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S’ENVISAGER AVEC LE YOGA DU VISAGE UNE SUBTILE 

DECOUVERTE DE SOI 
 

 

            Le visage est notre carte de visite au monde, interface entre notre 

espace  intérieur et l’espace extérieur, il est la partie du corps la plus exposée 

mais aussi celle ou les tensions se vivent et sont visibles .Le visage témoigne de 

notre santé véritable  cartographie des organes du corps, zone réflexe au 

même titre que les pieds. Les mains, les oreilles, le nez, les yeux, la langue, 

etc… Il reflète notre état vital mais témoigne également des émotions que nous 

vivons –positives ou négatives – renforçant ainsi les traits, les profils sous- 

jacents, l’expression de nos états d’âme émotionnels. 

Véritable vecteur de communication, il exprime notre façon d’être au monde, 

de «  naitre au monde » Grâce à la mimique, aux muscles la plasticité du visage 

vivra les émotions, du sourire au pleurs, du regard de séduction à la haine, de la 

colère à la paix, tout se vit, se lit sur le visage . 

De l’art du clown au mime, mais aussi le chant, la comédie, les danses de Bali, 

le théâtre NO, le cinéma muet, tout concourt à exprimer les sentiments, les 

émotions à travers la maîtrise de l’expression, faisant de l’homme le souverain 

de ses impressions 

Le visage—une lecture à ciel ouvert—a été de tout temps, dans toutes les 

traditions, l’objet d’interprétations ou de réparations 

Le visage est le carrefour de toutes les disciplines humaines, représentant la 

voie royale vers l’être intérieur « l’être intér-rieur »    

De la naissance à la mort, nous luttons contre plusieurs phénomènes : 

∞ La gravité, d’où le relâchement musculaire au fur et à mesure que nous 

vieillissons (la position verticale du corps permettant ainsi de résister d’où 

l’importance d’une pratique corporelle pour maintenir son port de tête) 

∞ Les radicaux libres _ dégradation d’une partie de l’oxygène que nous 

respirons – qui vous déstructure les tissus (apparition des rides) 
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∞ Le stress, véritable séisme intérieur qui, à travers ces fameuses tensions liées 

aux ATM (Anatomie temporo mandibulaire) va faire de notre visage un paysage 

de tensions. 

      Nous pouvons remédier à ce phénomène grâce au yoga du visage , méthode 

de prévention , de confort, de détente et de restructuration des tissus et des 

muscles ; associée à une nourriture anti-âge, à des soins de beauté naturelle , 

une respiration complète et surtout au maintien d’une bonne humeur, nous 

ferons de cette pratique un art de vivre , en relation avec nos aspirations 

profondes . 

Le YOGA DU VISAGE répond à ces besoins  

∞détendre, relaxer les tensions cristallisées sur le visage, 

∞stimuler les points réflexes du visage et de la tête, 

∞ tonifier les masses musculaires du visage, 

∞rééduquer les différents muscles, 

Autant  d’action qui entrent en jeu pour prévenir les méfaits de l’âge mais aussi 
prendre conscience de la capacité que nous avons de nous réapproprier  notre 
visage. 

A travers l’automassage des points réflexes, l’accommodation oculaire, les 
voyelles sacrées reliées à la structure anatomique du visage, le yoga du son 
tout concourt à faire rayonner d’une façon naturelle notre beauté intérieure, 
épanouissement légitime de l’être vivant ,sa capacité positive d’être au monde. 

Cette pratique- s’inscrivant dans le confort et la détente- est une véritable 
initiation à découvrir qui nous sommes. En nous détachant de nos masque avec 
humour et en clarifiant notre relation à nous- même et aux autres ,plus qu’une 
simple gymnastique du paraître, c’est un art de vivre au quotidien qui est 
engagé en découvrant les aspirations profondes qui nous délivrent le message 
d’une sérénité de chaque instant dans un état d’être. 

Depuis de nombreuse années que j’organise et anime des stages en France, 
Belgique, Suisse et au canada, des centaines de personnes ont pu expérimenter 
avec succès et joie cette méthode de confort, de détente, de rajeunissement, 
liée à la tête et au visage. 

