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Bientvenue dans ton espace
de resprration mentale.

Ici, tu peux souffler.

Ce mini-guide n'est pas la pour te
presser.

Il est la pour taider a poser un
premier pas sans t’épuiser.

Lis doucement. Ressens ce qui te
parle. Ignore le reste.

Tu avances déjc'l, rien qu'en ouvrant

cette page.
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Pourquot tu veux tout changer

Il ya des jours ou tout tirrite.

ravie te parait floue, bancale, trop bruyante.

Tu sens un appel confus a transformer quelque chose.
mais quoi exactement ?

Parfois, ce besoin de tout changer vient...
o -d’une fatigue que tu n'as pas ¢coutce.
o -d’un besoin d’air, pas forcement de ruprure.
e -d'un clan sincere.... mais precipite.

Ce que tu ressens est précieux.
Mais ¢a ne veut pas dire que tout doit ¢tre chamboule.
Commencer sans pression, c’est aussi apprendre a reconnaitre ce que tu as déja
seme,
. /. . o\
et ce qui merite juste plus de lumiere.
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Le prege du “je dois tout changer”

Ce genre de pensee te semble motivante au debut.
Mais elle peut devenir un fardeau.

tu Crois que si tu ne changes pas tout, ¢a ne sert a rien.
Alors tu repousses. Tu procrastines. tu f'¢puises a rever sans agir.

Changer tout d’'un coup, c’est souvent...

e Trop.
e Flou.
e Impossible a tenir.
Et tu finis par croire que tu n'es pas capable.

Et si tu n’avais pas a tout changer ?

Tu peux commencer par un dértail.

Un petit “oui”. Une mini-victoire. Une habitude douce.

Ce qui compte : c’est ce que tu tiens.

Pas ce quc tu annonces fOI't.
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3 pas stmples, mais vrais

Accueille ce que tu ressens.
A . A . \ .
Meéme si clest flou. Méme si cane “sert a rien’.

Ce que tu ressens n'a pas besoin d’étre ucile pour étre ecoute.

Nomme une chose que tu veux changer.
Pas tout. Une.

Une seule chose qui te pése, t'irrite, te géne ou t’éloigne de ce tu veux vivre.

Ecris un premier geste.
Une petit mouvement.

Pas une Ppromesse. pas un plan.

Juste une amorce. Meme fragile.
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A TOI DE RESPIRER

) . \ . VA \

tu n’as rien a faire. Juste a étre la.
Assieds, baisse les epaules.

Laisse retomber ce que tu tiens trop fort.

Tu n’as pas besoin de performance,
ni de prouver que tu avances.

Tu avances deja.
Rien que par I'attention que tu portes a ce moment.

un petit ricuel
1. Ferme les yeux.
2. Inspire 4 secondes.
3. Expire 6 secondes.
4. Recommence 3 fois.

Puis ouvre doucement les yeux.

E note la premiére pensée qui te vient. Sans juger. juste pour la déposer.
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Merci d’avoir pris ce moment.

Tu as fait un pas. Et ce pas compte.

-Continue I'exploration sur Bloomila.com
-Recois les lettres du matin: une dose de douceur.
-Suis-nous sur Instagram : @Bloomila.co
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