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A propos de moi...

Je pense qu’il est important que je me
présente pour vous accompagnez au mieux.
Moi c’est Céline 40 ans marié 3 enfants....
non plutôt un ado relou (normal a presque
17 ans) , un pré-ado pour le moment plutôt
coll (14)  et une chipie (10)!! 
Mon parcours, après des mois sans
réponse a mes douleurs suite a mon accident
”débile” au travail , on trouve lors d’un IRM
une inversion de la courbure des cervicales 

 avec de l’arthrose qui vient pincée les nerfs l e tableau pas trop sympa, résultat “vous aurez mal tout le
temps va falloir apprendre a vivre avec” Génial comme perspective avoir mal 7J/7 24/24 a vie le tout a 35
ans . On met quelques temps avant d’évoquer une fibromyalgie. Par dessus ça mon papa nous quitte
de façon très brutale, moi qui était trés fusionnelle avec lui ca a été la goute de trop!!! S’en suis une
énorme dépression avec des remises en question cela m’amène rapidement à la naturopathie c’est
parti pour 3 ans d’études pendant lesquelles je “retrouve” les huiles essentielle j’en utilise déjà pas mal
mais je découvre DoTERRA, et la c’est LES HUILES tout ce que j’ai eu tester n’arrive pas a la cheville des
ces huiles, je deviens donc conseillère tout naturellement.

 Aujourd’hui je suis donc thérapeute holistique, naturopathie, reflexologie (en cours d’étude, mais je
pratique dejà des soins de base), conseillère doterra, je fais aussi des soins énergétiques et le massage
aromatouch (libération émotionnelle).



Avant de 

commencer . . .
N o t e  i m p o r t a n t e  à  p r o p o s  d e s  s u g g e s t i o n s
m e n t i o n n é e s  d a n s  c e  l i v r e t  :  L e s  d é c l a r a t i o n s  e t
s u g g e s t i o n s  p r o p o s é e s  c i - d e s s o u s  n e  r e m p l a c e n t
e n  a u c u n  c a s  l ' a v i s  d ' u n  m é d e c i n  o u  d ' u n
p r o f e s s i o n n e l  d e  l a  s a n t é .  V o u s  ê t e s  p l e i n e m e n t
r e s p o n s a b l e  d e  c e l l e - c i .  E n  c a s  d e  c o n d i t i o n
m é d i c a l e  p a r t i c u l i è r e ,  r é f é r e z  v o u s  à  v o t r e
m é d e c i n .

OBJECTIF  DE

CET EBOOK :

 P o u r q u o i  u n  g u i d e  s p é c i a l  é t é  ?

L ' é t é  m e t  l e  c o r p s  à  r u d e  é p r e u v e  :  c h a l e u r ,
d i g e s t i o n  d i f f i c i l e ,  s o m m e i l  p e r t u r b é ,  j a m b e s
l o u r d e s . . .  C e  g u i d e  e s t  l à  p o u r  t ' a i d e r  à  r e t r o u v e r
l ’ é q u i l i b r e  n a t u r e l l e m e n t ,  a v e c  d e s  g e s t e s
s i m p l e s  e t  p u i s s a n t s  i n s p i r é s  d e  l a  n a t u r o p a t h i e .



Routine matinale

hydratation & détox: 

1  v e r r e  d ’ e a u  t i è d e  a v e c  l e  j u s  🍋  d ’ u n  c i t r o n
b i o  p r e s s é  +  1  g o u t t e  d ’ H E  C i t r o n  d o T E R R A
( o p t i o n n e l )

5  m i n u t e s  d e  r e s p i r a t i o n  p r o f o n d e  o u  d e
m a r c h e  p i e d s  n u s  a u  j a r d i n  o u  b a l c o n  d a n s  u n
b o i s ,  u n e  f o r ê t ,  a u t o u r  d ’ u n  l a c ,  a u  b o r d  d ’ u n e
r i v i è r e . . .

O b j e c t i f  :  r e l a n c e r  l e s
é m o n c t o i r e s ,
h y d r a t e r ,  d é t o x i f i e r



Soulager les jambes

lourdes :

L e  r i t u e l  e x p r e s s  :

D o u c h e  f r a î c h e  e n  r e m o n t a n t  d e s  c h e v i l l e s
v e r s  l e s  c u i s s e s
A u t o - m a s s a g e  à  l ’ h u i l e  v é g é t a l e  +  3  g o u t t e s
d ’ A r o m a T o u c h  o u  d e  C y p r è s  +  M e n t h e
p o i v r é e
J a m b e s  e n  l ’ a i r  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  +
r e s p i r a t i o n  à  l a  l a v a n d e

A s t u c e  :  c o n s e r v e  t o n  f l a c o n  d ’ h u i l e  a u
f r i g o  p o u r  p l u s  d ’ e f f e t



M a n g e r  c a l m e m e n t ,  m â c h e r  l e n t e m e n t ,
m ê m e  e n  t e r r a s s e  !

