Pause bien-étre
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La gratitude en 1 minute
Une inslant pour changer Ton regard
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Prendre 1 minute pour ressentir de la gratitude permet de : é_a_, W W
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Prends un instant Pense a 3 choses Ressens Exprime ta gratitude
(10 secondes) (20 secondes) (20 secondes) (10 secondes)
Fais une pause. Pense & 3 choses Ferme les yeusx si tu le souhaites Die merci.
Ouvre les yeux ou ferme-les. qui tapportent et ressens la gratitude Daris iatate, ¥voiihatis
Respire calmement. de la joie, du réconfort dans ton corps. T P
Ancre-toi dans oty gler2 flartd Sujck cihub Laisse cetl sensation Adresse un merci a la vie,
linstant présent. Elles peuvent étre simples, réchauffer ton coeur atoimémesouidquelgulin:
petites ou grandes. et ton esprit.
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Le petit plus
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o % le matin pour bien commencer, 1 Y oo Lientorts ol b :
| en milieu de journée pour te recentrer, ' ! ¢ '

le soir pour finir avec le cosur léger.

& La petite question Elan v Mon engagement du jour

O Je prends 1 minute pour étre reconnaissante.

O Je cheisis de vair le positif, méme dans les petites choses.
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O Je cultive la gratitude chaque jour.

Imprimez ou cette fi
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Retrouver son équilibre, & son rythme ‘Q?



