
Offrande et Intention
Chaque matin pendant 7 jours, avant même de vous lever de votre lit, faites un court 
voyage de quelques minutes dans votre sanctuaire et récitez l’intention qui suit :

Je suis calme et centré, les résolutions, les solutions se présentent à moi clairement et 
facilement. Je suis à l’écoute, je suis en sécurité, je suis protégé. 

Chaque soir pendant 7 jours, au moment d’aller au lit, projetez-vous dans votre sanctuaire 
et ne faites que respirer normalement en laissant aller toutes les tensions de la journée.

Bien sûr, vous pouvez continuer cet exercice autant de temps que vous le voulez, ou 
simplement y retourner quand vous en ressentez le besoin.

Anti-stress et anxiété
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