Bien digérer en vacances

I n f u s i o n  d e  m e n t h e  p o i v r é e  o u  v e r v e i n e
a p r è s  l e s  r e p a s

1  C o m p r i m é s  à  c r o q u e r  Z e n G e s t  D i g e s t T a b
d o T E R R A  o u  m a s s a g e  d u  v e n t r e  a v e c
Z e n g e s t

L e  b o n u s  n a t u r o  :  1  c u i l l è r e  d e  v i n a i g r e  d e
c i d r e  d i l u é e  d a n s  u n  v e r r e  d ’ e a u  a v a n t  l e s
r e p a s  c o p i e u x .



Une peau apaisée, même

sous le soleil

L a v a n d e  v r a i e  p o u r  l e s  r o u g e u r s ,
c o u p s  d e  s o l e i l ,  p i q û r e s

H u i l e  v é g é t a l e  r e c o m m a n d é e  :  c a l e n d u l a  o u
j o j o b a

T e a  t r e e  p o u r  l e s  i m p e r f e c t i o n s  e t
p e t i t e s  p l a i e s

G é r a n i u m  p o u r  l e s  p e a u x
s e n s i b l e s ,  e c z é m a ,  r é p a r a t i o n s



Le sommeil au naturel même

par grosse chaleur

D i f f u s i o n  d ’ h u i l e  d e  l a v a n d e  o u
A d a p t i v  3 0  m i n u t e s  a v a n t  l e
c o u c h e r

A s t u c e  a r o m a  :  1  g o u t t e  d e  l a v a n d e  s u r
l ’ o r e i l l e r  o u  a u  c r e u x  d e s  p o i g n e t s

B a i n  d e  p i e d s  f r o i d  +  r e s p i r a t i o n
v e n t r a l e  a u  l i t

D i n e r  l é g e r ,  é v i t e r  l e  s u c r e  o u
l ’ a l c o o l  e n  s o i r é e



Céline

@cnaturo_12

cnaturo.cg@gmail.com

06 82 24 29 56

Prends rendez-vous pour :

Envie d’aller plus loin ?
Prendre soin de soi toute l’année

Une consultation naturo personnalisée
Un coaching aroma ciblé (peau,
digestion, circulation...)
Un soin AromaTouch complet chez moi
Un soin énergétique

www.cnaturo.net

© CNaturo,  2024. Tous droits réservés.
Cet e-book est protégé par les lois sur la propriété intel lectuel le.  Toute reproduction,

distr ibution,  modif ication ou exploitat ion commerciale,  part iel le ou totale,  sans autorisation
écrite préalable de l 'auteur,  est  str ictement interdite.

Ce contenu est destiné à un usage str ictement personnel.  I l  ne peut être partagé ou
redistr ibué sans le consentement expl ic ite de l 'auteur.

Les informations fournies dans cet e-book sont à t i tre éducatif  et  ne remplacent pas un avis
médical .  Consulte un professionnel de santé pour toute question relat ive à ta santé.

A v e c  d o u c e u r  e t  l u m i è r e ,



B o n u s  :  

s m o o t h i e  d é t o x  a v e c  d e s  i n g r é d i e n t s  r i c h e s  e n  a n t i o x y d a n t s  :
S m o o t h i e  D é t o x  É n e r g i e

I n g r é d i e n t s :
1  t a s s e  d e  f e u i l l e s  d ' é p i n a r d s
1 / 2  b a n a n e  m û r e
1  p o m m e  v e r t e
1  p o i g n é e  d e  b a i e s  m i x t e s  ( m y r t i l l e s ,  f r a m b o i s e s ,  m û r e s )
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d e  c u r c u m a
1 / 2  t a s s e  d ' e a u  d e  c o c o

I n s t r u c t i o n s :
1 . P r é p a r a t i o n :  L a v e z  s o i g n e u s e m e n t  l e s  f r u i t s  e t  l é g u m e s .
2 . M i x a g e :  P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e z

j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  l i s s e  e t  o n c t u e u s e .
3 . D é g u s t e z :  V e r s e z  l e  s m o o t h i e  d a n s  u n  v e r r e  e t  d é g u s t e z

i m m é d i a t e m e n t .
P o u r q u o i  c e  s m o o t h i e  e s t  b o n  p o u r  v o u s  ?

