contactant le Dr Kataria sur le site WEB mentionné plus loin. 
 
Bien que les cartes « à rire » peuvent fournir matière à un nombre illimité de séances de rire, 
il y l’art et la manière de mener efficacement au rire. 
 
Si cela vous intéresse de devenir un animateur de séances de rire formé et sûr de lui, 
n’hésitez pas à visiter l’un des sites WEB listés ci-dessous. Consultez aussi notre livre : «La 
Révolution par le Rire : comment le rire sauvera le monde » qui sera publié en 2009. 
 
SUGGESTIONS A METTRE EN PRATIQUE DANS UN CLUB DE RIRE OU LORS DES 
SEANCES D’EXERCICES DE RIRE 
 
Au début d’une séance de rire, l’animateur invite les membres présents à participer selon 
leur propre niveau de confort (bien-être) : personne ne doit faire trop d’efforts ni aller au-delà 
de ses forces, ni vouloir égaler l’exubérance physique de quiconque dans le groupe. Un 
participant peut toujours modifier un exercice pour s’y sentir à l’aise. 
 
Cependant, les cartes sont numérotées globalement en fonction de l’énergie physique 
requise pour effectuer les exercices. Les numéros 1 à3 sont ceux qui correspondent le mieux 
à des activités calmes, tranquilles. Les numéros 4 à 6 nécessitent un effort physique, 
quoique modéré et les numéros 7 à 10 invitent à s’exprimer plus sportivement. Au cours 
d’une séance, si vous voyez que vos participants se fatiguent, choisissez une carte avec un 
exercice moins physique pour l’activité suivante. Si les rieurs deviennent distraits ou 
souhaitent quelque chose de plus difficile, tirez une carte aux exercices plus ardus. 
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POUR PREPARER LE JEU A L’USAGE DU CLUB DU RIRE : 
 
Otez les Rois et les Reines, ou décidez que s’ils sortent, ils représenteront un certain type 
d’exercices (voir suggestions ci-dessous). 
 
Otez les cartes Joie O2 (exercices de respiration). Commencez la séance avec quelques 
unes ou la totalité de celles-ci. Vous pouvez aussi choisir d’utiliser un ou plusieurs de ces 
exercices de respiration à l’occasion, au cours de la séance, entre deux exercices de rire. 
 
Déterminez l’ordre d’utilisation des Valets ( pratiques de base) ; par exemple, la plupart des 
clubs utilisent « very good, very good, yay » (Dauphins) et «oh, oh, ha, ha, ha » 
(bourdonneurs) plusieurs fois pendant la séance et gardent la Méditation (Chiots) et la 
Relaxation (Coccinelles) pour la fin. 
 

LLEESS  CCAARRTTEESS    
IImmaaggeess  eett  tteexxttee  ©©22000088  IInnssttiittuutt  dduu  YYooggaa  dduu  RRiirree      TTiittrreess©©22000077  EEccoollee  ddee  YYooggaa  dduu  RRiirree  dduu  DDrr  KKaattaarriiaa  ((ssaauuff  cceeuuxx  
mmaarrqquuééss  ««  ++  »»  qquuii  pprroovviieennnneenntt  ddee  ll’’IInnssttiittuutt  dduu  YYooggaa  dduu  RRiirree))..  

TToouuss  lleess  eexxeerrcciicceess  ssee  ffoonntt  eenn  rriiaanntt  
  

PPUUPPPPIIEESS  ((CChhiioottss))  
11..  ––  RRiirree  dduu  ttiimmiiddee..  MMaaiinnss  ddeevvaanntt  llee  vviissaaggee  ––  ppeettiittss  rriirreess  ssoouuss  ccaappee  ––  ddééccoouuvvrriirr  llee  

vviissaaggee  ffuurrttiivveemmeenntt  ––  rriirree  ppuuiiss  ssee  ccaacchheerr  àà  nnoouuvveeaauu..  
22..  ––  RRiirree  dduu  cceennttiimmèèttrree..  MMeessuurreerr  dduu  bboouutt  dduu  ppoouuccee  àà  llaa  jjooiinnttuurree  ;;  cc’’eesstt  ssii  vviittee  ffaaiitt  !!  

((ffaaiirree  pprrééccééddeerr  dduu  nnoo  66  ddee  ««  ccoocccciinneelllleess  »»  ««rriirree  dduu  mmèèttrree  »»))  
33..  ––  RRiirree  dduu  PPaarrddoonn..  OOffffrriirr  ssoonn  ppaarrddoonn,,  bbrraass  ééccaarrttééss,,  ppaauummeess  oouuvveerrtteess,,  ppaarrddoonnnneerr  àà  

ssooii--mmêêmmee  eett  aauuxx  aauuttrreess..  
44..  ––  RRiirree  dduu  LLiioonn..  SSoorrttiirr  uunnee  llaanngguuee  bbiieenn  ppeennddaannttee  ;;  ssoouurriirree  llaarrggeemmeenntt,,  lleess  ssoouurrcciillss  

lleevvééss,,  yyeeuuxx  ggrraanndd--oouuvveerrttss,,  mmaaiinnss  ssuurr  lleess  jjoouueess  mmiimmaanntt  ddeess  ppaatttteess  ((ddooiiggttss  vveerrss  llee  
hhaauutt,,  ppoouucceess  vveerrss  llee  bbaass))  ;;  éémmeettttrree  uunn  rriirree  vveennttrraall,,  ccoommmmee  uunn  rruuggiisssseemmeenntt  ((pphhoottoo  
TTaaïïwwaann))  

55..  ––  RRiirree  ddee  llaa  ssoouuppee  ééppiiccééee..  TTiirreerr  llaa  llaanngguuee,,  aaggiitteerr  lleess  mmaaiinnss  ddee  hhaauutt  eenn  bbaass  eenn  
sseeccoouuaanntt  lleess  ppooiiggnneettss  ccoommmmee  ssii  oonn  vveennaaiitt  ddee  ggooûûtteerr  uunnee  ssoouuppee  ttrrèèss  ééppiiccééee  ;;  lleess  
mmaaiinnss  ss’’aaggiitteenntt  ddeevvaanntt  llaa  llaanngguuee  ppoouurr  eenn  ffaaiirree  ppaarrttiirr  llaa  cchhaalleeuurr..  

66..  ––  RRiirree  ddee  llaa  DDoouubbllee  PPooiiggnnééee  ddee  MMaaiinn..  BBrraass  ccrrooiissééss,,  sseerrrreerr  lleess  ddeeuuxx  mmaaiinnss  dduu  
ppaarrtteennaaiirree..  

77..  ––  RRiirree  ddee  llaa  TTêêttee  ssuurr  llee  VVeennttrree..  SS’’aalllloonnggeerr  àà  aannggllee  ddrrooiitt,,  llaa  ttêêttee  ssuurr  llee  vveennttrree  dduu  
ppaarrtteennaaiirree,,  eett  llaa  ttêêttee  dd’’uunn  aauuttrree  ppaarrttiicciippaanntt  ssuurr  vvoottrree  vveennttrree..  

88..  ––  LL’’OOrrcchheessttrree  dduu  RRiirree..  LLeess  ppaarrttiicciippaannttss  ffoorrmmeenntt  ddeess  ggrroouuppeess  ddee  rriieeuurrss,,  ccoommmmee  ss’’iillss  
ééttaaiieenntt  ddeess  iinnssttrruummeennttss  dd’’uunn  oorrcchheessttrree  ;;  llee  cchheeff  dd’’oorrcchheessttrree  ddoonnnnee  àà  cchhaaccuunn  llee  
ttoopp--ddééppaarrtt  dduu  rriirree..  

99..  ––  RRiirree  dduu  mmiilllleeppaatttteess..  SS’’aalllloonnggeerr  ssuurr  llee  ddooss  ;;  llaa  pprreemmiièèrree  ppeerrssoonnnnee  aa  llaa  ttêêttee  vveerrss  llee  
cceennttrree  eett  lleess  ppiieeddss  vveerrss  llaa  ddrrooiittee;;  llaa  ppeerrssoonnnnee  ssuuiivvaannttee  aa  llaa  ttêêttee  vveerrss  llee  cceennttrree  
mmaaiiss  lleess  ppiieeddss  vveerrss  llaa  ggaauucchhee..  ((lleess  ttêêtteess  ssoonntt  pprroocchheess  mmaaiiss  lleess  ccoorrppss  vvoonntt  
ss’’ééllooiiggnneenntt  lleess  uunnss  ddeess  aauuttrreess))..  FFaaiirree  uunnee  lliiggnnee..  AAggiitteerr  lleess  jjaammbbeess,,  lleess  bbrraass,,  eettcc……  

1100..  ––  LLee  RRiirree  dduu  RRaammeeuurr..  AAssssiiss  aavveecc  lleess  jjaammbbeess  eennffoouurrcchhaanntt  uunn  ppaarrttiicciippaanntt,,  bbrraass  vveerrss  
ll’’aavvaanntt..  FFaaiirree  sseemmbbllaanntt  ddee  rraammeerr  ««  AAeeeeee  ;;  AAeeeeee……  »»  ;;  aapprrèèss  22  oouu  44  ffooiiss,,  ssee  
ppeenncchheerr  eenn  aarrrriièèrree  eett  hhuurrlleerr,,  eenn  ss’’aappppuuyyaanntt  ssuurr  llee  vveennttrree  ddee  llaa  ppeerrssoonnnnee  ddeerrrriièèrree  
ssooii..  

  
DDAAUUPPHHIINNSS  

11..  ––  NNaammaassttee  ((ssaalluuttaattiioonn  àà  ll’’iinnddiieennnnee))  PPaauummeess  ddeess  mmaaiinnss  ll’’uunnee  ccoonnttrree  ll’’aauuttrree  àà  
hhaauutteeuurr  dduu  ccœœuurr..  SS’’iinncclliinneerr  llééggèèrreemmeenntt,,  eenn  ssee  rreeggaarrddaanntt..  
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22..  --  CCââlliinn  ((««  ccœœuurr  àà  ccœœuurr  »»  oouu  ««  rriirree  iinnttiimmee  »»))..  RRiirree  ttoouutt  eenn  ssee  pprreennaanntt  ddaannss  lleess  
bbrraass,,  rreesssseennttiirr  llee  rriirree  ddee  ll’’aauuttrree..  

33..  ––  FFiill  ddeennttaaiirree  mmeennttaall..  EEnnrroouulleerr  dduu  ffiill  ddeennttaaiirree  aauuttoouurr  ddeess  mmaaiinnss  ;;  nneettttooyyeerr  àà  
ffoonndd  llee  cceerrvveeaauu,,  llaa  llaanngguuee,,  eennttrree  eett  aauuttoouurr  ddee  ttoouutteess  lleess  ppaarrttiieess  dduu  
ccoorrppss..((pphhoottoo  TTaaïïwwaann))  

44..  ––  LLaa  ccrrèèmmee  ddee  rriirree..  PPrreesssseerr  uunn  ttuubbee  ddaannss  llaa  mmaaiinn  ((oouu  ppuuiisseerr  ddaannss  uunn  ppoott)),,  ppuuiiss  
aapppplliiqquueerr  ((ssuurr  ssooii--mmêêmmee  eett  ssuurr  lleess  aauuttrreess))..  

