
Imagine que tu vas envoyer des pensées de
bonheur à des personnes connues et
inconnues. Visualise ces personnes

heureuses. Ces pensées positives sont les
aigrettes d'un pissenlit que tu tiens dans

ta main. 

Expire doucement
en pinçant tes lèvres

et imagine que les
aigrettes du pissenlit
s'envolent pour faire
du bien autour de toi. 

Inspire profondément
en sentant ton

coeur se remplir. 
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