L e s  é p i n a r d s :  R i c h e s  e n  f e r ,  e n  v i t a m i n e s  ( A ,  C ,  K )  e t  e n
a n t i o x y d a n t s ,  i l s  a i d e n t  à  p u r i f i e r  l e  s a n g  e t  à  r e n f o r c e r  l e
s y s t è m e  i m m u n i t a i r e .
L a  b a n a n e :  S o u r c e  d e  p o t a s s i u m ,  d e  v i t a m i n e s  B 6  e t  C ,  e l l e
a p p o r t e  d e  l ' é n e r g i e  e t  f a v o r i s e  u n e  b o n n e  d i g e s t i o n .
L a  p o m m e  v e r t e :  R i c h e  e n  f i b r e s ,  e n  v i t a m i n e  C  e t  e n
a n t i o x y d a n t s ,  e l l e  a i d e  à  r é g u l e r  l e  t r a n s i t  i n t e s t i n a l  e t  à
p r o t é g e r  l e s  c e l l u l e s .
L e s  b a i e s :  L e s  b a i e s  s o n t  d e s  c o n c e n t r é s  d ' a n t i o x y d a n t s ,  d e
v i t a m i n e s  e t  d e  m i n é r a u x .  E l l e s  a i d e n t  à  l u t t e r  c o n t r e  l e
v i e i l l i s s e m e n t  c e l l u l a i r e  e t  à  r e n f o r c e r  l e  s y s t è m e  i m m u n i t a i r e .
L e s  g r a i n e s  d e  c h i a :  R i c h e s  e n  o m é g a - 3 ,  e n  f i b r e s  e t  e n
p r o t é i n e s ,  e l l e s  f a v o r i s e n t  l a  s a t i é t é  e t  a m é l i o r e n t  l a  d i g e s t i o n .



L e  c u r c u m a :  P u i s s a n t  a n t i - i n f l a m m a t o i r e  e t  a n t i o x y d a n t ,  i l  a i d e
à  p r o t é g e r  l e s  c e l l u l e s  e t  à  r é d u i r e  l ' i n f l a m m a t i o n .
L ' e a u  d e  c o c o :  H y d r a t a n t e  e t  r i c h e  e n  é l e c t r o l y t e s ,  e l l e  a i d e  à
r é h y d r a t e r  l ' o r g a n i s m e  e t  à  m a i n t e n i r  u n  b o n  é q u i l i b r e
é l e c t r o l y t i q u e .

C o n s e i l s  s u p p l é m e n t a i r e s :
P e r s o n n a l i s e z  v o t r e  s m o o t h i e :  V o u s  p o u v e z  a j o u t e r  d ' a u t r e s
i n g r é d i e n t s  d e  v o t r e  c h o i x ,  c o m m e  d e  l ' a v o c a t  p o u r  u n  a p p o r t  e n
b o n n e s  g r a i s s e s ,  d u  g i n g e m b r e  f r a i s  r â p é  p o u r  u n  c o u p  d e  f o u e t ,  o u
e n c o r e  d u  j u s  d e  c i t r o n  v e r t  p o u r  u n e  t o u c h e  d ' a c i d i t é .
C o n s o m m e z - l e  l e  m a t i n :  C e  s m o o t h i e  e s t  i d é a l  p o u r  d é m a r r e r  l a
j o u r n é e  e n  b e a u t é  e t  f a i r e  l e  p l e i n  d ' é n e r g i e .
V a r i e z  l e s  p l a i s i r s :  N ' h é s i t e z  p a s  à  c h a n g e r  l e s  f r u i t s  e t  l e s  l é g u m e s
e n  f o n c t i o n  d e  l a  s a i s o n  e t  d e  v o s  p r é f é r e n c e s .
C e  s m o o t h i e  d é t o x  e s t  u n e  e x c e l l e n t e  f a ç o n  d e  v o u s  a p p o r t e r  u n
m a x i m u m  d e  n u t r i m e n t s  e t  d ' a n t i o x y d a n t s  t o u t  e n  v o u s  f a i s a n t
p l a i s i r .  N ' h é s i t e z  p a s  à  l ' i n t é g r e r  à  v o t r e  a l i m e n t a t i o n  p o u r  u n e
c u r e  d é t o x  o u  s i m p l e m e n t  p o u r  u n e  p a u s e  s a n t é  a u  c o u r s  d e  l a
j o u r n é e .
B o n n e  d é g u s t a t i o n  !

A u t r e  i d é e  p o u r  u n  r e t o u r  a u  b i e n  ê t r e  :  L a  t e n u e  d ' u n  j o u r n a l
a l i m e n t a i r e  p e r m e t  d e  p r e n d r e  c o n s c i e n c e  d e  s o n  a l i m e n t a t i o n  e t
d e  s o n  i m p a c t  s u r  s o n  b i e n - ê t r e .

A l i m e n t a t i o n :  S i  c e l a  p e u t  v o u s  i n t é r e s s é s ,  j e  p e u x  v o u s  p r o p o s e r  “ u n
a t e l i e r  c u l i n a i r e ”  e n  l i g n e  p o u r  p r é p a r e r  d e s  r e c e t t e s  s a i n e s  e t
é q u i l i b r é e s .  I l  f a u t  q u e  j e  r é f l é c h i s s e  à  l ’ o r g a n i s a t i o n .



