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Aujourd’hui, ton esprit semble envahi par une multitude de pensées, comme un cheval emballé difficile a

maitriser. C’est toi le cavalier, c’est a toi de prendre les rénes et de calmer cette agitation.

Prends le temps d’effectuer quelques respirations profondes pour instaurer le calme dans ton corps. Ce
moment est précieux : reste bien présent a toi-méme, a ma voix. Ferme les yeux, respire doucement et
dépose-toi dans un endroit paisible au coeur de toi-méme. Accorde-toi le droit de créer un décor serein

pour ton ame.

Si tu débutes ta journée dans l'agitation, il est fort probable que celle-ci soit marquée par ce « brouhaha »

intérieur. Respire, apaise tes pensées.

Ne laisse aucune pensée t'éloigner de ton espace de paix. Reviens te connecter a toi, a moi, a ma voix.
Aujourd’hui, je t'invite a concentrer ta
pensée sur ta respiration, une minute a la
fois, rien d’autre. Respire et ajuste tes
mouvements a ce souffle, dans la

tranquillité et la sérénité.

Tu es le cavalier de ta vie et toi seul détiens
le pouvoir de calmer ta monture. Respire,
ferme les yeux encore un instant, et ressens
la paix qui s’installe doucement en ta

présence.

Voila le programme aujourd’hui, rien de

plus.




