22 février

(5" en silence)
J'écoute au fond
de moi avec
bienveillance
Mercredi des cendres

Je fais un voeu
éco-responsable

Je me réjou

la journée et je

remercie Dieu et
la Vie

~_Untemps de retrait pour se CONNECTER a soi, a Dieu, aux autres, a la nature

Je me souviens
des bons
moments de
I'année

Jadmire le
coucher ou lever
de soleil ou le ciel
(Dieu est grand!)

Je raconte une
bonne blague

Je me félicite
pour une bonne
action faite ces

derniers jour

Je nourris les
oiseaux

Je dis un mot
doux a
quelqu’un

Je fais une liste
de mes qualités
(au moins 5)

Je savoure mon
repas en
mangeant tres
lentement

Je ralentis : je
choisis une chose
que je supprime
dans mon agenda
ou ma to do list

Je me connecte a
I’Amour universel

(Dieu)pendant 5'

Je soutiens dans
la priere un
projet
humanitaire

Jadmire
quelgu’un (et je
peux lui dire)

Je fais une
grande balade
nature

Je trie mes
affaires
(vétements?) et
les donne a une
ceuvre

Je regarde sans
jugement les
sentiments que
j’ai aujourd’hui

Je renonce a une
chose qui
encombre ma
téte et ma vie

Je dis: « je suis
une belle
personne »

28 février 1 mars 2 mars 3 mars 4 mars 5 mars

Je prends des
nouvelles de
guelgu’un qui ne
va pas bien et je

Je visite le site
Oxfam-solidarité

repas végétarien

18 mars 19 mars

Je regarde le Jachete ou

gestesde ~ collecte des
gentillesse et -y o - graines pour le

d’amitié regus potager

Je m’accorde 5
minutes de
méditation, de
silence, de priere

Je vais faire mes
courses au
magasin local

Je visite le site
https://www.ent
raide.be/
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Je m’assieds une (Dieu) pour 3 Je colle un vidéo sur le site Je souhaite une ., Jetrouve une
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5 avr|I 6 avril v vVl 8 avril
m _ m Je prends un moment de silence pour 4%
envoyer de ’Amour au monde entier
musique souffrent la nature I Bonne féte de Paques !
préférée I'IL EST VIVANT !
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