M a s s a g e  c o r p o r e l  a v e c  d e  l ' h u i l e  v é g é t a l e  e t  q u e l q u e s  g o u t t e s  d e
s y n e r g i e  A d a p t i v .
D u r é e :  1 5 - 2 0  m i n u t e s
M a t é r i e l :

U n e  h u i l e  v é g é t a l e  d e  v o t r e  c h o i x  ( e n v i r o n  3 0 m l )
5  à  1 0  g o u t t e s  d e  s y n e r g i e  A d a p t i v
U n e  s e r v i e t t e  c h a u d e

P r é p a r a t i o n :
1 . M é l a n g e  d e  l ' h u i l e :  D a n s  u n  p e t i t  b o l ,  m é l a n g e z  l ' h u i l e  v é g é t a l e

a v e c  l e s  g o u t t e s  d e  s y n e r g i e  A d a p t i v .
2 . C h a u f f e r  l ' h u i l e :  S i  v o u s  l e  s o u h a i t e z ,  v o u s  p o u v e z  l é g è r e m e n t

c h a u f f e r  l e  m é l a n g e  a u  b a i n - m a r i e  p o u r  u n e  s e n s a t i o n  p l u s
a g r é a b l e .

L e  m a s s a g e :
1 . P r é p a r a t i o n :  D e m a n d e z  à  l a  p e r s o n n e  d e  s ' a l l o n g e r  s u r  l e  v e n t r e ,

f a c e  à  v o u s .
2 . D o s :  A p p l i q u e z  l ' h u i l e  s u r  l e  d o s  e n  e f f e c t u a n t  d e  l o n g s  m o u v e m e n t s

l e n t s  e t  f l u i d e s ,  d e  l a  c o l o n n e  v e r t é b r a l e  v e r s  l e s  c ô t é s .  V o u s  p o u v e z
u t i l i s e r  d i f f é r e n t e s  t e c h n i q u e s  d e  m a s s a g e  ( e f f l e u r a g e s ,  p é t r i s s a g e s ,
l i s s a g e s ) .

3 . N u q u e :  M a s s e z  d o u c e m e n t  l a  n u q u e  e n  e f f e c t u a n t  d e s  m o u v e m e n t s
c i r c u l a i r e s  a v e c  v o s  p o u c e s .

4 . É p a u l e s :  E f f e c t u e z  d e s  m o u v e m e n t s  c i r c u l a i r e s  s u r  l e s  é p a u l e s ,  p u i s
d e s  l i s s a g e s  l e  l o n g  d e s  m u s c l e s .

5 . R e t o u r n e m e n t :  D e m a n d e z  à  l a  p e r s o n n e  d e  s e  r e t o u r n e r  s u r  l e  d o s .
6 . V e n t r e :  M a s s e z  d o u c e m e n t  l e  v e n t r e  e n  e f f e c t u a n t  d e s  m o u v e m e n t s

c i r c u l a i r e s  d a n s  l e  s e n s  d e s  a i g u i l l e s  d ' u n e  m o n t r e .
7 . J a m b e s :  M a s s e z  l e s  j a m b e s  d e s  p i e d s  j u s q u ' a u x  c u i s s e s ,  e n  i n s i s t a n t

s u r  l e s  m o l l e t s .
8 . P i e d s :  T e r m i n e z  p a r  u n  m a s s a g e  d e s  p i e d s ,  e n  i n s i s t a n t  s u r  l e s

p l a n t e s  e t  l e s  o r t e i l s .

B o n u s  :  



C o n s e i l s  s u p p l é m e n t a i r e s :
R e s p i r a t i o n :  P e n d a n t  l e  m a s s a g e ,  i n v i t e z  l a  p e r s o n n e  à  r e s p i r e r
p r o f o n d é m e n t  e t  l e n t e m e n t  p o u r  f a v o r i s e r  l a  r e l a x a t i o n .
M u s i q u e :  C r é e z  u n e  a m b i a n c e  r e l a x a n t e  a v e c  u n e  m u s i q u e  d o u c e  e n
f o n d  s o n o r e .
S e r v i e t t e  c h a u d e :  À  l a  f i n  d u  m a s s a g e ,  c o u v r e z  l a  p e r s o n n e  a v e c  u n e
s e r v i e t t e  c h a u d e  p o u r  p r o l o n g e r  l a  s e n s a t i o n  d e  d é t e n t e .

P r é c a u t i o n s :
T e s t  a l l e r g i q u e :  A v a n t  d ' u t i l i s e r  l e s  h u i l e s  e s s e n t i e l l e s ,  e f f e c t u e z
t o u j o u r s  u n  t e s t  a l l e r g i q u e  d a n s  l e  p l i  d u  c o u d e .
G r o s s e s s e  e t  a l l a i t e m e n t :  C o n s u l t e z  v o t r e  m é d e c i n  a v a n t  d ' u t i l i s e r
l e s  h u i l e s  e s s e n t i e l l e s  s i  v o u s  ê t e s  e n c e i n t e  o u  a l l a i t e z .
E n f a n t s :  A d a p t e z  l e  m a s s a g e  e t  l e s  h u i l e s  e s s e n t i e l l e s  e n  f o n c t i o n  d e
l ' â g e  d e  l ' e n f a n t .