Animateur d’Etat de formation, consultant formateur j’ai durant sept ans 
animé dans le secteur de la remise en forme des ateliers « SANTE-BEAUTE-
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FORME-LOISIRS », un sujet qui touche l’ensemble de notre société actuelle 
ayant besoin de se ressourcer mais également, les personnes s’intéressant à 
l’art de vivre, à la notion de rajeunissement et aux méthodes énergétiques. 

L’engouement actuel pour LE Yoga, le qi gong, le taichi chuan, le shiatsu le do-
in prouve largement l’intérêt de ces méthodes de prise de conscience du 
mouvement et de ces pratiques qui permettent l’intériorisation du ressenti, de 
la sensation, de la perception favorisant l’intention qui est ce « ressenti 
ordonné » primant sur la volonté, force dirigée vers des buts extérieurs. 

Si je n’avais pas eu cette paralysie afrigorée de la face gauche ,je serais passé à 
côté du propos qui me fait écrire aujourd’hui .Effectivement ,étant en poste à 
ce moment-là comme animateur , un beau matin ,je me levai avec la face 
gauche contracturée ;comme je le disais ,j’étais digne d’un tableau de 
Picasso .Ayant beaucoup travaillé ave différente disciplines corporelles sur le 
cops ,la voix, le mime, j’étais très surpris ,lorsque cela m’est arrivé, de ne pas 
avoir de réponse appropriée. 

Ayant consulté divers praticiens,  je décidai de m’exercer, d’une part, à travers 
les automassages,  d’autre  part, la tonification musculaire et la visualisation ,à 
détendre et à relaxer cette face. 

Ayant constaté le rétablissement sur moi-même,  je commençai à m’intéresser 
à cette relation particulière corps / visage. 
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                                 LES EMOTIONS 
 

          Le visage est la partie de l’être humain qui évoque le plus grand nombre 

d’états psychologiques; il est le lieu de l’expressivité sociale et le miroir de 

l’individu. Surface externe, il demeure néanmoins la seule voie d’accès, avec 

parole, à l’intériorité humaine; toutes les émotions transitent par ces deux 

instances de communication: les émotions et la parole. Le mot  « émotion » 

vient de l’ancien français  « motion », c’est-à-dire mouvement qui a généré 

ensuite : émouvoir, émoi; la personne émue ne se contrôle plus, elle est hors 

d’elle-même. Les émotions sont accompagnées de troubles psychologiques aux 

stimuli externes, internes.  

Les émotions de base sont : la peur-la colère-la tristesse- la  joie. 

C’est au travers nos émotions que les visages vivent; dans toutes les époque de 

l’histoire de l’art; on trouve une histoire et des personnalité, laissant le peintre 

traduire le subtil; on pense aux primitifs italiens, à l’Italie, et aux peintres 

flamands entre autres. Dans notre monde actuel, la publicité utilise le visage 

comme perfection et aboutissement du dogme de la beauté, finalisant une 

boucle depuis l’antiquité ou l’on pensait que l’âme choisissait son visage mais, 

a contrario ,la forme ayant pris l’ascendant sur le fond ,faisant du visage un 

papier glacé qui rappelle les visages d’effroi  des Fayoum que j’évoquais 

précédemment ,paradoxe  d’une époque qui a vidé l’être d’une représentation 

de lui-même mais lui accorde aussi de découvrir, derrière nos profils, l’énergie 

de vivre , de ce qui réside dans tout un chacun, dans le respect et l’acceptation 

de ce que nous sommes. 

Le stress émotionnel est facteur déterminant dans plusieurs type de maladie de 

la peau sans cesse renseignés sur ce que nous pensons et ce que nous 

ressentons par la langage des hormones, la peau et le système immunitaire 

sont le reflet de notre bien-être . 

Quand nous sommes dans l’incapacité de laisser parler notre esprit par les 

organes naturels de l’expression, nous développons un stress émotionnel .Les 

symptômes cutanés reflètent symboliquement nos émotions. Les émotions non 

digérées apparaissent fréquemment lorsqu’une personne ne peut et ne veut 
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parler ouvertement de ses sentiments .La peau mange les émotions que nous 

vivons, les crèmes et les lotions que nous appliquons arrivent directement dans 

le flux sanguin sans avoir à passer par le processus  de la digestion.  

