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      J’ai écrit ce petit livre afin qu’il devienne,

      pour vous, un guide de réconfort. Emportez-le

      partout avec vous pour, à tout moment

      et en tout lieu, voler quelques instants

      de paix et de tranquillité.

       

      Suivez ses conseils : vous préserverez votre calme,

      même dans les moments les plus difficiles.

       

      Quand vous vous sentirez perdu, quelles que soient

      les circonstances, ouvrez ce livre à n’importe

      quelle page. Laissez votre intuition vous guider.

      Vous y trouverez la voie la plus sûre vers la sérénité.
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APPRIVOISEZ LE SILENCE
Pensez très fort au silence.
Lorsqu’il viendra, concentrez-vous
sur les ondes qu’il émet.
 
Puis, faites en sorte d’emporter
avec vous quelques-unes de ces ondes,
partout où vous irez.
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PERDEZ DU TEMPS
Ceux qui travaillent dur ne perdent
jamais leur temps en frivolités.
Cependant, pour eux, la moindre
seconde passée à se détendre n’est pas
une seconde perdue.
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VEILLEZ À ÊTRE BIEN ENTOURÉ
Que vous l’admettiez ou non,
fréquenter des gens stressés
est un important facteur de stress.
 
À l’inverse, s’entourer de gens sereins
– même pour un temps très court –
procure un sentiment
d’intense sérénité.
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