C e  m a s s a g e  e s t  u n  e x e m p l e ,  n ' h é s i t e z  p a s  à  l ' a d a p t e r  e n  f o n c t i o n  d e  v o s
p r é f é r e n c e s  e t  d e  c e l l e s  d e  l a  p e r s o n n e  m a s s é e .
P o u r  a l l e r  p l u s  l o i n :

V o u s  p o u v e z  v o u s  f o r m e r  a u x  t e c h n i q u e s  d e  m a s s a g e  p o u r  p r o p o s e r
d e s  s é a n c e s  p l u s  c o m p l è t e s  e t  p e r s o n n a l i s é e s .  I l  e x i s t e  d e  n o m b r e u x
l i v r e s  e t  v i d é o s  e n  l i g n e  q u i  p e u v e n t  v o u s  a i d e r  à  a p p r e n d r e  l e s
b a s e s  d u  m a s s a g e .

N ' o u b l i e z  p a s  q u e  l e  m a s s a g e  e s t  u n e  p r a t i q u e  b i e n f a i s a n t e ,  m a i s
q u ' i l  n e  r e m p l a c e  p a s  u n  a v i s  m é d i c a l .



P h y t o l o g i e  :   T i s a n e  b i e n - ê t r e  p e r s o n n a l i s é e

I n g r é d i e n t s  d e  b a s e :
B a s e  n e u t r e :  U n e  p l a n t e  a u x  p r o p r i é t é s  a p a i s a n t e s  e t  d i g e s t i v e s ,
c o m m e  l a  c a m o m i l l e ,  l a  v e r v e i n e  o u  l a  m e n t h e  p o i v r é e .
A r ô m e :  U n e  p l a n t e  a u x  p r o p r i é t é s  a r o m a t i q u e s  e t  g u s t a t i v e s ,  c o m m e  l a
c a n n e l l e ,  l e  g i n g e m b r e ,  l a  c a r d a m o m e  o u  l a  v a n i l l e .
A c t i o n  c i b l é e :  U n e  p l a n t e  p o u r  r é p o n d r e  à  u n  b e s o i n  s p é c i f i q u e
( r e l a x a t i o n ,  d i g e s t i o n ,  é n e r g i e ,  e t c . ) .  P a r  e x e m p l e  :

R e l a x a t i o n :  L a v a n d e ,  t i l l e u l ,  p a s s i f l o r e .
D i g e s t i o n :  F e n o u i l ,  a n i s ,  g i n g e m b r e .
É n e r g i e :  G i n s e n g ,  g u a r a n a ,  m a t é .
I m m u n i t é :  É c h i n a c é e ,  t h y m ,  o r a n g e .

P r é p a r a t i o n :
1 . M é l a n g e :  D a n s  u n  p o t  h e r m é t i q u e ,  m é l a n g e z  à  p a r t s  é g a l e s  l e s  t r o i s

t y p e s  d ' i n g r é d i e n t s .
2 . I n f u s i o n :  P o u r  u n e  t a s s e ,  v e r s e z  u n e  c u i l l è r e  à  s o u p e  d u  m é l a n g e  d a n s

u n e  t a s s e  e t  v e r s e z  d e  l ' e a u  f r é m i s s a n t e .
3 . T e m p s  d ' i n f u s i o n :  L a i s s e z  i n f u s e r  5  à  1 0  m i n u t e s .
4 . D é g u s t a t i o n :  F i l t r e z  e t  d é g u s t e z .

C o n s e i l s :
P e r s o n n a l i s a t i o n :  V o u s  p o u r r e z  c r é e r  v o s  p r o p r e  m é l a n g e  e n  f o n c t i o n
d e  v o s  b e s o i n s  e t  d e  v o s  p r é f é r e n c e s .
A d a p t a t i o n :  L a  q u a n t i t é  d e  c h a q u e  p l a n t e  p e u t  ê t r e  a j u s t é e  e n  f o n c t i o n
d u  g o û t  e t  d e  l ' i n t e n s i t é  s o u h a i t é e .
M o m e n t  d e  l a  j o u r n é e :  C e r t a i n e s  t i s a n e s  s o n t  p l u s  a d a p t é e s  l e  m a t i n
( p o u r  l ' é n e r g i e ) ,  d ' a u t r e s  l e  s o i r  ( p o u r  l a  r e l a x a t i o n ) .

B o n u s  :  



P o u r  v o u s  r e m e r c i e r  d e  v o t r e  p a r t i c i p a t i o n  à  c e t  a c c o m p a g n e m e n t  j e  t e
p r o p o s e  u n e  é v a l u a t i o n  p e r s o n n a l i s é e  e n  n a t u r o p a t h i e  :
B i l a n  d e  v i t a l i t é :   u n  b i l a n  d e  v i t a l i t é  p e r s o n n a l i s é ,  a f i n  d ' i d e n t i f i e r  v o s
f o r c e s ,  v o s  f a i b l e s s e s  e t  v o s  b e s o i n s  s p é c i f i q u e s .