Ces substances que nous ingérons, Ces produits sont utilisés pour la fabrication 

du tissu corporel ; plus ces produits seront naturels, plus ils seront reconnus 

par les cellules, d’où l’importance  de la qualité des produits que nous mettons 

sur la peau : « Donnez le mieux à votre peau, vous le méritez ! » 

La mimique est le masque du visage, sa vie, ses mots. 

Le langage de la mimique s’adresse électivement à l’œil qui regarde, sens le 

plus subtil du visage en relation avec le cerveau. Ce langage demande, pour 

être efficacement perçu, attention, observation, sensibilité. 

Le théâtre traditionnel « NO »ne fait que la philosophie de la vie quotidienne 

en exagérant les traits du visage « COMEDIA DELL’ARTE ». Les danses de Bali, 

de l’Inde, cérémonial magico religieux de certaines ethnies, civilisation grecque, 

chaman…utilisent le visage comme dépassement de nos limites. 
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S’AIMER  - S’APPRECIER –SE RECONNAITRE 

           

Aborder le respect et l’estime de soi passera  forcément par la 

réappropriation de notre visage; on ne fait pas l’économie de soi-même ! 

          S’accepter dans la confiance et le respect, grandir au lieu de vieillir, sont 

des thermes qui ne peuvent se détacher de cette notion de rajeunissement  qui 

est une loi de l’esprit et non pas une valeur superficielle liée à une classe 

fortunée; c’est offert à tout un chacun si l’on comprend les lois qui nous 

animent. 

Cette méthode naturelle qui ne « marche que si l’on s’en sert » est un véritable  

outil d’accompagnement au service de notre bien-être : 

∞ 5 minutes par jour suffisent pour sentir la différence et transformer votre 

visage retrouvé son « propre visage » 

Si vous écartez la compétition –qui ne peut créer que de la distorsion, de la 

peur, de la comparaison « il y aura toujours mieux, tellement mieux » - se 

rencontrer soi-même est déjà  tout un programme auquel ce livre vous invité. 

Il n’y a pas de « body –building » du visage, comme certains peuvent le 

préconiser : « less is more », le peu que vous faites pour vous est le mieux .En 

terme de sérénité, de maîtrise ,ne pas remettre à demain –mais à tout de suite- 

ce que l’on a laissé dans ses valises .Les exercices que je mets en place sont 

supervisés par un ostéopathe afin qu’il puissent être harmonieusement 

conciliables avec une pratique personnelle. 

COCO CHANEL disait « A 20 ans, on a le visage que dieu nous a donné; à 
50ans, on a la gueule  que l’on mérite ».Cette phrase, un peu crue je vous 
l’accorde, est néanmoins porteuse  d’une authentique douleur qui peut se 
transformer en joie d’être. 

  

« Notre visage nous appartient à 40ans » disait Baudelaire, mais la prévention 
peut démarrer à 30 ans. 
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 1-LA METHODE MISE AU POINT PAR ALAIN PENICHOT : 

           La méthode mise au point par s’appuie sur celle de l’esthéticienne 

Catherine Urwicz qui  lui a transmis  dans les années 1996 le YOGA DU 

VISAGE .Catherine Urwicz  avait fait un mariage heureux entre  hatha-yoga et 

esthétique et Alain Penichot  a développé la technique en l’enrichissant, grâce 

a différentes techniques de Bien-être. 

Les pratiquants adoptent une véritable démarche de développement  

personnel. « On ne fait pas l’économie de soi-même. » 

Le thérapeute propose deux principales façons de stimuler son visage pour le 

travailler, le tonifier, le préserver, une véritable prévention alliant prévention 

et bien-être. 

- YOGA DU VISAGE 

           C’est une méthode comportant 17 exercices destinés à mobiliser les 

muscles du visage. 

Cette méthode permet de stimuler le visage par automassage de points 

réflexes (acupression) et par la  visualisation et la  relaxation. Notamment, la 

visualisation sophronique est associée à des thématiques (couleurs, voyelles 

sacrées…) 

Cette méthode de confort et de détente est  praticable : 

- Sous forme de séances individuelles, 

- En stage pour les particuliers et les associations, 

- En formation continue pour professionnels. 

Des modules sont proposés par Alain Pénichot pour accéder à la certification 

« praticien en  YOGA DU VISAGE et techniques de bien-être associés ». 
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Offre vous « un lifting naturelle »en 5 min par jour 

décristalliser vos tensions profondes, régénérez vos tissus, 

rajeunissez votre visage pour rayonner de votre beauté 

naturelle durablement et augmenter votre estime de vous !  

