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HOLISTIQUE

INSPIRATION

qui ramène la connais-
sance du particulier, de 
l’individuel à celle de 
l’ensemble, du tout dans 
lequel il s’inscrit

Un sentiment 
d’enthousiasme que 
vous obtenez de 
quelqu’un ou de 
quelque chose, qui 
vous donne des idées 
nouvelles et créatives

ESPACE 
PERSONNEL
Un lieu qui témoigne
de votre engagement 
à prendre soin de vous
Choisissez un espace 
tranquille, éloigné des 
distractions, facile 
d’accès et confortable 
pour vous

COULEUR

La couleur est laissée à l’appréciation 
de chacun, car elle est totalement 
personnelle. Par exemple, les bleus 
peuvent créer un sentiment de calme ou 
de sérénité, mais ils peuvent également 
créer un sentiment de tristesse.

Certaines couleurs peuvent évoquer 
différents sentiments et humeurs. 
Utilisez la couleur dans la peinture, 
les tissus, l’éclairage et les objets.

ARTICLES INSPIRANTS

Les articles peuvent inclure
photographie
œuvre d’art
jouet d’enfance
statues et icônes
religieuses
un fauteuil préféré

bougies
fleurs
couverture 
confortable

Un élément ou un objet qui vous excite, 
vous stimule ou vous réconforte

AROMATHÉRAPIE

Huiles pour soulager le stress
lavande
citron
Bergamote

Ylang Ylang
Sauge sclarée
Jasmin

Un excellent moyen de remplir 
un espace avec le parfum d’une 
huile essentielle qui suscitera 
une humeur

Explorez votre espace 
personnel
Prévoyez du temps pour vous 
engager dans cet espace
Essayez différentes 
techniques qui vous 
inspireront
Réfléchissez dans votre 
espace personnel
Consacrez du temps à 
votre espace

RÉFLEXIONS FINALES