A T T E N T I O N  j e  p r é c i s e  q u ’ i l  n e  s ’ a g i t  p a s  d ’ u n e  c o n s u l t a t i o n  d e  n a t u r o p a t h i e  s i
v o u s  l e  s o u h a i t e r  j e  v o u s  o f f r e  u n e  r é d u c t i o n  :  
l e  t a r i f  d ’ u n e  c o n s u l t a t i o n  d e  n a t u r o p a t h i e  e s t  d e  7 5 € 0 0  e t  d u r e  e n v i r o n  2 h 3 0  s i
v o u s  r é s e r v e z  u n e  c o n s u l t a t i o n  a v a n t  l e  3 1 / 0 8 / 2 0 2 5  j e  v o u s  o f f r e  u n e  r é d u c t i o n
d e  1 5 € 0 0  c e  q u i  v o u s  f a i t  l a  c o n s u l t a t i o n  à  6 0 € 0 0 .

B o n u s  :  

N u t r i t i o n :
A t e l i e r s  c u l i n a i r e s :  S i  c e l a  p e u t  v o u s  i n t é r e s s é s ,  j e  p e u x  v o u s  p r o p o s e r  “ u n
a t e l i e r  c u l i n a i r e ”  e n  l i g n e  p o u r  p r é p a r e r  d e s  r e c e t t e s  s a i n e s  e t
é q u i l i b r é e s ,  ( I l  f a u t  q u e  j e  r é f l é c h i s s e  à  l ’ o r g a n i s a t i o n ) ,  e n  u t i l i s a n t  d e s
i n g r é d i e n t s  d e  s a i s o n  e t  d e  q u a l i t é .  P e u t  ê t r e  m ê m e  a v e c  d e s  h u i l e s
e s s e n t i e l l e s !  J ’ e s s a y e r a i  m ê m e  d ’ u t i l i s e r  d e s  p l a n t e s  m é d i c i n a l e s  d a n s  m e s
p r o p o s i t i o n s ,  c o m m e  d e s  i n f u s i o n s ,  d e s  é p i c e s  o u  d e s  c o m p l é m e n t s
a l i m e n t a i r e s .  ( J e  v o u s  t r a n s m e t t r e z  l e s  i n f o r m a t i o n s  p a r  m a i l ) .

C o n s e i l s  p e r s o n n a l i s é s :  G r â c e  à  c e  b i l a n  j e  v o u s  p r o p o s e r e z  d e s  c o n s e i l s
a l i m e n t a i r e s  a d a p t é s ,  e n  t e n a n t  c o m p t e  d e  v o s  g o û t s ,  d e  v o s  i n t o l é r a n c e s
e t  d e  v o s  o b j e c t i f s  d e  s a n t é .

A c t i v i t é  p h y s i q u e :  U n e  a c t i v i t é  p h y s i q u e  r é g u l i è r e  e s t  r e c o m m a n d é e ,  n o u s
v e r r o n s  v i a  c e  b i l a n  l e s  o p t i o n s  l e s  p l u s  i n t é r é s s a n t e s  p o u r  v o u s
G e s t i o n  d u  s t r e s s :  J e  v o u s  p r o p o s e r a i s  d e s  t e c h n i q u e s  d e  r e l a x a t i o n s  p o u r
v o u s  a i d e r  à  g é r e r  l e u r  s t r e s s .
S o m m e i l :  J e  v o u s  d o n n e r a i s  é g a l e m e n t  q u e l q u e s  c o n s e i l s  p o u r  a m é l i o r e r  l a
q u a l i t é  d u  s o m m e i l .



I n t é g r a t i o n  d e  l a  n a t u r o p a t h i e  d a n s  l ' e n s e m b l e  d e
l ' a c c o m p a g n e m e n t  :  L o r s  d e  c e t  a c c o m p a g n e m e n t  j e  v o u s  a i
p r o p o s e r  q u e l q u e s  a s t u c e s  n a t u r o p a t h i e ,  s i  v o u s  l e  s o u h a i t e z
n o u s  p o u v o n s  p r é v o i r  u n e  c o n s u l t a t i o n  à  t a r i f  p r é f é r e n t i e l  p o u r
a p p r o f o n d i r  e n  f o n c t i o n  d e  v o s  b e s o i n s .
L i e n  e n t r e  l e s  h u i l e s  e s s e n t i e l l e s  e t  l ' a l i m e n t a t i o n :  M o n t r e r
c o m m e n t  l e s  h u i l e s  e s s e n t i e l l e s  p e u v e n t  c o m p l é t e r  u n e
a l i m e n t a t i o n  s a i n e  e t  é q u i l i b r é e .  V o i c i  c i  a p r è s  q u e l q u e s  a s t u c e s .