- Rajeunir visiblement par le Yoga du visage et des yeux 

Ressentez-vous… 

- Que votre visage n’est pas le reflet de comment vous vous sentez à 

l’intérieur ? 

- Que vous vous trouvez les traits tendus et que votre visage ne rayonne pas 

comme vous aimeriez ?  
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- Que vous aimeriez ralentir les effets du temps et de la pollution sur votre 

visage. 

- Que vous ne prenez pas assez soin de votre visage ou bien que vous ne savez 

pas comment le faire vous-même de manière efficace 

- Lorsque vous êtes fatigué(e) vous voyez moins bien et que vous devez 

souvent avoir recours à vos lunettes ? 

- Que cela impacte votre état interne et votre estime de vous-même ?  

Comme… 

-Tout se lit sur votre visage  

- Le stress ,les soucis,les excés, les penées négatives alèrent l’aspect 

extérieur de votre visage 

- Votre visage est soumis au temps qui passe ,au relâchement 

musculaire lié à loi de la gravité  

- Votre visage est votre « carte de visite »au monde,et qu’il faut 

l’optimiser  

- Si votre visage ne vous interesse pas, il intéressera d’autres… 

 

Apprenez l’art de bien vieillir grâce au Yoga du visage … 

Une méthode globle de rajeunissement élaborée en 1980 produit du 

collagène,de l’élastine et de l’acide hyaluronique,élements essentiels 

à la jeunesse de la peau  
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ATELIER N.1  

Enchaînement gestes détente et lifting 

Alain Pénichot nous enseignera différents exercices yoga du 

visage et en particulier : 

● Pour la libération des tensions crâne visage, 

●Les points énergétique visage, 

●Les points lifting, 

●Comment mobiliser des muscles : front ,yeux 
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Cet atelier apporte détente, régénération des tissus et une 

action sur le rajeunissement des traits du visage et protection 

de la peau, 

L’appropriation de L’art de bien vieillir nous aidera à vivre le 

temps présent dans notre rapport intime avec notre visage 

intérieur  
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2- LES BIENFAITS DE LA METHODE D’ALAIN PENICHOT : 

 Cette méthode mise au point entraîne différents bénéfices  

- Méthode de confort et de détente. 

- Lutte efficace contre le stress. 

- Rajeunissement avec action significative sur les effets du temps. 

         C’est une méthode entièrement naturelle, s’adressant à tous et 

permettant à chacun d’entretenir au mieux son capital jeunesse et ses 

possibilités physique. Pour obtenir le maximum de bienfaits, la méthode doit 

être pratiquée comme un art de vivre, avec régularité.  
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3- LES SUPPORTS DE LA METHODE D’ALAIN PENICHOT : 
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4-QUI EST ALAIN PENICHOT : 

           Animateur diplômé, consultant, formateur, auteur  de 10 livres sur le 

thème du bien être par le Yoga du visage, Yoga des yeux Edition Marie claire. 

Pendant sept ans, il a été employé au sein d’un groupe lié à l’eau  et à la remise 

en forme. 

Il a mise en place, avec l’aide de partenaires institutionnels, une  plateforme 

d’ateliers « santé-beauté-forme-temps libre-loisirs art de vivre ».Ces ateliers de 

prévention permettaient à la clientèle senior de bien vieillir. 

Il assurait, en plus de la coordination de ces ateliers, des cours de Relaxation-

Sophrologie-Gym douce-Gym mémoire-Marche rapide dans les parcs-

Réflexologie plantaire et le Yoga du visage. Cette dernière pratique de 

relaxation et de détente liée aux automassages des points réflexes de la tête 

était associée à la stimulation des muscles du visage (gymnastique oculaire). 

Fort de cette expérience, Alain Pénichot intervient, à la demande de mutuelles, 

en plateformes de  bien être dans leurs quotidiens ou dans leur approche 

professionnels. 

Le consultant propose des ateliers du bien-être, ainsi que des stages de 

formation certifiante. 

