lnstallez-vous confortablement.

Placez VoS MLALLS SUr Le vemtre et conmnectez-vous 0 Votre Vespim—

tlon et aux brults Lntériewrs de votre COVPS.

Prenez e temps de bouger et veplacer cevtaings parties ou corps
qui pourratent gtve tnconfortables.

Matntenant conmnectez-vous avee vous-meéme Le temps d'vung dé-

tente mentale.

Inspivez profondément et pensez i ce qui vous a rendu Le plus
hewreux (se) awjourd’hul. Revivez ce moment, méme petit, L'ins-
tant qui a mis un sourire sur Votre visage a vewapli votre coeur

de bownheur, et est done un moment mportant.
REépttez-vous mentalement et en conscience :

« Mercl pour ce moment »
Répétez ce mantra plusieurs fois.

Prenez Le temps de prethre consclence des émotlons, des pmsées
qui flottent & L'lntérieur de vous suite i ce Mevel & La vie.

REPrEnEZ consclence de votre Vespﬁmt”ww, de votre COYPS, pu’ug ouU-

vrez doucement Les Yeux.