R e c e t t e s  e x p r e s s  a u x  h u i l e s  e s s e n t i e l l e s
R e c e t t e  d e  v i n a i g r e t t e  a r o m a t i s é e :  V o i c i  u n e  r e c e t t e  s i m p l e  d e
v i n a i g r e t t e  à  b a s e  d ' h u i l e  d ' o l i v e ,  d e  v i n a i g r e  b a l s a m i q u e  e t  d e
q u e l q u e s  g o u t t e s  d ' h u i l e  e s s e n t i e l l e  d e  c i t r o n  p o u r  a p p o r t e r  u n e
t o u c h e  d e  f r a î c h e u r .
R e c e t t e  d e  m a r i n a d e  p o u r  v i a n d e  o u  p o i s s o n :  F a i r e  u n e  m a r i n a d e
à  b a s e  d ' h u i l e  d ' o l i v e ,  d e  m i e l ,  d e  q u e l q u e s  g o u s s e s  d ' a i l  e t
d ' h u i l e  e s s e n t i e l l e  d e  r o m a r i n  p o u r  u n  g o û t  p l u s  i n t e n s e .

K i t  d é c o u v e r t e  d ' h u i l e s  e s s e n t i e l l e s  p o u r  l a  c u i s i n e
C o n t e n u :  U n  p e t i t  f l a c o n  d e  c h a q u e  h u i l e  e s s e n t i e l l e  ( c i t r o n ,
o r a n g e ,  r o m a r i n ,  t h y m ) ,  u n  g u i d e  d e  d é g u s t a t i o n  e t  q u e l q u e s
r e c e t t e s  s i m p l e s .  ( j e  n e  s a i s  p a s  s i  u n  k i t  d e  c e  s t y l e  v o u s
i n t é r e s s e r a i s  j e  v o u s  p r o p o s e  d e  m e  f a i r e  u n e  r e t o u r )
M o n  o b j e c t i f :  J e  v e u x  v o u s  p e r m e t t r e  d e  d é c o u v r i r  l e s  d i f f é r e n t e s
s a v e u r s  d e s  h u i l e s  e s s e n t i e l l e s  e t  d e  l e s  u t i l i s e r  f a c i l e m e n t  d a n s
l e u r  c u i s i n e .

A t e l i e r  e n  l i g n e  s u r  l e s  a c c o r d s  m e t s  e t  h u i l e s  e s s e n t i e l l e s
T h è m e s :  J e  v o u s  p r o p o s e  u n  a t e l i e r  e n  l i g n e  o u  u n e  v i d é o
d ’ e x p l i c a t i o n  p o u r  d é c o u v r i r  l e s  a c c o r d s  p a r f a i t s  e n t r e  l e s
a l i m e n t s  e t  l e s  h u i l e s  e s s e n t i e l l e s ,  e n  f o n c t i o n  d e s  s a v e u r s  e t  d e s
p r o p r i é t é s  d e  c h a c u n e .
F o r m a t :  S o i t  e n  l i g n e  a v e c  v o u s  s o i t  e n  v o u s  p a r t a g e a n t  u n e
v i d é o s  s u r  u n  f o r m a t  c o u r t  e t  d y n a m i q u e ,  a v e c  d e s  e x e m p l e s  d e
r e c e t t e s  e t  d e s  c o n s e i l s  p r a t i q u e s .



A v e c  c e s  b o n u s  j e  s o u h a i t e  v o u s  p e r m e t t r e  d e  p r o l o n g e r  l ' e x p é r i e n c e  d e  c e t
a c c o m p a g n e m e n t  e t  v o u s  d o n n e r  e n v i e  d e  c o n t i n u e r  à  e x p l o r e r  l e  m o n d e  d e s
h u i l e s  e s s e n t i e l l e s .

I m p o r t a n c e  d u  s o m m e i l :  
U n  s o m m e i l  r é p a r a t e u r  p o u r  l e  b i e n - ê t r e  g é n é r a l  e t  n é c e s s a i r e  p o u r  u n  b i e n
ê t r e  g é n é r a l ,  v o i c i  q u e l q u e s  c o n s e i l s  p o u r  a m é l i o r e r  l a  q u a l i t é  d u  s o m m e i l .
O n  d o r t  d a n s  u n e  c h a m b r e  c h a u f f é e  à  1 9 ° c ,  d a n s  l e  n o i r ,  o n  e s s a i e  d ’ a v o i r
d e s  h o r a i r e s  r é g u l i è r e s ,  l e  c o r p s  s a i t  a l o r s  c e  q u ’ i l  d o i t  f a i r e .  O n  é v i t e  l e s
é c r a n s  2 h  a v a n t ,  o n  f a i t  u n  r e p a s  l e g e r ,  s i  o n  l e  p e u x  o n  v a  m a r c h e r  a p r è s
c e l u i  c i  c a r  c e l a  v a  a i d e r  a  l a  d i g e s t i o n ,  a u t r e  i d é e  o n  p e u t  m e t t r e  e n  p l a c e
u n  p e t i t  r i t u e l  a v a n t  d e  s e  c o u c h e r  u n e  m é d i t a t i o n ,  u n e  c a r n e t  d e  g r a t i t u d e
s u r  l e q u e l  o n  n o t e  3  c h o s e s  p o s i t i v e s  d e  l a  j o u r n é e . . .