Avec sa démarche en plein dans le registre du développement personnel, 

l’animateur est présent sur tous les salons qui comptent dans ce domaine 

(Rentrez Zen, Médecines douce, Respire la vie, Salon du Yoga …Etc  
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5-REFERENCES : 

Alain Pénichot et sa méthode rencontrent un succès 
croissant relayé par médias les parutions les plus récentes 
en sont le reflet sur : You tube et Facebook « Alain 
Penichot Yoga du visage  
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6- LISTES DES LIVRES D’ALAIN PENICHOT : 

 

1 – vivre pleinement sa retraite ! démarrer une nouvelle vie Edition Marie 

Claire.2018 

          Attendue, parfois redoutée, la retraite est une nouvelle page qui s'écrit. 
De nombreuses questions se posent : allez-vous juste profiter du temps qui 
passe? Vous engagez dans des activités sociales? Voyager? Vous occupez de 
votre famille? Vous adonner à de nouvelles passions, trop longtemps mises de 
côté faute de temps? 

Ce livre vous aide à réaliser un bilan complet et lucide de votre situation: deuil 
de la vie professionnelle, santé, vie sentimentale, patrimoine, projets... Un 
temps d'introspection indispensable pour définir vos priorités, vos aspirations 
profondes et profiter pleinement de cette nouvelle vie qui démarre ! 
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2- Yoga des yeux : Améliorez votre vision, diminuez la fatigue oculaire. Edition 

Marie Claire 2018. 

Souhaitez-vous améliorer votre vue et vous passer de vos lunettes ? Voici une 

méthode de prévention très efficace à l'heure où notre société est de plus en 

plus touchée par les problèmes de vue liés aux écrans, au stress, à la pollution... 

Il existe pourtant une alternative sérieuse au port des lunettes. Grâce à la 

gymnastique oculaire, à la relaxation, à la visualisation mais aussi à une 

alimentation équilibrée, il est tout à fait possible de retrouver une bonne vue. 

Explication du fonctionnement de l'œil, exercices et conseils pratiques vous 

aideront sur le chemin de votre liberté visuelle ! 
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3 – Yoga du visage et techniques associées: Edition Marie Claire 2017 

Le yoga du visage est une vraie méthode naturelle anti-âge. Basé sur des 

exercices très efficaces agissant sur les muscles du visage, il permet de stimuler 

les points énergétiques favorisant détente et bien-être, indispensables à la 

lutte contre le vieillissement. Pratiquer chaque jour plusieurs exercices de ce 

livre ne vous prendra que quelques minutes et vous serez très surpris des 

résultats! Exercices corporels, auto-massages, liftings énergétiques, soins 

viennent compléter cette approche globale apportant beauté, bien-être et 

sérénité 
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4- le kaizen :comment transformer sa vie à petits pas. Edition Lanore 2016 
Le Kaizen est une méthode japonaise d'amélioration de soi au quotidien basée sur 
différents exercices. Elle permet d'examiner et de mettre en pratique, pas à pas, des 
changements significatifs dans sa vie. Ce processus d'amélioration utilisée chaque jour 
vous permettra de découvrir les ressources insoupçonnées qui résident en vous. Cette 
méthode simple, peu onéreuse, réalisée dans un laps de temps très court, est plus 
qu'une technique de développement personnel, c'est un véritable art de vivre au quotidien 
dont vous verrez les effets se manifester rapidement. Le Kaizen vous invite à changer 
votre regard sur le monde et sur vous-même. 
 

 
 
 
 
 
5-Marche et méditation : se découvrir à chaque pas. Edition Lanore 2015 

 
La marche, remède universel depuis l'antiquité, pour manifester, protester, méditer, 
réfléchir à sa présence à soi et au monde, "cette errance active" qui touche nombre de 
personnes qui empruntent comme au moyen-âge les sentiers de Saint Jacques de 
Compostelle du Mont Saint Michel, les sentiers s de randonnée. La marche engage le 
corps et l'esprit comme un pas subtil pour se régénérer, se renouveler, c'est une invite à 
l'autonomie intérieure. La marche nous engage à aller de l'avant Dans ce livre nous 
explorons des exercices pratiques qui nous mettent en marche, qui nous évite de stagner 
dans notre vie : exercices basés sur la visualisation, la réflexion. Des exercices physiques 
pour renforcer le souffle (la cohérence cardiaque), nous mettre en mouvement. 
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Développer la marche, c'est développer cet élan vital qui anime le vivant et nous procure 
joie et sérénité. 
 

