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Séminaire de l'année dernière



Un mode de vie  
en santé

…à la recherche 
de  l’équilibre

En 2018 : un second volet



Qu’est-ce que c'est 
pour vous un mode 
de vie en santé ?

Le mode de vie, c'est quoi ?



Moi

Conscience

Manger

Moi

Bouger

Penser

RespirerEnvironnement

Conscience



Quelles sont les conséquences ?

Quelles stratégies met-on en place ?

Comment fonctionne t-on 
aujourd’hui ?



Des outils pour trouver

un équilibre de vie  

Comment réagir ?



Ressentir sa respiration

Elle nous  
anime toute  

notre vieInconsciente

Omniprésente
Trop souvent  
délaissée !!!



Les bienfaits de la respiration



Ce que je mets 
dans mon assiette 

… 
Mon carburant 

L'importance de l'alimentation



L'importance de l'alimentation



v Je suis Maître dans ma vie/mon corps -->  ACTEUR PRINCIPAL 
v Je prends du emps pour moi 

v Prendre soin de MOI , pour être mieux avec les autres 

v Respirer, 
v Être dans la conscience, accepter ce qui est là,

v Bien m’alimenter, choisir mon carburant, prendre plaisir à cuisiner, à me 

nourrir, 

v S’hydrater 
v Aller dans la nature 

Ce que je retiens
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