55..  ––  RRiirree  dduu  ttéélléépphhoonnee  mmoobbiillee..  TTeenniirr  eenn  mmaaiinn  uunn  ttéélléépphhoonnee  iimmaaggiinnaaiirree,,  llee  ppoorrtteerr  
àà  ll’’oorreeiillllee  ;;  rriirree  ddee  ccee  qquu’’oonn  eenntteenndd..  CCiirrccuulleerr  ddaannss  llee  ggrroouuppee  eett  ppaarrttaaggeerr  aavveecc  
lleess  aauuttrreess..  

66..  ––  RRiirree  ddeess  pplleeuurrss..  PPlleeuurreerr  eenn  ssee  ppeenncchhaanntt  eenn  aavvaanntt  eett  ccoommmmeenncceerr  àà  rriirree  eenn  ssee  
rreeddrreessssaanntt,,  jjuussqquu’’aauuxx  ééccllaattss..  

77..  ––  LLee  rriirree  ddee  ll’’ooiisseeaauu..  EEtteennddrree  lleess  bbrraass  eenn  gguuiissee  dd’’aaiilleess  ;;  bbaattttrree  ddeess  aaiilleess,,  
ss’’eennvvoolleerr,,  ffiilleerr  ddoouucceemmeenntt  eett  vvoolleerr  ddaannss  ttoouutteess  lleess  ddiirreeccttiioonnss..  

88..  ––  RRiirree  dduu  ssaabbllee  cchhaauudd..  MMaarrcchhee  ssuurr  dduu  ssaabbllee  bbrrûûllaanntt..  ««  oouuaahh  !!  hhaa  !!  hhaa  !!  
hhaa  !!  »»((pphhoottoo  ::  HHoonnggrriiee))  

99..  ––  CCaallccuuttttaa..  MMaaiinnss  vveerrss  ll’’aavvaanntt  ::  22  ccoouurrtteess  rrééppééttiittiioonnss  ddee  ««  hhoo  !!hhoo  !!  »»,,  lleess  mmaaiinnss  
ppoouussssaanntt  vveerrss  ll’’aavvaanntt,,  ssuuiivviieess  ppaarr  22  rrééppééttiittiioonnss  ddee  ««  hhaa  !!  hhaa  !!  »»,,  lleess  mmaaiinnss  ffaaccee  
vveerrss  llee  ssooll  eett  ppoouussssaanntt  vviivveemmeenntt  vveerrss  llee  bbaass..  AA  aaccccoommppaaggnneerr  dd’’uunn  llééggeerr  
rreebboonndd  ddeess  ggeennoouuxx..  

1100..    ––  RRiirree  ddeess  vvooyyeelllleess((««  ttoouucchhee  llee  cciieell  »»oouu  ««  llee  mmoouuvveemmeenntt  ddeess  vvooyyeelllleess  »»))..  LLeess  
ppaarrttiicciippaannttss  ffoorrmmeenntt  uunnee  llaarrggee  rroonnddee  ppuuiiss  ss’’aavvaanncceenntt  eenn  lleevvaanntt  lleess  mmaaiinnss  eett  
cchhaaccuunn  ddiitt  uunnee  vvooyyeellllee  eenn  ééccllaattaanntt  ddee  rriirree..  

  
CCOOCCCCIINNEELLLLEESS  

11..  ––  RRiirree  RRooyyaall..  LLaa  mmaaiinn  ddéélliiccaatteemmeenntt  oouuvveerrttee,,  ffaaiirree  ssiiggnnee  ccoommmmee  llaa  RReeiinnee  ((eenn  
aaggiittaanntt  ll’’aavvaanntt--bbrraass))  ((pphhoottoo  ::  AAlllleemmaaggnnee))  

22..  ––  LLaa  zzoonnee  dduu  RRiirree..  PPooiinntteerr  uunn  ddooiiggtt  vveerrss  llaa  ttêêttee  ;;  rreecchheerrcchheerr,,  ttrroouuvveerr  eett  
iinnddiiqquueerr  llaa  zzoonnee  ccéérréébbrraallee  dduu  RRiirree  ((eellllee  ppeeuutt  ssee  ssiittuueerr  nn’’iimmppoorrttee  ooùù  ::  tteemmppee,,  
ccrrâânnee,,  ccrrêêttee  oocccciippiittaallee  àà  ll’’aarrrriièèrree))..  

33..    ––  LLee  rriirree  ssiilleenncciieeuuxx..  CCoommmmee  ssii  qquueellqquu’’uunn  ddoorrmmaaiitt  àà  pprrooxxiimmiittéé  eett  qquu’’oonn  nnee  
vveeuuiillllee  ppaass  llee  rréévveeiilllleerr,,  rriirree  ttrrèèss  ddoouucceemmeenntt..  OOnn  ppeeuutt  ssee  ddiirree  ««  cchhuutt  »»  
mmuuttuueelllleemmeenntt..  

44..  ––  JJuussttee  rriirree  ((««  rriirree  ssaannss  rraaiissoonn  »»))..  UUnn  ppaassssaanntt  vviieenntt  jjuussttee  ddee  
ddeemmaannddeerr,,  ««  ppoouurrqquuooii  rriieezz--vvoouuss  ??  »»..PPaauummeess  vveerrss  llee  hhaauutt,,  ccoouuddeess  pplliiééss,,  
ééppaauulleess  ssoouulleevvééeess,,  ««  nnoouuss  rriioonnss  jjuussttee……ssaannss  rraaiissoonn  !!  »»((pphhoottoo  ::  AAlllleemmaaggnnee))..  

55..  ––  RReeççuu  ddee  ccaarrttee  ddee  ccrrééddiitt  ((rreeççuu  ddee  VViissaa))  TTeenniirr  eenn  mmaaiinn  uunn  rreeççuu  iimmaaggiinnaaiirree  ;;  
oouuvvrriirr  lleess  mmaaiinnss  ((ppaauummeess  vveerrss  ssooii)),,  rriirree  ddee  ccee  qquuee  ll’’oonn  vvooiitt  ;;  mmoonnttrreerr  sseess  
ppaauummeess  eett  ppaarrttaaggeerr  aavveecc  lleess  aauuttrreess..((pphhoottoo  ::  MMeexxiiqquuee))  

66..  ––  RRiirree  dduu  MMèèttrree..  CCoommmmee  ssii  ll’’oonn  mmeessuurraaiitt  uunnee  ppiièèccee  ddee  ttiissssuu,,  ccoommmmeenncceerr  aavveecc  
lleess  ddeeuuxx  bbrraass  éétteenndduuss  dd’’uunn  ccôôttéé,,  lleess  mmaaiinnss  pprroocchheess  ll’’uunnee  ddee  ll’’aauuttrree..  BBoouuggeerr  uunn  
bbrraass  ddeevvaanntt  llee  ccoorrppss,,  ccoommmmee  ssii  ll’’oonn  mmeessuurraaiitt  ::  11))  jjuussqquu’’aauu  ccoouuddee  ddee  ll’’aauuttrree  
bbrraass,,  eenn  ddiissaanntt  ««  AAee  »»  ;;22))  jjuussqquu’’àà  ll’’ééppaauullee  ddee  ccee  mmêêmmee  bbrraass  eenn  ddiissaanntt,,  uunn  ppeeuu  
pplluuss  ffoorrtt  ««  AAee  »»  ;;  ppuuiiss  33))  bbrraass  llaarrggeemmeenntt  ééccaarrttééss,,  ttêêttee  llééggèèrreemmeenntt  rreejjeettééee  eenn  
aarrrriièèrree,,  ssee  rrééjjoouuiirr  dd’’aavvooiirr  rrééuussssii  àà  mmeessuurreerr  uunn  mmèèttrree..((PPhhoottoo  ::  TTaaïïwwaann))  

77..  ––  LL’’aasscceennsseeuurr..  EEnn  ggrroouuppee  ccoommppaacctt,,  rriirree  nneerrvveeuusseemmeenntt  ttaannddiiss  qquuee  ll’’aasscceennsseeuurr  
ssee  bbaallaannccee,,  lleess  ppoorrtteess  ss’’oouuvvrreenntt  eett  ssee  ffeerrmmeenntt  ttoouutt  eenn  ccllaaqquuaanntt..((pphhoottoo  ::  
FFrraannccee))  

88..  ––  CCoowwbbooyy  aamméérriiccaaiinn..  SSee  ttaappeerr  ssuurr  uunnee  ccuuiissssee  oouu  lleess  ddeeuuxx  ccoommmmee  uunn  ccoowwbbooyy  
dduu  FFaarr  WWeesstt;;  ppllaacceerr  lleess  ppooiinnggss  ssuurr  lleess  hhaanncchheess..  EEccllaatteerr  dd’’uunn  rriirree  bbrruuyyaanntt,,  
rruuggiissssaanntt  ::  ««  YYeeee--hhaaww  »»eett  ««  HHaarrddyy  hhaarr  hhaarr  »»((iinnttrrééppiiddee  ??  àà    ffoonndd  ??))  
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99..  ––JJaacckkppoott..  MMoonnttrreerr  uunn  ttiicckkeett  ddee  llootteerriiee  ggaaggnnaanntt,,  lleevveerr  lleess  bbrraass  ddee  jjooiiee  ::  ««  nnoouuss  
ssoommmmeess  rriicchheess  !!  »»((pphhoottoo  ::  AAlllleemmaaggnnee))  

1100..  ––LLaa  mmoottoo..  DDéémmaarrrreerr  llee  mmootteeuurr  eenn  33  rriirreess,,  ppuuiiss  ccoonndduuiirree  vvoottrree  mmoottoo  qquuii  rroouullee  
aauu  rriirree  ((pphhoottoo  ::  HHoonnggrriiee))  

  
BBOOUURRDDOONNNNEEUURRSS  

11..  ––RRiirree  ddee  ssooii..  PPooiinntteerr  uunn  ddooiiggtt  vveerrss  ssoonn  ccœœuurr  ((oonn  ppeeuutt  uuttiilliisseerr  lleess  22  mmaaiinnss))--  
ddaannss  uunn  ppeettiitt  mmoouuvveemmeenntt,,  ««  cc’’eesstt  OOKK  ddee  rriirree  ddee  mmooii,,  jjee  nn’’aaii  ppaass  bbeessooiinn  dd’’êêttrree  
ppaarrffaaiitt  »»  

22..  ––PPaass  dd’’aarrggeenntt  ((««  ppoocchheess  vviiddeess  »»))..MMoonnttrreerr  sseess  ppoocchheess  vviiddeess  ;;  rriirree  eenn  ttoouurrnnaanntt  
lleess  ppaauummeess  ddeess  mmaaiinnss  vveerrss  llee  hhaauutt..  

