



RETOUR A L’AMOUR 


DEFI 9 JOURS 

**4 processus de pardon en 9 jours** 

Neuvaine: avec ma bougie  : poser ton intention et faire ton moment de prière  
écris ton intention sur un bout de papier et pose la sous la bougie.


J1. lettre à l’univers**  jeudi 


J2. Feuille de travail plus dessin - mandala** vendredi 


J3. Pause ,mer , marche ou mouvement + relaxation profonde** samedi 


& -  un point audio avec le groupe message vocal -


J4. 3 lettres N°1** dimanche  


J5. 3 lettres N°2** lundi 


J6. 3 lettres N°3** mardi 


J7. Pause, mer, marche, mouvement, silence, intégration+ relaxation 

profonde: **mercredi


J8. 13 étapes et repos intégration** jeudi


J9. 13 étapes et repos intégration**  vendredi 


J10 -  un point audio avec le groupe message vocal - samedi


Prenez soin des pauses , préservez des moments de calme et de silence pour que le cerveau et 

le corps digère et intègre les changements énergétiques sur le plan cellulaire. Buvez beaucoup 



d’eau. Essayez de ne pas avoir trop  d’interactions les jours d’intégration car le processus est 

profond sur plusieurs jours.
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