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OUTILS ET ACTIONS

PRENDRE SOIN DE 

La conscience de soi passe 
par la conscience du corps.

confiance.

nous sentons souvent moins bien lorsque nous faisons des 

se ressent dans nos relations, notre communication.
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mentales, de raisonnement, de jugement. Nous sommes 

relationnelle. Nous perdons patience, nous sommes moins 

1. SAINE ALIMENTATION

Nous savons tous grosso modo ce qui est sain ou 

contribuent sans nul doute au fonctionnement optimal 

la nourriture soit encore un vrai choix. Davantage de 
conscience de la provenance de nos aliments, de leurs 

commencer par prendre le temps de manger, au lieu 

PILIERS POUR 
PRENDRE 
SOIN DE SOI

OUTILS ET ACTIONS
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3. REPOS

oser 
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DES FREINS, DES FREINS, COMME UN REFRAIN

de soi. 

sortent 

Natacha Van Hove

OUTILS ET ACTIONS