33..  ––AAddmmiirraattiioonn..  LLee  bboouutt  ddee  ll’’iinnddeexx  eett  llee  bboouutt  dduu  ppoouuccee  ffoorrmmee  uunn  cceerrccllee  ;;  oouu  ffaaiirree  
llee  ggeessttee  ddee  bbrraavvoo  aavveecc  lleess  ppoouucceess  eenn  ll’’aaiirr..  OOnn  ppeeuutt  aauussssii  aappppllaauuddiirr  
bbrriièèvveemmeenntt,,  eennvvooyyeerr  ddeess  bbaaiisseerrss,,  ««  ttooppee  llàà  »»,,  eettcc……  

44..  --PPooiiggnnééee  ddee  mmaaiinn  ((ssaalluuttaattiioonnss  àà  ll’’oocccciiddeennttaallee))..  SSee  sseerrrreerr  mmuuttuueelllleemmeenntt  llaa  mmaaiinn  
eett  rriirree  ddee  ttoouutt  ssoonn  ccœœuurr..  

55..  ––HHôôtteessssee  ddee  ll’’aaiirr..  FFaaiirree  lleess  ddéémmoonnssttrraattiioonnss  ::  11))  mmoonnttrreerr  lleess  iissssuueess  ddee  sseeccoouurrss..  
22))  mmoonnttrreerr  llee  ffoonnccttiioonnnneemmeenntt  ddee  llaa  cceeiinnttuurree  ddee  ssééccuurriittéé..  33))  ttiirreerr  llee  mmaassqquuee  àà  
ooxxyyggèènnee,,  llee  mmeettttrree  ssuurr  ssooii  ppuuiiss  ssuurr  llee  ppaarrtteennaaiirree..  44))  ggoonnfflleerr  llee  ggiilleett  ddee  
ssaauuvveettaaggee  ((  eenn  ssoouuffffllaanntt  ddaannss  llee  ttuubbee))  

66..  ––LLee  mmiillkksshhaakkee..  TTeenniirr  ddeeuuxx  vveerrrreess  ddee  llaaiitt..  EEnn  vveerrsseerr  uunn  ddaannss  ll’’aauuttrree,,  eenn  
ddiissaanntt  ««  AAeeee……  »»,,  vveerrsseerr  llee  sseeccoonndd  ddaannss  llee  pprreemmiieerr  ,,  eenn  ddiissaanntt,,((  uunn  ppeeuu  pplluuss  
ffoorrtt)),,  ««  AAeeeeee……  »»  ;;  ppuuiiss  bbooiirree  eett  hhuurrlleerr  ddee  rriirree..  

77..  ––VViillaaiinn  vviillaaiinn((««  ddiissppuuttee  »»))..FFaaiirree  sseemmbbllaanntt  ddee  ssee  ddiissppuutteerr  eenn  ppooiinnttaanntt  eett  aaggiittaanntt  
ll’’iinnddeexx  ssoouuss  llee  nneezz  dduu  ppaarrtteennaaiirree..  ((ffaaiirree  ssuuiivvrree  dduu  nnoo  33  ddee  CChhiioottss,,  ««  PPaarrddoonn  »»))  

88..  ––RRiirree  ssiinnccèèrree  eett  cchhaalleeuurreeuuxx..  LLeevveerr  lleess  bbrraass  vveerrss  llee  cciieell,,  rreennvveerrsseerr  llaa  ttêêttee  eenn  
aarrrriièèrree  eett  llaaiisssseerr  ssoorrttiirr  uunn  ggrraanndd  rriirree  qquuii  sseeccoouuee  ttoouutt  llee  ccœœuurr..  

99..  ––RRiirree  ggrraadduueell..  CCoommmmeenncceerr  ppaarr  uunn  ssoouurriirree,,  ppaasssseerr  àà  uunn  ppeettiitt  rriirree  ddoouuxx  ;;  ppuuiiss  
llaaiisssseerr  llee  eennfflleerr  lleenntteemmeenntt  jjuussqquu’’aauu  rruuggiisssseemmeenntt..  

1100..    ––LLaaiitt  ccaaiilllléé((««  bbeeuurrrree  bbaarraattttéé  »»,,  ««  TTaakk--cchhoouumm  »»))..IIll  yy  aa  uunn  bbââttoonn  àà  bbaarraatttteerr  
ddaannss  uunn  ttoonnnneeaauu  ;;  ssoouulleevveerr  llee  bbââttoonn  ddee  hhaauutt  eenn  bbaass  ;;  oouu((ccoommmmee  ssii  uunnee  ccoorrddee  
ééttaaiitt  aattttaacchhééee))ffaaiirree  ddeess  mmoouuvveemmeennttss  dd’’aavvaanntt  eenn  aarrrriièèrree,,  aavveecc  ddeess  rriirreess  
rrééppééttiittiiffss  ((  ccoommmmee  ddaannss  lleess  ssoonnss  ««  TTaakk--cchhoooomm  »»))..((PPhhoottoo  ::  MMeexxiiqquuee))  

  
VVAALLEETTSS      IIllss  iilllluussttrreenntt  lleess  aaccttiivviittééss  ddee  bbaassee  pprraattiiqquuééeess  ddaannss  llaa  pplluuppaarrtt  ddeess  ssééaanncceess  ddee  rriirree  ddeess  
cclluubbss..  

JJ--CChhiioottss  ::  MMééddiittaattiioonn  dduu  rriirree..  SS’’aassssooiirr  yyeeuuxx  oouuvveerrttss  ((  oouu  ss’’aalllloonnggeerr  ssuurr  llee  ssooll  yyeeuuxx  
ffeerrmmééss))  eett  llaaiisssseerr  vveenniirr  llee  rriirree  ssppoonnttaannéémmeenntt,,  ddee  llaa  ffaaççoonn  qquuii  sseerraa  aaggrrééaabbllee..((aaccttiivviittéé  qquuii  dduurree  
ggéénnéérraalleemmeenntt  33  àà  55  mmiinnuutteess  eett  ccoonnssttiittuuee  ll’’eexxeerrcciiccee  ddee  rriirree  ffiinnaall  aavvaanntt  llaa  rreellaaxxaattiioonn..))  ((PPhhoottoo  ::  
IIssrraaeell))  

JJ--DDaauupphhiinnss  ::  ««  TTrrèèss  ttrrèèss  bbiieenn,,  ttrrèèss  ttrrèèss  bbiieenn,,  OOUUII  »»  ttoouuss  eennsseemmbbllee  ffrraappppeenntt  ddaannss  
lleess  mmaaiinnss  uunnee  ffooiiss  eenn  ddiissaanntt  ::  ««  ttrrèèss  ttrrèèss  bbiieenn  »»  ppuuiiss  ffoonntt  llaa  mmêêmmee  cchhoossee  uunnee  sseeccoonnddee  ffooiiss  ;;  
ppuuiiss  ttoouuss  ééccaarrtteenntt  llaarrggeemmeenntt  lleess  bbrraass  eenn  lleevvaanntt  lleess  ppoouucceess  ((oouu  eenn  ééccaarrttaanntt  llaarrggeemmeenntt  lleess  
ddooiiggttss))  eett  eenn  ddiissaanntt  ««  OOUUII  »»  ((  àà  ffaaiirree  ssoouuvveenntt  àà  llaa  ffiinn  dd’’uunn  eexxeerrcciiccee  ddee  rriirree  eett  aauussssii  ppoouurr  
ssoolllliicciitteerr  llee  sseennss  dduu  jjeeuu,,  ccoommmmee  cchheezz  lleess  eennffaannttss..))  ((pphhoottoo  ::  AAlllleemmaaggnneeJJ  
  CCoocccciinneellllee  ::RReellaaxxaattiioonn..  SS’’aalllloonnggeerr((  oouu  ss’’aassssooiirr  ccoonnffoorrttaabblleemmeenntt))..  LL’’aanniimmaatteeuurr  gguuiiddee  
lleess  ppaarrttiicciippaannttss  ppoouurr  qquu’’iillss  ddéétteennddeenntt  ttoouutteess  lleess  ppaarrttiieess  dduu  ccoorrppss..((TToouujjoouurrss  ffiinniirr  uunnee  ssééaannccee  
ddee  rriirree  ppaarr  uunn  mmoommeenntt  ddee  rreellaaxxaattiioonn  aaffiinn  dd’’eennggrraannggeerr  lleess  bbiieennffaaiittss  ppoouurr  llaa  ssaannttéé..))  

JJ--BBoouurrddoonnnneeuurrss  ::  ««  HHoo,,  hhoo,,hhaa--hhaa--hhaa  !!  »»  CCiirrccuulleerr  ddaannss  llee  ggrroouuppee  eenn  ssoouurriiaanntt  eett  eenn  
rreeggaarrddaanntt  lleess  ppaarrttiicciippaannttss  ddaannss  lleess  yyeeuuxx..((  àà  pprraattiiqquueerr  ssoouuvveenntt,,  àà  llaa  ffiinn  dd’’uunn  eexxeerrcciiccee  ddee  rriirree  eett  
aauussssii  eenn  gguuiissee  dd’’aannccrraaggee  ddeess  bboonnnneess  éémmoottiioonnss  eett  ddee  ll’’hheeuurreeuussee  cchhiimmiiee  dduu  ccoorrppss))..  
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LLeess  RRooiiss  eett  lleess  RReeiinneess  rreennddeenntt  hhoommmmaaggee  aauuxx  ffoonnddaatteeuurrss  ddee  ccee  ttrraavvaaiill,,  llee  DDrr  MMaaddaann  eett  
MMaaddaammee  MMaaddhhuurrii  KKaattaarriiaa..((ttoouutteess  lleess  pphhoottooss  ::  IInnddee  ssaauuff  RRooii  ddeess  DDaauupphhiinnss,,  UUSSAA))IIllss  ppeeuuvveenntt  
êêttrree  eennlleevvééss  ppoouurr  lleess  ssééaanncceess  ddee  rriirree  ;;  aauuttrreemmeenntt,,  cchhooiissiisssseezz  uunn  eexxeerrcciiccee  àà  pprraattiiqquueerr  cchhaaqquuee  
ffooiiss  qquu’’uunnee  tteellllee  ccaarrttee  eesstt  ttiirrééee,,  tteell  qquuee  ««  RRooyyaall  »»((ccff  nn°°11  ddee  CCoocccciinneelllleess)),,  ««  ssaalluuttaattiioonn  àà  
ll’’iinnddiieennnnee  NNaammaassttee  »»  ((nn°°11  ddeess  DDaauupphhiinnss))  oouu  nn’’iimmppoorrttee  qquueellllee  ssaalluuttaattiioonn  aauu  cchhooiixx  ddeess  
ppaarrttiicciippaannttss((  ppaarr  eexxeemmppllee  ««  ppooiiggnnééee  ddee  mmaaiinn  »»,,  ««  ddoouubbllee  ppooiiggnnééee  ddee  
mmaaiinn  »»,,  ««  NNaammaassttee  »»,,ssiiggnnee  ddee  llaa  mmaaiinn  oouu  ssaalluutt,,  eettcc)),,  oouu  ««  lliioonn  »»((nn°°44  ddee  CChhiioottss))..((LLiioonn  
ccoonnvviieenntt  ppaarrttiiccuulliièèrreemmeenntt  bbiieenn  àà  llaa  ««  RReeiinnee  ddeess  CChhiioottss  »»ddee  MMaaddhhuurrii..))  
««  LLee  ssoolleeiill  nn’’eexxiiggee  aauuccuunnee  rraaiissoonn  ppoouurr  bbrriilllleerr  ;;  
LL’’eeaauu  nn’’eexxiiggee  aauuccuunnee  rraaiissoonn  ppoouurr  ccoouulleerr  ;;  
UUnn  eennffaanntt  nn’’eexxiiggee  aauuccuunnee  rraaiissoonn  àà  ssoonn  bboonnhheeuurr  ;;  
PPoouurrqquuooii  aavvoonnss--nnoouuss  bbeessooiinn  dd’’uunnee  rraaiissoonn  ppoouurr  rriirree  ??      --DDrr  MMaaddaann  KKaattaarriiaa  
  
