Choyer la liberté

et la sécurité o
e dispenser de

se comparer

aux autres

Se connecter a soi.

aux aulres

Prendre soin

de son sommeil
Accueillir ce qui se

passe en soi

Manger plutot des

nourritures saines
Partager ses émotions

et ses sentiments

.onsommer en Faire de l'activité

douceur alcoo physique ou

et caféine méditative
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