 

 

 

 

 

6- Les voyelles sacrées : Les chants de l’âme 

Cette méthode de bien-être s'adresse à l'être multidimensionnel qui réside en nous tous. Elle 
engendre équilibre, harmonie, stabilité... Soutenue par le souffle, la méditation, cette infusion 
dans un monde divin, suprasensible permet une relation intime avec cette notion de visage 
intérieur ! Il s'agit là d'une méthode que l'auteur développe depuis de nombreuses années dans 
les stages et formations autour de la pratique de la gymnastique faciale, véritable "yoga du 
visage" pour relier l'extérieur à l'intérieur de notre visage. 
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7-Mémoire des 5 sens : renforcer la capacité du corps et de l’esprit .Edition Lanore 2014 

 
Les techniques de bien-être abordées dans ce livre, comme le Mind mapping, le Palais 
de Mémoire, la lecture rapide, l'aromathérapie, la relaxation, la diététique, les douze 

orientations. basées sur les douze travaux 
d'Hercule, présentent d'une manière 
spécifique une approche nouvelle, pour 
accroître de façon naturelle la mémoire et 
la présence à soi. Il s'adresse à tous et 
s'emploie à nous faire découvrir que la 
réponse passe par les cinq sens. Il 
intéressera donc tous ceux qui se sentent 
concernés par les "absences", les "trous 
de mémoire", ceux qui oublient un numéro 
de téléphone, le code de leur immeuble, 
les noms propres, une liste de courses... 
Autant de désagréments auxquels 
l'auteur, par son expérience pratique et 
ses connaissances, apporte de vraies 
solutions. 
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8- Gymnastique du visage :Le  coaching facial une méthode anti-âge. Edition Lanore 
2012 

 
Découvrez une étonnante méthode énergétique associant la gymnastique faciale, le 
travail des points réflexes, la relaxation et la détente, grâce à des exercices pratiques et 
des recettes naturelles qui vous aideront à améliorer votre bien-être. Vous découvrirez 
comment entretenir la vitalité de votre visage et votre forme générale. "La faciale-gym" 
est un subtil dosage de réflexologie faciale et "d'accommodation oculaire". C'est une 
automédication naturelle que chacune peut s'appliquer à elle-même. Elle consiste en des 
stimulations des points réflexes et s'applique à tonifier les muscles du visage, tout en 
relaxant l'ensemble. Rajeunissement et santé, tel est l'enjeu de cette approche. 
Envisagez la vie avec bonne humeur et faites du temps votre allié! Ce livre nous permet 
de passer les âges de la vie avec joie, estime et confiance. 

  
 

9- L’art  de la marche :Edition Marie Claire  

10- Stimuler votre visage par la faciale-gym .Edition Cristal 2009 
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6- la presse 

Presse nationale : 
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Juin 2016 

 

2016 
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Janvier 2019 
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● PRESSE REGIONALE : 

2014 
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Sur Radio Air Show : 

 

 Pour vivre heureux, vivons coachés »… sur Radio Air Show le lundi des 18h30. 

Thème traité: Comment avoir un visage rayonnant chaque jour. Comment avoir le sourire 

chaque jour et le garder toute la journée… ou le retrouver. Même durant une période difficile 

? 

Les invités : le thérapeute Alain Penichot » auteur d’un livre sur le « Yoga du visage : Et 

techniques associées (Editeur : Marie Claire Editions), et l’auteur Philippe David Stellaire 

auteur de  » JJESUS MON COACH: Dialogue entre Amis » (Editions Stellaire). 

Reportage M6 
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•  

•  
•  

BLOG : Derniers articles 

• Reflexologie faciale 

• Une étude a évalué l’efficacité du yoga facial pour rajeunir l’apparence 

 

Envisageons-nous avec bonne humeur ! 

 

Telle est la devise d'Alain Pénichot, animateur diplômé, qui durant 7 ans a été employé au 

sein d'un groupe lié à l'eau et à la remise en forme. Il a mis en place, avec l'aide de partenaires 

institutionnels, une plate- forme d'ateliers " santé - beauté- forme-temps libre - loisirs art - de - 

vivre " 

 

http://www.yogaduvisage.com/reflexologie-faciale/
http://www.yogaduvisage.com/une-etude-a-evalue-lefficacite-du-yoga-facial-pour-rajeunir-lapparence/
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Plaquettes : 
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