JJOOIIEE  DDEE  LL’’OO22  ((EEXXEERRCCIICCEESS  DDEE  RREESSPPIIRRAATTIIOONN))  
PPeeuuvveenntt  êêttrree  eexxééccuuttééss  ssaannss  rriirree  eett  ppaarrttiicciippeerr  àà  ll’’éécchhaauuffffeemmeenntt..  AApprrèèss  aavvooiirr  pprraattiiqquuéé  uunnee  sséérriiee  
aavveecc  uunnee  eexxppiirraattiioonn  ttrraannqquuiillllee,,  lleess  rreeffaaiirree  eenn  rriiaanntt  aauu  ccoouurrss  ddee  ll’’eexxppiirraattiioonn  cceettttee  ffooiiss--ccii..  AAuu  
ccoouurrss  ddee  llaa  ssééaannccee  ddee  rriirree  pprroopprreemmeenntt  ddiittee,,  oonn  ppeeuutt  ddee  tteemmppss  eenn  tteemmppss  iinnsséérreerr  uunn  eexxeerrcciiccee  
ddee  rreessppiirraattiioonn  ppoouurr  ppeerrmmeettttrree  aauuxx  ppaarrttiicciippaannttss  ddee  ««  rreepprreennddrree  lleeuurr  ssoouuffffllee  »»..  
--  »»  AAuuggmmeenntteerr  llee  ttaauuxx  dd’’ooxxyyggèènnee((ddaannss  llee  ccoorrppss  eett  llee  cceerrvveeaauu))  eesstt  ll’’uunn  ddeess  bbéénnééffiicceess  mmaajjeeuurrss  
dduu  rriirree  tthhéérraappeeuuttiiqquuee..  
««  LLeess  tteecchhnniiqquueess  ddee  rreessppiirraattiioonn  pprrooffoonnddee  aauuggmmeenntteenntt  ll’’aappppoorrtt  dd’’ooxxyyggèènnee  ddaannss  lleess  cceelllluulleess  eett  
ssoonntt  lleess  ffaacctteeuurrss  lleess  pplluuss  iimmppoorrttaannttss  ppoouurr  vviivvrree  uunnee  vviiee  pplleeiinnee  dd’’éénneerrggiiee  eett  àà  ll’’aabbrrii  ddee  llaa  
mmaallaaddiiee..  QQuuaanndd  lleess  cceelllluulleess  ssoonntt  ssuuffffiissaammmmeenntt  ooxxyyggéénnééeess,,  llee  ccaanncceerr  nnee  ppeeuutt  ppaass  aappppaarraaiittrree  eett  
nn’’aappppaarraaiittrraa  ppaass  »»  --DDrr  OOttttoo  WWaarrbbuurrgg  ((ddeeuuxx  ffooiiss  PPrriixx  NNoobbeell  ddee  MMééddeecciinnee))  
  
  LLaa  ccaappaacciittéé  ssttaannddaarrdd  ddeess  ppoouummoonnss  eesstt  ddee  55  àà  66  lliittrreess,,  aalloorrss  qquuee  ll’’éécchhaannggee  dd’’aaiirr  aauu  
ccoouurrss  dd’’uunnee  rreessppiirraattiioonn    mmooyyeennnnee  nn’’eesstt  qquuee  dd’’uunn  ddeemmii--lliittrree..  AAvveecc  lleess  eexxppiirraattiioonnss  pprrooffoonnddeess  
lloorrss  dd’’uunn  rriirree  ssoouutteennuu,,  llaa  pprriissee  dd’’aaiirr  ppeeuutt  êêttrree  mmuullttiipplliiééee  ppaarr  44  àà  88..  CCeellaa  vveeuutt  ddiirree  qquu’’oonn  ppeeuutt  
aappppoorrtteerr  aauu  ccoorrppss  44  àà  88  ffooiiss  pplluuss  dd’’ooxxyyggèènnee..  
  

BBrraass  lleevvééss  IInnssppiirreerr  pprrooffoonnddéémmeenntt  ttoouutt  eenn  aammeennaanntt  lleess  bbrraass  aauu--ddeessssuuss  ddee  llaa  
ttêêttee((ppaauummeess  vveerrss  ll’’aavvaanntt))..  EExxppiirreerr  ccoommppllèètteemmeenntt  ttoouutt  eenn  bbaaiissssaanntt  lleess  bbrraass..  

HHaassttaassaannaa  ((««  ppaauummeess  jjooiinntteess  aauu--ddeessssuuss  ddee  llaa  ttêêttee  »»,,  ««  HHaa--hhaa--hhaa--
hhaassttaassaannaa  »»++))  PPoouurr  ssee  pprrééppaarreerr  ::  jjooiinnddrree  lleess  ppaauummeess  aauu--ddeessssuuss  ddee  llaa  ttêêttee,,  bbrraass  tteenndduuss..  
IInnssppiirreerr  pprrooffoonnddéémmeenntt  eett  vviiddeerr  bbiieenn  lleess  ppoouummoonnss  eenn  eexxppiirraanntt..((eenn  ggaarrddaanntt  lleess  bbrraass  eenn  ll’’aaiirr))  

AAiilleess  ddee  ppaappiilllloonn  ((««  pprriièèrree  iinnvveerrssééee  »»,,  ««  MMoonnttaallbbaannaassaannaa  »»++))  PPllaacceerr  lleess  
ddooiiggttss  ddooss  àà  ddooss,,  ppuuiiss  lleevveerr  lleess  bbrraass  eett  lleess  ppllaacceerr  ddeerrrriièèrree  llaa  ttêêttee  ((  lleess  mmaaiinnss  cchheerrcchhaanntt  àà  ssee  
mmeettttrree  aauu  nniivveeaauu  ddeess  oommooppllaatteess))..  IInnssppiirreerr  pprrooffoonnddéémmeenntt  eenn  ééccaarrttaanntt  lleess  ccoouuddeess  aauu  
mmaaxxiimmuumm..  EExxppiirreerr  àà  ffoonndd..  

SSaalluuttaattiioonn  aauu  rriiggoolloo++JJooiinnddrree  lleess  mmaaiinnss  ssoouuss  llee  nniivveeaauu  ddee  llaa  ttaaiillllee((ppaauummeess  vveerrss  llee  
vveennttrree))..  AAmmeenneerr  lleess  mmaaiinnss  aauu  nniivveeaauu  dduu  vviissaaggee  eenn  iinnssppiirraanntt,,  ppuuiiss  ttoouurrnneerr  lleess  ppaauummeess  vveerrss  llee  
cciieell  eenn  éétteennddaanntt  lleess  bbrraass..  TToouutt  eenn  eexxppiirraanntt,,  ddééttaacchheerr  lleess  mmaaiinnss  eett  bbaaiisssseerr  lleess  bbrraass  jjuussqquu’’aauu  
nniivveeaauu  ddeess  hhaanncchheess..  
  
JJOOKKEERRSS  
SSeenntteeuurrss  dd’’hhuummoouurr**++FFaaiirree  sseemmbbllaanntt  ddee  rreessppiirreerr  qquueellqquuee  cchhoossee  dd’’aasssseezz  rrééppuuggnnaanntt  ::  ««    
bbeeuurrkk,,  cchhaannggeezz  ll’’aaiirr  !!  »»  ;;  oouu  qquueellqquuee  cchhoossee  ddee  ddéélliicciieeuuxx  ::  ««  OOhh  !!ccoommmmee  cc’’eesstt  
ddéélleeccttaabbllee  !!  »»((pphhoottoo  ::  FFrraannccee))((llee  bboouuffffoonn  aauu  cchhaappeeaauu  ::  JJeeffffrreeyy  BBrriiaarr))  
DDaannss  llee  MMiillllee((««  ttoouurrnneessooll  »»))  SS’’aalllloonnggeerr  ssuurr  llee  ddooss,,  ttêêtteess  vveerrss  llee  cceennttrree  dduu  cceerrccllee,,  ppiieeddss  
vveerrss  llaa  ppéérriipphhéérriiee  ((ccoommmmee  lleess  ppééttaalleess  dd’’uunnee  fflleeuurr  oouu  uunnee  cciibbllee))..  PPrraattiiqquueerr  llaa  mmééddiittaattiioonn  dduu  
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rriirree  ((  yyeeuuxx  ccllooss,,  eenn  rriiaanntt  ssaannss  rraaiissoonn))  oouu  lleess  eexxeerrcciicceess  dduu  mmiillllee  ppaatttteess..((ffoouu  dduu  RRooii  ::  SStteevvee  
WWiillssoonn))  
BBllaagguuee  eenn  bbaarraaggoouuiinn  aavveecc  ssaa  cchhuuttee++  UUnnee  ppeerrssoonnnnee  rraaccoonnttee((eennttiièèrreemmeenntt  eenn  bbaarraaggoouuiinn))  
lleess  ddeerrnniieerrss  mmoottss  dd’’uunnee  ««  bbllaagguuee  »»..  AA  llaa  ffiinn,,  ttoouutt  llee  mmoonnddee  rriitt  ccoommmmee  ssii  cc’’ééttaaiitt  llaa  cchhoossee  llaa  
pplluuss  ddrrôôllee  jjaammaaiiss  eenntteenndduuee..((FFoollllee  dduu  RRooii  ::  FFrraannççooiissee  RRoouussssee))  
LLeess  ddaannsseess  dduu  RRiirree**++LL’’aanniimmaatteeuurr  cciittee  pplluussiieeuurrss  ttyyppeess  ddee  ddaannsseess((àà  eexxééccuutteerr  1100  sseeccoonnddeess  
cchhaaccuunnee))  ::TTwwiisstt,,  VVaallssee,,  TTaannggoo,,  BBaalllleett,,  SSaallssaa,,  ddaannssee  dduu  vveennttrree,,  DDaannssee  ccoouunnttrryy,,  ddaannssee  ddee  
ccaabbaarreett,,  eettcc..((pphhoottoo  ::  MMeexxiiqquuee))((JJookkeerr  ::  SSeebbaassttiieenn  GGeennddrryy))  
**((CCeess  eexxeerrcciicceess  nnee  ffoonntt  ppaass  ppaarrttiiee  ddee  llaa  lliissttee  ddeess  ««  eexxeerrcciicceess  ddee  bbaassee  »»  dduu  DDrr  KKaattaarriiaa  mmaaiiss  lleess  
ccoonncceepptteeuurrss  ddeess  CCaarrtteess  dd’’eexxeerrcciicceess  ppoouurr  llee  RRiirree  lleess  oonntt  iinncclluuss  ppaarrccee  qquuee  nnoouuss  lleess  aaiimmoonnss  vvrraaiimmeenntt  
bbeeaauuccoouupp..))  
  
