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52 semaines / 52 pauses
« Prenez une pause, dégagez votre esprit »

Lancez-vous dans le bal de la pause! Chaque semaine, pigez I'une des 52 pauses

suivantes et expérimentez la. Et n’oubliez pas de partager vos moments de pause
et leurs bénéfices avec #jesuisenpause.

1 Prenez une pause pour vous ressourcer et faire le plein d’énergie
5 g-p-;é'n' ezune pause pour changer de rythme
5[ branez une pause pour viie le moment présent
4 prenezunepawsepourrespier
e Prenez une pause pour entendre I'étre humain derriére le message |
& Preneaune pause pour deouter
T ranas ane paise po veus retremver T
& branez une pause pour faire du shinrin-yog (bain de naturel
. é“'p;gn' ez une pause pour devenir révolutionnaire |

————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

nous

————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————



14 Prenez une pause pour créer
"i's'""E"{:'r'é'riéi'u'r'{é'b'éii's'é'56&}';}6&;aéb'r'é}i'c'ﬁék """"""""""""""""""""""""""
"i_6m__éL_I_D_r_é_ri_e_i_ij_r_\_é_b_éa_s_ca"b_(_)_ti_r_é_b_r_)_r_éﬁar_é """""""""""""""""""""""""""""""
17Pren ez une pause pour donner une place a la spiritualité
"i's'""f'b’r’é}ié{ar}'é'b'éij's'é'b'éij'r'h'adr'r'i'r"a'é;'ifé}i's"ét"ét'r'é"e?h'sjér'ﬁ't;ié """""""""""""
"15""§"b‘r‘é‘n‘;;ar;‘gaau‘s‘g.&,‘au‘r"F;;;;aa‘r‘;aaga;q;‘é """"""""""""""""""""""""
"z"d"";"b’r’é}ié{u’r}'é'b'éij's'é'b'&j'r'%;—i{r'é'iésj bons choix
:“2‘1‘""f‘ar‘gn‘g;aagaaa‘s‘gaaar‘aaan“e‘;‘ag laffection
"é'z'"";r'b’r’é}iéi'h’h’é'b’éﬂ'sé'b'aJr'i}aJs'ai;t'.-;h'éié'r' """""""""""""""""""""""""""
"é'a'""f'b’r’é}iéi'ﬁ&é'b’éu'sé'b'au}'j;r'&iﬁéﬁ pécher, lire, découvrir..
24;Prenezunepausepourfairedevotre lieu de vie un lieu de pause |
"2"5'"";"b’r’é}ié{u’r}'é'b'éij's'é'ﬁau'r"m"é'r%;gjé'r' """""""""""""""""""""""""""""""""
"2'6'""éL'ﬁr’é}iéi'dﬁ'é'b’éii'sé'b'au}'aé'jaiié? le court-termisme
“2‘7‘""Qf‘.s‘r‘gn“e‘;ar‘{;saa‘s;aaar‘saag"e‘; """"""""""""""""""""""""""""""""
28Pren ez une pause pour consommer sans vous épuiser
"é'si""E"b'r'é}iéi'&r}é'ﬁéu's'é'b'au'r"v'alj;a'c;}iat'é'r """"""""""""""""""""""""""""
30Pren ez une pause pour féter, papoter, vous amuser
"3"1'""é“{a'r'é'ri'e'i'u'ﬁ'é'b'éii's'é'é'v'é'é'&'c;'t}'é';hi'rh'éi"%;&'c;}i """""""""""""""""""""""
"?;_2_""Er_I_D_r_é_riéi_ﬁ_ﬁ_é_b_éué_é_b_é_d}_é_ﬁé_ bienveillant
33Pren ez une pause pour faire une sieste ou dormir une bonne nuit |



34 Prenez une pause pour méditer
5-55--"'5*'.s;(;_'n'gg;,‘;,gg,‘ga's;.;,aa‘r"f;i'r'gaaaé':—5'Jr;';'éh't'i'r'ﬁ'é'n't"a'é'ér'é't'i'tﬂii'e """""""""
g"gg""j'.s'r'(;_'n"e‘;(;r'{;s.—;]a'sé'b'adr'i'e"riié'i's'i'r ________________________________________________
57 branex une paiise pour fare un ituel
5"3';3'""jp‘r;;_',;g;g,‘a;sau's'é'aad'r'ét?é sele
'3"95""5"#?&% ez une pause pour accueillir la souffrance EBH{r}%'e"%é’i'sé'r{{b';r't}é'a'é'ié'"'5
vie
40| Prenez une pause pour voir les choses autrement |
541éprenezunepausepourvousdonneraCCéSé|aCU|the ””””””””””””””””
§"4'2'""Q"ﬁr'gn'g;aagaau‘sé‘aau'r"r'é'v'é'riaiaiiéé """"""""""""""""""""""""""""""
g"gg"";'.s;gn"e‘;(,‘r‘{é‘b‘aa's'é'b’au'r'iifé"éi'é'c'ﬁ?e' _______________________________________________
44 Prenez une pause pour étre en contact avec vos propres valeurs |
45 Prenezune pause pourvous impliquer |
46T Prenez une pause pour faire des cho plus fibres T
§"4'7'""5"b'rgn'ggaagaaa‘s‘é'aau'r"v'au;'r'é'rié'éi'én'éé """"""""""""""""""""""""""""
48 Prenez une pause des petites voix intérieures (sabotage) |
i Prener une pause pour changer T
g"_:;a"'é*'p‘r'gn'g;aagaaij's'é'b'au'r'aé'c'éidi'éé _______________________________________________
51 renes une pause pour des mauvaises rouvelies T
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