Rituel de € amour bienuveillant

‘Trouve un lieu calme
ou tu vas t'allonger ou

t'assoir. ) . .
enge KOJM‘/ a quee¢u, un
Respire doucement .
pendant une minute en te concentrant
sur ton coeur

Puis pioche ou choisis une pensée et murmure-la lentement en
portant attention sur chaque phrase et en imginant que tu la
diffuses sur la personne a laquelle tu tiens .
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