JJEEUUXX  PPOOSSSSIIBBLLEESS  AAVVEECC  LLEESS  CCAARRTTEESS  

11..  NN’’iimmppoorrttee  qquueell  jjeeuu  ddee  ccaarrtteess  ttrraaddiittiioonnnneell  ::  PPookkeerr,,  BBllaacckkjjaacckk,,  ««  lleess  hhuuiittss  ffoouuss    ««  ,,  
PPiioocchhee,,  SSoolliittaaiirree,,  GGiinn  RRuummmmyy,,  eettcc..  LLee  jjeeuu  eesstt  ccoommpplleett  ccoommmmee  nn’’iimmppoorrttee  qquueell  jjeeuu  ddee  
ccaarrtteess  ;;  sseeuulleess  lleess  ccoouulleeuurrss  oonntt  cchhaannggéé,,  ppoouurr  pprroommoouuvvooiirr  ll’’  iinnnnoocceennccee((  nnoouuss  aavvoonnss  
ttrraannssffoorrmméé  lleess  CCœœuurrss  eenn  DDaauupphhiinnss,,  lleess  PPiiqquueess  eenn  BBoouurrddoonnnneeuurrss,,  lleess  TTrrèèfflleess  eenn  
CChhiioottss,,  eett  lleess  CCaarrrreeaauuxx  eenn  CCoocccciinneelllleess))..  LLeess  44  ccaarrtteess  OO22  JJooiiee  eett  lleess  44  ccaarrtteess  JJookkeerrss  
ppeeuuvveenntt  êêttrree  eennlleevvééeess  oouu  aavvooiirr  llaa  vvaalleeuurr  ddee  nn’’iimmppoorrttee  qquueellllee  ccaarrttee,,  àà  vvoottrree  gguuiissee..    

22..  TTiirreerr  uunnee  ccaarrttee,,  aauu  hhaassaarrdd..  
aa))  TToouutt  llee  mmoonnddee  ffaaiitt  ll’’eexxeerrcciiccee  ddééccrriitt  
bb))  UUnnee  ppeerrssoonnnnee  ffaaiitt  ll’’eexxeerrcciiccee((  dd’’aauuttrreess  ppeeuuvveenntt  ssee  jjooiinnddrree  àà  eellllee  ssii  cceellaa  lleess  iinnssppiirree)),,  

eett  ttoouutt  llee  mmoonnddee  cchheerrcchhee  àà  ddeevviinneerr  llee  nnoomm  ddee  ll’’eexxeerrcciiccee..  
33..  TTiirreerr  ddeeuuxx  ccaarrtteess..  LLeess  ppaarrttiicciippaannttss  ffoonntt  aalltteerrnnaattiivveemmeenntt  lleess  ddeeuuxx  eexxeerrcciicceess  ––  eenn  mmêêmmee  

tteemmppss..  
aa))  DDiivviisseerr  llee  ggrroouuppee  eenn  22  ssoouuss--ggrroouuppeess,,  ll’’uunn  ffaaiitt  ll’’eexxeerrcciiccee  ((AA  ))eett  ll’’aauuttrree  llee  ((BB))..  AAuu  

bboouutt  ddee  2200  àà  3300  sseeccoonnddeess,,  oonn  iinnvveerrssee  lleess  rrôôlleess..  OOuu  ::  
bb))  CChhaaccuunn  ffaaiitt  ll’’eexxeerrcciiccee  qquuii  lluuii  ppllaaiitt  eett  ppaassssee  àà  ll’’aauuttrree  eexxeerrcciiccee  àà  ssaa  gguuiissee..  FFaaiirree  ddeess  

aalllleerrss--rreettoouurrss  eennttrree  lleess  ddeeuuxx..  
44..  TTiirreerr  ttrrooiiss  ccaarrtteess..  FFaaiirree  ccoommmmee  22  eett  33  ccii--ddeessssuuss..  
55..  PPoouurr  uunn  ggrroouuppee  [[««  rriirree  aavveecc  lleess  nnoommbbrreess  »»]]  

aa))  DDéétteerrmmiinneerr  llee  nnoommbbrree  ddee  ppeerrssoonnnneess  ddeevvaanntt  ffiigguurreerr  ssuurr  uunnee  pphhoottoo  ppoouurr  vvoouuss  ffaaiirree  
rriirree  ((  ppaarr  eexxeemmppllee  ::  iill  ddooiitt  yy  aavvooiirr  33  ppeerrssoonnnneess,,  44  ppeerrssoonnnneess,,  pplluuss,,  eettcc))..  

bb))  BBaattttrree  lleess  ccaarrtteess  eett  lleess  eemmppiilleerr..  RReettoouurrnneerr  llaa  ccaarrttee  dduu  ddeessssuuss..  
cc))  SSii  llaa  ccaarrttee  ddoonnnnee  llee  nnoommbbrree  pprrééddéétteerrmmiinnéé  ddee  ppeerrssoonnnneess,,  pprraattiiqquueerr  ll’’eexxeerrcciiccee  

ddééccrriitt..  
dd))  SSii  llaa  ccaarrttee  nnee  ppoorrttee  ppaass  llee  cchhiiffffrree  ccoorrrreessppoonnddaanntt  aauu  nnoommbbrree  cchhooiissii,,  aalloorrss  ttoouuss  lleess  

ppaarrttiicciippaannttss  aannttiicciippeenntt  llee  rriirree  ppaarr  ddeess  bbrruuiittss  pprrééppaarraattooiirreess((  AAhh--hhaa--hhaa  ––DD’’aaccccoorrdd,,  ccee  
nn’’eesstt  ppaass  ççaa  mmaaiiss  ççaa  vviieenntt  !!!!--OOhh  llàà  llàà  !!......))  

ee))  CCoonnttiinnuueerr  eenn  rreettoouurrnnaanntt  uunnee  ccaarrttee  àà  llaa  ffooiiss  jjuussqquu’’àà  ttoommbbeerr  ssuurr  llee  nnoommbbrree  cchhooiissii..  
TToouutt  llee  mmoonnddee  eexxpplloossee  ddee  rriirree  aalloorrss..  RRééppéétteerr  àà  ll’’eennvvii..  

66))  FFaaiirree  ddeess  sséérriieess,,  aakkaa  ««  ççaa,,  cc’’eesstt  hhiillaarraanntt  !!  CCaa,,  cc’’eesstt  uunnee  bbllaagguuee  !!))  ((sseemmbbllaabbllee  àà  llaa  
PPiioocchhee))..  
DDiissttrriibbuueerr  55  àà  77  ccaarrtteess  àà  cchhaaqquuee  jjoouueeuurr..  EEmmppiilleerr  llee  rreessttee  ddeess  ccaarrtteess..  CChhaaqquuee  jjoouueeuurr  
eessssaaiiee  ddee  ccoolllleecctteerr  lleess  ccaarrtteess  qquuii  ccoommppoosseenntt  uunnee  sséérriiee  oouu  uunn  ggrroouuppee  ((vvooiirr  lleess  
ccaattééggoorriieess  ccii--ddeessssoouuss))  
aa))  LLee  jjoouueeuurr  nn°°11  pprreenndd  llaa  ccaarrttee  ssuurr  llee  ddeessssuuss  ddee  llaa  ppiillee,,  llaa  rreeggaarrddee  eett  ppuuiiss  ssee  ddééffaaiitt  

dd’’uunnee  ddee  sseess  ccaarrtteess  eenn  llaa  ppoossaanntt  àà  ll’’eennvveerrss  ((ccoonnssttiittuuaanntt  aaiinnssii  uunnee  aauuttrree  ppiillee))..  LLee  
jjoouueeuurr  nn°°22  pprreenndd  àà  ssoonn  ttoouurr  uunnee  ccaarrttee  ssuurr  llee  ddeessssuuss  ddee  llaa  ppiillee  eett  ssee  ddééffaaiitt  dd’’uunnee  ddee  
sseess  ccaarrtteess..  AAiinnssii  ddee  ssuuiittee  ppoouurr  ttoouuss  lleess  jjoouueeuurrss,,  jjuussqquu’’àà  ééppuuiisseemmeenntt  dduu  jjeeuu  eennttiieerr  
((11iièèrree  ppiillee))  ((oouu  mmêêmmee  ddee  llaa  22iièèmmee  ppiillee))..  AAuu  bboouutt  dd’’uunn  cceerrttaaiinn  nnoommbbrree  ddee  ttoouurrss,,  
ddéétteerrmmiinnéé  àà  ll’’aavvaannccee,,  lleess  jjoouueeuurrss  mmoonnttrreenntt  lleeuurrss  sséérriieess  eett  ggrroouuppeess..  OOuu  ::  

bb))  LLee  jjoouueeuurr  nn°°11  ddeemmaannddee  àà  llaa  ppeerrssoonnnnee  ssuurr  ssaa  ggaauucchhee  ::  ««  AAvveezz--vvoouuss  ddeess  
ccaarrtteess……((aavveecc  ddeess  eennffaannttss))  ??  »»((oouu  uunnee  ccaarrttee  qquuii  ppoouurrrraaiitt  ffaaiirree  ppaarrttiiee  dd’’uunnee  
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ppoossssiibbllee  sséérriiee,,  vvooiirr  ccii--ddeessssoouuss))..SSii  llaa  ppeerrssoonnnnee  aa  ddee  tteelllleess  ccaarrtteess,,  eellllee  ddooiitt  eenn  ccééddeerr  
uunnee  aauu  jjoouueeuurr  ddeemmaannddeeuurr..  DDaannss  ccee  ccaass,,  eellllee  eenn  rreepprreenndd  uunnee  ddaannss  llaa  ppiillee..  SSii  eellllee  
nnee  ddiissppoossee  ppaass  dd’’uunnee  ddeess  ccaarrtteess  ddeemmaannddééeess,,  eellllee  ddiitt  ««  cc’’eesstt  hhiillaarraanntt  ((CCaa,,  cc’’eesstt  
uunnee  bbllaagguuee  !!))»»  eett  llee  jjoouueeuurr  ddeemmaannddeeuurr  ttiirree  uunnee  ccaarrttee  ssuurr  llee  ddeessssuuss  ddee  llaa  ppiillee..  
CCoonnttiinnuueerr  llee  jjeeuu  jjuussqquu’’àà  ccee  qquuee  ttoouuss  lleess  jjoouueeuurrss  aaiieenntt  aauu  mmooiinnss  44  ccaarrtteess  dd’’uunnee  
sséérriiee..  PPuuiiss  ccoommpptteerr  lleess  ppooiinnttss  ((  nnoommbbrree  oouu  vvaalleeuurr  dduu  ppooiinntt  ddee  cchhaaqquuee  ccaarrttee  ::  vvooiirr  
ccii--ddeessssoouuss))  ppoouurr  ddéétteerrmmiinneerr  llee//ss  ggaaggnnaanntt//ss..  
AAuuttrree  ffaaççoonn  ddee  tteerrmmiinneerr  llaa  ppaarrttiiee  ::  CCoonnttiinnuueerr  jjuussqquu’’àà  ccee  qquuee  cchhaaccuunn  aaiitt  cciinnqq  ccaarrtteess  
sseemmbbllaabblleess  ddee  nn’’iimmppoorrttee  qquueellllee  sséérriiee..  IIllss  ssoonntt  ddééccllaarrééss  ::  ggaaggnnaanntt  pprriivviillééggiiéé  ccoommmmee  
iill  eesstt  ddééccrriitt  pplluuss  bbaass..  
  

SSEERRIIEESS  PPOOSSSSIIBBLLEESS  
YY  EExxeerrcciicceess  bbaassééss  ssuurr  llee  yyooggaa  ::  CCaallccuuttttaa,,  DDee  BBoonn  CCœœuurr,,  HHoo,,  hhoo,,  hhaa,,  hhaa,,  hhaa  !!;;  MMééddiittaattiioonn  dduu  
rriirree,,  NNaammaassttee,,  RReellaaxxaattiioonn,,  eett  lleess  44  eexxeerrcciicceess  ddee  rreessppiirraattiioonn  ddee  OO22  JJooiiee  
PP  EExxeerrcciicceess  ddee  jjeeuuxx  eett  ddee  ssaayynnèètteess  ::  CCoowwbbooyy  AAmméérriiccaaiinn,,  OOiisseeaauuxx,,  RRiirree  ggrraadduueell,,  CCââlliinnss,,  
JJaacckkppoott,,  ccrrèèmmee  ddee  rriirree,,  ffiill  ppoouurr  nneettttooyyeerr  llee  mmeennttaall,,  llaaiitt  ccaaiilllléé,,  mmiillkksshhaakkee,,  mmoottoo,,  uunn  cceennttiimmèèttrree,,  
uunn  mmèèttrree,,  RRooyyaall,,  RRiirree  ssiilleenncciieeuuxx,,  ssuuppeerr--ssuuppeerr--oouuii  !!,,  vvooyyeelllleess..  
VV  BBaassééss  ssuurr  llaa  vvaalleeuurr((  ppoouurr  ddééccrriissppeerr  ddeess  ssiittuuaattiioonnss  ssttrreessssaanntteess))  ::  hhôôtteessssee  ddee  ll’’aaiirr,,  ggrraattiittuuddee,,  
cciibbllee,,  ttéélléépphhoonnee  mmoobbiillee,,  rreeççuu  ddee  ccaarrttee  ddee  ccrrééddiitt,,  lleess  pplleeuurrss,,  lleess  ddaannsseess,,  ddoouubbllee  ppooiiggnnééee  ddee  
mmaaiinnss,,  aasscceennsseeuurr,,  ppaarrddoonn,,  bbaarraaggoouuiinn,,  cchhuuttee  dd’’hhiissttooiirree  ddrrôôllee,,  ppooiiggnnééee  ddee  mmaaiinn,,  rriirree  ddee  ssooii,,  
vviillaaiinn--vviillaaiinn,,  ppaass  dd’’aarrggeenntt//ppoocchheess  vviiddeess,,  sseenntteeuurrss  dd’’hhuummoouurr..  
  

SSéérriieess  ssuupppplléémmeennttaaiirreess  
CCaarrtteess  ssuurr  lleessqquueelllleess  lleess  ggeennss  vvoouuss  rreeggaarrddeenntt  ((ssoonntt  ttoouurrnnééss  vveerrss  ll’’oobbjjeeccttiiff))  ;;  ssuurr  lleessqquueelllleess  
lleess  ggeennss  NNEE  VVOOUUSS  RREEGGAARRDDEENNTT  PPAASS  ((nnee  ssoonntt  ppaass  ffaaccee  àà  llaa  ccaamméérraa))..  
CCaarrtteess  ssuurr  lleessqquueelllleess  qquueellqquu’’uunn  aa  lleess  yyeeuuxx  ccllooss  ;;  
CCaarrtteess  aavveecc  uunnee  ppeerrssoonnnnee,,  22,,  33,,  44,,  55  ppeerrssoonnnneess  ;;  aavveecc  pplluuss  ddee  55  ppeerrssoonnnneess..  
AAvveecc  ddeess  eennffaannttss,,  ssuurr  llaa  ppllaaggee  ;;  ooùù  vvoouuss  vvooyyeezz  llee  cciieell  ;;  ooùù  vvoouuss  nnee  vvooyyeezz  aauuccuunn  cciieell  ;;  ddaannss  llaa  
nnaattuurree  ;;  àà  ll’’iinnttéérriieeuurr  ;;  eexxeerrcciiccee  ddoonntt  llee  nnoomm  ccoommmmeennccee  ppaarr  uunnee  vvooyyeellllee  ((aa,,  ee,,  ii,,  oo,,  uu,,  yy))  ;;  
ll’’eexxeerrcciiccee  ddoonntt  llee  nnoomm  ccoommmmeennccee  ppaarr  uunnee  ccoonnssoonnnnee..  
  

VVaalleeuurr  ddeess  ppooiinnttss  
PPrreennddrree  llee  nnuumméérroo  ddee  llaa  ccaarrttee  ((ddaannss  llee  ccooiinn  ssuuppéérriieeuurr  ggaauucchhee))  ccoommmmee  vvaalleeuurr  dduu  ppooiinntt..  
UUttiilliisseerr  lleess  vvaalleeuurrss  ssuuiivvaanntteess  ppoouurr  lleess  ccaarrtteess  ssaannss  nnuumméérrooss  ::  
AAss  ==  11  ppooiinntt  
VVaalleett,,  RReeiinnee,,  RRooii  eett  ««  OO22  JJooiiee  »»  ==  55  ppooiinnttss  cchhaaccuunn..  
JJookkeerr  ==  1100  ppooiinnttss  cchhaaccuunn..  
  

  ««  LLeess  PPrriivviillèèggeess  dduu  GGaaggnnaanntt  »»  ((àà  ddéécciiddeerr  aavvaanntt  ddee  ccoommmmeenncceerr  llee  jjeeuu))  
LLee  ggaaggnnaanntt  cchhooiissiitt  ll’’//lleess  eexxeerrcciicceess    ddee  rriirree  qquuee  ttoouutt  llee  mmoonnddee  ffaaiitt  eennssuuiittee  ((iill  ppeeuutt  cchhooiissiirr  eenn  
rreeggaarrddaanntt  oouu  nnoonn  lleess  ccaarrtteess  dd’’aabboorrdd))..  
LLee  ggaaggnnaanntt  aa  aalloorrss  llaa  ppoossssiibbiilliittéé  ddee  ffaaiirree  ttoouuss  lleess  eexxeerrcciicceess  ddaannss  ssaa  mmaaiinn  ggaaggnnaannttee  ((oouu  ssaa  
sséélleeccttiioonn  dd’’eexxeerrcciiccee//ss))--  sseeuull  oouu  aavveecc  lleess  aauuttrreess..  OOuu  iill  ppeeuutt  ssee  rreellaaxxeerr  ppeennddaanntt  qquuee  lleess  aauuttrreess  
ffoonntt  lleess  eexxeerrcciicceess  ttiirrééss  ddee  ssoonn  cchhaappeeaauu  ggaaggnnaanntt..  
LLee  ggaaggnnaanntt  aa  llaa  ppoossssiibbiilliittéé  ddee  rraaccoonntteerr  llaa  cchhuuttee  dd’’hhiissttooiirreess  ddrrôôlleess  eenn  bbaarraaggoouuiinn  ((  uunnee  ddeess  
ccaarrtteess  JJookkeerr))  eett  ttoouutt  llee  mmoonnddee  rriitt  bbrruuyyaammmmeenntt  eenn  ééccoouuttaanntt  ll’’hhiissttooiirree..  
  

SSccrraabbbbllee  eenn  bbaarraaggoouuiinn  ::  UUnn  NNoouuvveeaauu  JJeeuu  ((uunn  jjeeuu  iinnééddiitt))  
[[««  BBaarraaggoouuiinn  »»  cchhaarraabbiiaa,,  bbaabbiillllaaggee  dd’’eennffaanntt  oouu  ddiissccoouurrss  ddéénnuuéé  ddee  sseennss  ;;  mmoottss  qquuii  nnee  vveeuulleenntt  
rriieenn  ddiirree  ddaannss  aauuccuunnee  llaanngguuee]]..  
DDiissttrriibbuueerr  55  àà  99  ccaarrtteess  àà  cchhaaccuunn..  
AA  ll’’aaiiddee  ddeess  lleettttrreess  mmêêllééeess  ddaannss  llee  ccooiinn  ssuuppéérriieeuurr  ddrrooiitt,,  uunn  jjoouueeuurr,,  ppuuiiss  uunn  aauuttrree,,  ééttaallee  uunnee  oouu  
pplluussiieeuurrss  ccaarrtteess  eenn  mmeettttaanntt  eenn  éévviiddeennccee  lleess  lleettttrreess  ((  aalliiggnnééeess  hhoorriizzoonnttaalleemmeenntt  oouu  
vveerrttiiccaalleemmeenntt))  ppoouurr  ccrrééeerr  uunn  mmoott  eenn  cchhaarraabbiiaa..  SSeeuulleess  rrèègglleess  ::  vvoouuss  ddeevveezz  ppoouuvvooiirr  pprroonnoonncceerr  
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llee  mmoott  eett  lluuii  ddoonnnneerr  uunnee  ddééffiinniittiioonn..  ((vvoouuss  ppoouuvveezz  aajjoouutteerr  ttoouutteess  lleess  vvooyyeelllleess  ssii  ççaa  vvoouuss  cchhaannttee  
eett  ttoouutteess  lleess  ddééffiinniittiioonnss  ssoonntt  aacccceeppttééeess..))  
  

EExxeemmppllee  ::  ««  PPRRUUMMPPYY  »»  ((  pprroonnoonnccéé  ::  ««  pprruummmm--ppeeee  »»))RReesssseennttiirr  uunn  eemmbbaarrrraass  aabbddoommiinnaall  ddaannss  
llee  ccoolloonn  ttrraannssvveerrssee..  ««  jjee  ffaaiiss  ppaasssseerr  llaa  ffoonndduuee  aauu  cchhooccoollaatt  àà  qquueellqquu’’uunn  dd’’aauuttrree  ccee  ssooiirr  ((jj’’éévviittee  
llaa  ffoonndduuee……))  ;;jjee  mmee  sseennss  pplluuttôôtt  pprruummppyy  ddeeppuuiiss  lleess  ffrriitteess  ddee  ccee  mmiiddii  »»..  
  

LLee  jjoouueeuurr  ppeeuutt  uuttiilliisseerr  ttoouutteess  lleess  lleettttrreess  ddee  mmoottss  ppllaaccééss  pprréécceeddeemmmmeenntt  ((ffaabbrriiqquuaanntt  uunnee  
ddééffiinniittiioonn  ppoouurr  cchhaaccuunn  ddeess  mmoottss  nnoouuvveelllleemmeenntt  ffoorrggééss))..  IIll  rreeççooiitt  llee  nnoommbbrree  ddee  ppooiinnttss  
ccoorrrreessppoonnddaanntt  àà  ttoouutteess  lleess  lleettttrreess  ddee  ttoouuss  lleess  mmoottss  ccrrééééss..  LLee  ggaaggnnaanntt  eesstt  cceelluuii  qquuii  oobbttiieenntt  llee  
pplluuss  ddee  ppooiinnttss..  
  

LLee  SSccrraabbbbllee  eenn  BBaarraaggoouuiinn  mmaarrcchhee  mmiieeuuxx  ssii  vvoouuss  aavveezz  pplluussiieeuurrss  jjeeuuxx  ddee  ccaarrtteess  àà  ddiissppoossiittiioonn    
eett  ppoouuvveezz  aaiinnssii  ffaaiirree  pplluussiieeuurrss  ttoouurrss..  OOuu  vvoouuss  ppoouuvveezz  ffaaiirree  mmooiinnss  ddee  ttoouurrss,,  rraammaasssseerr  lleess  
ccaarrtteess,,  lleess  bbaattttrree  eett  rreeccoommmmeenncceerr  llee  jjeeuu..  
  
PPoouurr  oobbtteenniirr  llaa  lliissttee  aallpphhaabbééttiiqquuee  ddeess  eexxeerrcciicceess  dduu  jjeeuu  ddee  ccaarrtteess  dduu  rriirree,,  aaiinnssii  qquuee  ddeess  
cceennttaaiinneess  dd’’aauuttrreess  eexxeerrcciicceess  ddee  rriirree  oorriiggiinnaauuxx,,  oonn  vvoouuss  iinnvviittee  àà  ppaarrttiicciippeerr  aauu  ggrroouuppee  ddee  
ssoouuttiieenn  ssuurr  IInntteerrnneett  ««  llaauugghh44hheeaalltthh  »»àà  ll’’aaddrreessssee  ssuuiivvaannttee  ::  
hhttttpp::////hheeaalltthh..ggrroouuppss..yyaahhoooo..ccoomm//ggrroouupp//llaauugghh44hheeaalltthh  
  
LLaa  ppaarrttiicciippaattiioonn  aauu  ggrroouuppee  eesstt  ggrraattuuiittee  eett  ttoouuss  lleess  aammoouurreeuuxx  dduu  rriirree  dduu  mmoonnddee  eennttiieerr  ssoonntt  lleess  
bbiieennvveennuuss..  
  
PPoouurr  ddee  pplluuss  aammpplleess  iinnffoorrmmaattiioonnss  ssuurr  lleess  EExxeerrcciicceess  ddee  rriirree,,  aalllleerr  ssuurr  ::  
      wwwwww..LLYYIInnssttiittuuttee..oorrgg            wwwwww..llaauugghhtteerryyooggaa..oorrgg  ((  ssuurr  ccee  ssiittee,,  vvoouuss  ppoouuvveezz  oobbtteenniirr  uunn  DDVVDD  
ddaannss  lleeqquueell  llee  DDrr  KKaattaarriiaa  ffaaiitt  llaa  ddéémmoonnssttrraattiioonn  ddeess  EExxeerrcciicceess  ddee  BBaassee))        
wwwwww..wwoorrllddllaauugghhtteerrttoouurr..ccoomm  
  
RREEMMEERRCCIIEEMMEENNTTSS  
LLee  JJeeuu  ddee  CCaarrtteess  àà  RRiirree  aa  ééttéé  pprroodduuiitt  ppaarr    
LL’’IInnssttiittuutt  ddee  YYooggaa  dduu  RRiirree  ::  DDiirreecctteeuurr  ::  JJeeffffrreeyy  BBrriiaarr  
RReemmeerrcciieemmeennttss  ppaarrttiiccuulliieerrss  eett  ggrraattiittuuddee  éétteerrnneellllee  àà  ::  
AAnnggeelliiccaa  DDeell  MMaarr((  ddeessssiinn  eett  rrééaalliissaattiioonn  dduu  ccôôttéé  ffaaccee  ddeess  ccaarrtteess))  
MMiicciieellllaa  VVoonn  DDooooddlliicciioouussnneessss  PPrreettaarrii  ((ddeessssiinn  dduu  ddooss  ddeess  ccaarrtteess))  
LLyynnnn  KKuubbaasseekk  ((««  SSoolleeiill  RRiieeuurr  »»  eett  llee  ttrraavvaaiill  aarrttiissttiiqquuee  ssuurr  lleess  ««  ccoouulleeuurrss  »»))  
LLaauurreell  LLuuqquuee  ((ccoonnsseeiill  ccoonncceeppttuueell))  
KKaatthhrryynn  BBuurrnnss  ((  ccoonnsseeiill  eenn  ccoonncceeppttiioonn,,  ccrrééaattiioonn  eett  ddeessssiinn))  
  

LLaa  ppeeiinnttuurree  oorriiggiinnaallee  aauu  ddooss  ddee  llaa  bbooîîttee  eesstt  ddee  JJeeffffrreeyy  BBrriiaarr  
  

NNooss  eessttiimmééss  JJookkeerrss  ssoonntt  ::  
JJeeffffrreeyy  BBrriiaarr  ;;  DDiirreecctteeuurr,,  IInnssttiittuutt  dduu  YYooggaa  dduu  RRiirree..  ((wwwwww..LLYYIInnssttiittuuttee..oorrgg  ))  ((  sseenntteeuurrss  dd’’hhuummoouurr))  
SSeebbaassttiieenn  GGeennddrryy  ;;  DDiirreecctteeuurr,,  EEccoollee  AAmméérriiccaaiinnee  ddee  YYooggaa  dduu  RRiirree  ((wwwwww..llaauugghhaannggeelleess..ccoomm  ))  
((DDaannsseess  dduu  rriirree))  
FFrraannççooiissee  RRoouussssee  ;;  DDiirreeccttrriiccee,,  UUnniivveerrssiittéé  dduu  RRiirree  àà  PPaarriiss,,  FFrraannccee  ((wwwwww..rriirree--aa--ppaarriiss..ccoomm))  
((cchhuutteess  ddee  bbllaagguueess  eenn  bbaarraaggoouuiinn))  
SStteevvee  WWiillssoonn,,  DDiirreecctteeuurr,,  TToouurr  dduu  MMoonnddee  dduu  RRiirree  ((wwwwww..wwoorrllddllaauugghhtteerrttoouurr..ccoomm  ))  ((cciibbllee))  
  
LLaa  vviissééee  ((llee  pprroojjeett))  uullttiimmee  dduu  rriirree  eenn  ttaanntt  qquu’’eexxeerrcciiccee  eesstt  ::  
PPaaiixx  ddaannss  llee  MMoonnddee  ppaarr  llee  bbiiaaiiss  dduu  RRiirree  
  
UUnn  eexxeemmppllee  ::  AAlleexx  SStteerrnniicckk  ((  qquu’’oonn  ppeeuutt  vvooiirr  ssuurr  llaa  pphhoottoo  dduu  hhaauutt  ssuurr  llaa  ccoouuvveerrttuurree  ddee  llaa  
bbooîîttee  ddee  ccaarrtteess))  aanniimmee  ddeess  aatteelliieerrss  dduu  RRiirree  eenn  IIssrraaëëll  ddaannss  lleessqquueellss  DDeess  AArraabbeess,,  ddeess  IIrraanniieennss  
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eett  ddeess  IIssrraaéélliieennss  rriieenntt  eennsseemmbbllee  ppoouurr  pprroommoouuvvooiirr  llaa  ccoommppaassssiioonn  ((ssyymmppaatthhiiee))  eett  llaa  
ccoommpprrééhheennssiioonn..  
  

LLeess  ggeennss  qquuii  rriieenntt  eennsseemmbbllee  nn’’oonntt  ppaass  eennvviiee  ddee  ssee  vvoolleerr  oouu  ddee  ssee  ffaaiirree  dduu  mmaall  ;;  iillss  vveeuulleenntt  
ssiimmpplleemmeenntt  ss’’aaiiddeerr  mmuuttuueelllleemmeenntt  àà  êêttrree  hheeuurreeuuxx..  NNoouuss  vvoouuss  iinnvviittoonnss  àà  vvoouuss  jjooiinnddrree  àà  nnoouuss  
ppoouurr  cceettttee  mmiissssiioonn  gglloobbaallee  vviissaanntt  llaa  ssaannttéé,,  llaa  jjooiiee  eett  llaa  ppaaiixx..  SSuuiivveezz  ssiimmpplleemmeenntt  lleess  LLiieennss  
IInntteerrnneett  mmeennttiioonnnnééss  ssuurr  cceettttee  ppaaggee..  

««  CCoommmmeenntt  ppoouuvvoonnss--nnoouuss  aappppoorrtteerr  llaa  PPaaiixx  aauu  MMoonnddee  ppaarr  llee  RRiirree  ??  CC’’eesstt  ttrrèèss  ssiimmppllee..    
QQuuaanndd  vvoouuss  rriieezz,,  vvoouuss  cchhaannggeezz..  
EEtt  qquuaanndd  vvoouuss  cchhaannggeezz,,  llee  mmoonnddee  eennttiieerr  aauuttoouurr  ddee  vvoouuss  cchhaannggee  »»  

--DDrr  MMaaddaann  KKaattaarriiaa  
  

Le rire est le soleil qui chasse l’hiver du visage de l’homme.- Victor Hugo  
A moins de devenir comme de petits enfants, vous n’entrerez pas au Royaume des Cieux. –
Jésus de Nazareth (Mathieu 18 : 3 
J’ai toujours pensé qu’un grand rire c’était en fait l’âme disant bruyamment : « n’est-ce-pas 
cela la vérité ? ». –quincy Jones 
Vous ne pouvez refuser (rejeter) le rire ; quand il arrive, il prend place dans   votre chaise 
favorite et y demeure aussi longtemps qu’il le veut. –Stephen King 
Si vous voulez que les autres soient heureux, agissez avec compassion. Si vous voulez être 
heureux, agissez avec compassion. –Dalaï Lama 
Avec la pression terrible que je subis jour et nuit, si je ne riais pas, je mourrais. –Abraham 
Lincoln 
Si on ne me permet pas de rire dans les Cieux, je ne veux pas y aller.-Martin Luther 
Quand nous pouvons commencer à ne pas prendre au sérieux nos échecs, cela signifie que 
nous cessons d’en avoir peur. Il est très important d’apprendre à rire de soi –Katherine 
Mansfield 
Un bon rire nous rend les meilleurs amis de nous même et de tout notre entourage.-O.S 
Marsden 
Des gens venant d’une planète sans fleurs penseraient que nous devrions être fous de joie 
d’avoir de telles merveilles autour de nous tout le temps. –Iris Murdoch 
Et ceux qu’on voyait danser passaient pour fous aux yeux de ceux qui ne pouvaient pas 
entendre la musique. –Nietzsche 
Quand vous riez à gorge déployée (à cœur joie), tout ce qui compose votre être – le 
physiologique, le psychologique , le spirituel – tout vibre à l’unisson. Tout vibre en harmonie. 
–Osho 
Si vous allez repenser à quelque chose pour en rire, autant en rire maintenant. – Marie 
Osmond 
On n’arrête pas de rire parce qu’on vieillit. On vieillit parce qu’on arrête de rire. –Michael  
Pritchard 
Un cœur joyeux est perpétuellement en fête. – Proverbes 15 :15 
Quand vous riez, toute la nature rit avec vous. –Sri Sri Ravi Shankar 
La vie ne cesse pas d’être amusante quand les gens meurent, pas plus qu’elle ne cesse 
d’être sérieuse quand les gens rient. –George Bernard Shaw 
Quand je ris de moi-même, je pèse moins lourd sur mes épaules. – Rabindranath Tagore 
La race humaine n’a qu’une arme vraiment efficace, et c’est le rire. Personne ne peut 
résister à l’assaut du rire. –Mark Twain 
Les gens qui rient  vivent vraiment plus longtemps que ceux qui ne rient pas. La santé varie 
vraiment selon la place que l’on accorde au rire. –Dr James Walsh 
Si la conscience centrée sur le présent pouvait devenir universelle, le non-sens prétentieux 
qui se fait passer pour affaires sérieuses du monde serait dissous dans le rire. –Alan Watts 
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Le rire du Dieu infini doit vibrer à travers votre sourire. Que la brise de son Amour répande 
vos sourires dans le cœur des hommes. Leur feu sera contagieux ! – Paramahansa 
Yogananada 
Pour toutes ces citations et celles figurant sur les cartes, copyright aux auteurs 
 

La Santé, le Plaisir et l’Amitié par le Rire    …Avec la Liberté et le Jeu pour Tous 
Il n’est jamais trop tard pour avoir une enfance heureuse.  Commençons dès maintenant. 

Au-delà des blagues et même des mots, l’esprit rieur est l’essence même de la joie 
(allégresse) qui relie tous les cœurs humains dans un langage universel tacite de doux 
plaisir. L’agréable relâchement des tensions qui nous fait sourire ou glousser…vient du 
fait que nous réalisons soudain que nous ne sommes pas séparés les uns des autres. –
Lee Glickstein. 
 

 
CITATIONS apparaîssant sur Les Cartes à Jouer des Exercices de Rire 
  

CHIOTS 
1 Timide 

Les sentiments sont partout – soyez doux   –J.Masai 
2 Un centimètre 

Béni soit celui qui fait rire ses compagnons.  –Le Coran   
3 Pardon 

Vivons dans la joie, comme des esprits de lumière !  –Le Dhammapada 
4 Lion 

Le rire, c’est comme un corps humain frétillant de la queue. –Anne Wilson Schaef 
5 Soupe Chaude 

Mangez, buvez et réjouissez-vous. –Ecclésiaste 8 :15 
6 Double Poignée de Mains 

Le rire est la plus courte distance entre deux êtres. –Victor Borge 
7 Ventre ( tête sur le ventre) 

Qui rit avec son ventre n’en souffre pas. – Susan Thuman 
8 Orchestre 

Le rire est la musique de la vie. –Sir William Osler 
9 Millepattes 

Tôt ou tard, tous les chemins spirituels mènent au même terrain de jeu. –Julia Cameron 
10 Aviron (Bateau à rames) 

Le rire est la brosse qui balaie les toiles d’araignée du cœur. –Mort Walker 
      J  Méditation du Rire 
Quand vous riez, vous ne pouvez pas penser(vous ne pouvez pas penser et rire à la fois). 
C’est l’objectif que nous atteignons en méditant. La source du rire est au-dedans de 
vous.  –Dr Madan Kataria 

Q  (Lionne) 
Un bon rire est comme du soleil dans la maison. –William M. Thackeray 

K  (Coucou) 
Dans ce monde, le temps propice au rire, c’est tout le temps. –Linda Ellerbee 
  
DAUPHINS 
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A  Namaste ( salutation à l’indienne) 
Oh, qu’est-ce que le rire ? Quel sont ces précieux amour et rire qui 
germent(bourgeonnent) dans nos cœurs ? –Hafiz 

2  Câlin 
Rire de bon cœur est la réponse la plus saine à la vie. –Deepak Chopra 

3  Fil à nettoyer le Mental 
Des malades se sont guéris par le rire. –Raymond A. Moody,Jr.,M.D. 

4  Crème de Rire 
Tel est le miracle : Plus nous partageons, plus nous possédons. –Leonard Nimoy 

5  Téléphone Mobile 
La meilleure façon de se remonter le moral est de remonter le moral d’autrui.—Mark 
Twain 

6  Les Pleurs 
C’est bien souvent du puits rempli de vos larmes que surgit votre rire. –Kahlil Gibran 

7 Oiseau 
Les anges peuvent voler parce qu’ils se prennent à la légère. –G.K. Chesterton 

8  Sable Chaud 
Le rire est le soulagement, la cessation de la douleur. –Charlie Chaplin 

9  Calcutta 
Nous ne rions pas parce que nous sommes heureux, nous sommes heureux parce que nous 
rions. –William James 

10 Voyelles( Mouvement des Voyelles) 
Rire ensemble peut être un moment d’intimité et de communion, 
Quand nous touchons à l’humanité et la vulnérabilité de l’autre et réciproquement. –
Barry Sultanhoff,M.D. 

J   « Su-u-per,Su-u-per, Oui ! » 
Le rire des enfants, comme leur jeu, jaillit de leur corps entier. –Richard Lewis 

Q  (Sepia) 
La Paix commence par un sourire. –Mère Térésa 

K  (lunettes de soleil à la plage) 
Qui rit vit longtemps. –Mary Pettibone Poole 
  
COCCINELLES  

A  Royal 
Oh soyez prompt à aimer ! Hâtez-vous d’être bon. –Henri Frédéric Amiel 

2  Centre du Rire 
Suis sorti de mon mental…De retour dans 5 minutes. 

3  Rire Silencieux 
Un rire est un sourire qui éclate. –Mary H. Waldrip 

4  Rire tout simplement ( rire sans raison) 
Puisque nous sommes là, autant rire. 

5  Le Reçu de carte de crédit ( reçu de Carte Visa) 
Avoir une vision claire de son drame, c’est s’en libérer. –Ken Keyes,Jr. 

6  Un mètre 
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Le temps passé à rire, c’est du temps passé avec les Dieux. –Proverbe Japonais 
7  L’Ascenseur 

Le rire, c’est le bonheur qui s’applaudit et puis qui prend son envol pour étreindre tout 
être et toute chose dans le monde. –Hafiz 

8  L’Américain (cowboy) 
Les ennuis ont frappé à la porte, mais, entendant des rires, ils ont pris la fuite. –
Benjamin Franklin 

9  Jackpot 
Au sommet du rire, l’univers est projeté dans un kaléidoscope de nouveaux possibles. –
Jean Houston 

Moto 
Si nous ne pouvions pas rire, nous deviendrions tous fous. –Jimmy Buffet 
Le rire, c’est être ici et partout aussi, une expression infinie et hors du temps de l’être. 
–R.H. Blyth 

Q  (Blanc) 
Qu’il y ait plus de joie et de rire dans votre vie.  –Elleen Caddy 

K  (Blanc et Or) 
Je vais brûler(allumer) des bougies de sourires dans les cœurs des sans-joie. 
Devant la vivace lumière de mon entrain(gaieté), l’obscurité s’enfuit. –Paramahansa 
Yogananda 
  
LES BOURDONNEURS 

A  Rire de Soi (Autodérision) 
Heureux celui qui peut rire de lui-même. Il ne cessera jamais d’être amusé. –Habib 
Bourguiba 

2  Pas d’Argent (poches vides) 
Nous ne sommes pas pauvres si nous avons encore les moyens de rire. –Raymond 
Hitchcock 

3  Gratitude (reconnaissance) 
La gratitude est un sentiment merveilleux : Il nous permet de nous approprier aussi ce 
qui est excellent chez autrui. –Voltaire 

4  Poignée de Mains (salutation à l’occidentale) 
L’Amour guérit les gens :  
Ceux qui reçoive de l’Amour 
Et ceux qui le donnent aussi. –Karl A. Menninger 

5  Hôtesse de l’Air 
Emportez le rire dans vos bagages où que vous alliez. –Hugh Sidey 

6  Milkshake 
Les gens ont soif de rire comme si c’était un acide aminé essentiel. –Patch Adams, M.D. 

7  Vilain-Vilain (dispute) 
Il vous est impossible à la fois d’être en colère et de rire. –Dr Wayne W. Dyer 

8  Du Fond du Cœur 
Chaque fois que je décide de quelque chose à cœur ouvert, je prends généralement la 
bonne décision (je ne me trompe généralement pas). –Maya Angelou 
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9  Rire Progressif  
Le rire coule , mélodieusement et sans effort. –Anne Rice 

10 Lait Caillé (on baratte le beurre) 
L’humour et le rire représentent une part essentiel du régime de la personne en bonne 
santé. –Norman Cousins 

J  « Ho, ho ,ha, ha, ha » 
Le rire est à l’âme ce que le savon est au corps. –Proverbe Yiddish 

Q  (Violet/Pourpre) 
Votre joie est la plus grande contribution que vous pouvez offrir à la vie sur la planète. –
Alan Cohen 

K  (Turban) 
Etablissez une harmonieuse communication entre votre être intérieur et votre être 
apparent et alors, votre rire déversera de la joie partout. –Anandamayi Ma 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
  
JOKERS 

Cible (avec Steve Wilson) 
Riez et le monde rira avec vous. –Ella Wheeler Wilcox 

Chutes d’histoires drôles en Baragouin (avec Françoise Rousse) 
J’aime l’absurde. Il réveille les cellules grises. –Dr Seuss 

Danses du Rire (avec Sébastien Gendry) 
Une personne se dévoile plus en une heure de jeu qu’en une année de conversation. –
Platon 

Senteurs d’Humour (avec Jeffrey Briar) 
Rire, c’est comme changer les couches d’un bébé. 
Ca ne résout pas les problèmes d’une manière définitive,  
Mais ça les rend plus tolérable pour un temps. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
  
O2 JOIE  (Exercices de Respiration) 

Bras levés vers le haut 
Le son du rire est comme le dôme vouté d’un temple du bonheur. –Milan Kundera 

Hastasana (paumes jointes au-dessus de la tête) 
Le rire est le son glorieux d’une âme qui se réveille. –Hafiz 

Les Ailes de Papillon (Prière Inversée) 
Le rire vous ouvre au Divin. –Terri Trespain 

Salutation au Plaisir(au jeu) 
Par définition, le rire est sain. –Doris Lessing 
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