G e s t i o n  d u  s t r e s s  :  
V o i c i  q u e l q u e s  o u t i l s  p o u r  g é r e r  l e  s t r e s s  a u  q u o t i d i e n ,  l ’ a p p l i c a t i o n
“ r e s p i r e l a x ” ,  l e s  p r a n a y a m a s  ( t e c h n i q u e  d e  r e s p i r a t i o n ) ,  T e c h n i q u e s  d e
r e l a x a t i o n ,  j e  t e  p r o p o s e  q u e l q u e s  a s t u c e s .
R e s p i r a t i o n  p r o f o n d e :

 Q u e l q u e s  m i n u t e s  d e  r e s p i r a t i o n  p r o f o n d e  e t  c o n s c i e n t e  p e u v e n t  a i d e r
à  c a l m e r  l e  s y s t è m e  n e r v e u x  e t  à  r é d u i r e  l ' a n x i é t é .

M é d i t a t i o n :  
L a  m é d i t a t i o n  p e r m e t  d e  s e  r e c e n t r e r  s u r  l ' i n s t a n t  p r é s e n t  e t  d e  l â c h e r
p r i s e  s u r  l e s  p e n s é e s  n é g a t i v e s .

Y o g a  e t  t a i - c h i :  
C e s  p r a t i q u e s  a l l i e n t  m o u v e m e n t s  d o u x  e t  r e s p i r a t i o n ,  f a v o r i s a n t  l a
d é t e n t e  e t  l a  c o n c e n t r a t i o n .

P r o g r e s s i v e  r e l a x a t i o n  m u s c u l a i r e :  
C e t t e  t e c h n i q u e  c o n s i s t e  à  t e n d r e  e t  r e l â c h e r  s u c c e s s i v e m e n t  l e s
d i f f é r e n t s  g r o u p e s  m u s c u l a i r e s  p o u r  f a v o r i s e r  l a  r e l a x a t i o n  p r o f o n d e .

M o d i f i c a t i o n s  d u  m o d e  d e  v i e
A c t i v i t é  p h y s i q u e  r é g u l i è r e :  L e  s p o r t  e s t  u n  e x c e l l e n t  a n t i - s t r e s s .  I l
p e r m e t  d e  l i b é r e r  d e s  e n d o r p h i n e s ,  h o r m o n e s  d u  b i e n - ê t r e .



G e s t i o n  d u  t e m p s :  O r g a n i s e z  v o t r e  e m p l o i  d u  t e m p s  p o u r  é v i t e r  l e
s e n t i m e n t  d ' ê t r e  d é b o r d é .
L i m i t e s  à  l ' é c r a n :  R é d u i s e z  l e  t e m p s  p a s s é  d e v a n t  l e s  é c r a n s
( o r d i n a t e u r ,  t é l é p h o n e )  a v a n t  d e  d o r m i r  p o u r  f a v o r i s e r  u n  s o m m e i l  d e
q u a l i t é .

T e c h n i q u e s  c o g n i t i v e s  :
L a  p l e i n e  c o n s c i e n c e :  C e t t e  p r a t i q u e  c o n s i s t e  à  p o r t e r  a t t e n t i o n  à
l ' i n s t a n t  p r é s e n t  s a n s  j u g e m e n t ,  c e  q u i  p e r m e t  d e  r é d u i r e  l e
r u m i n a t i o n  m e n t a l e  e t  l ' a n x i é t é .
L a  r e c a d r a g e  c o g n i t i f :  I l  s ' a g i t  d e  r e m e t t r e  e n  q u e s t i o n  l e s  p e n s é e s
n é g a t i v e s  e t  d e  l e s  r e m p l a c e r  p a r  d e s  p e n s é e s  p l u s  p o s i t i v e s  e t
r é a l i s t e s .
L a  t e n u e  d ' u n  j o u r n a l :  É c r i r e  r é g u l i è r e m e n t  d a n s  u n  j o u r n a l  p e u t  a i d e r
à  c l a r i f i e r  s e s  p e n s é e s  e t  à  m i e u x  g é r e r  s e s  é m o t i o n s .

A u t r e s  a s t u c e s  :
L e s  b a i n s  r e l a x a n t s :  A j o u t e z  q u e l q u e s  g o u t t e s  d ' h u i l e  e s s e n t i e l l e  d e
l a v a n d e  o u  d e  c a m o m i l l e  à  v o t r e  b a i n  p o u r  f a v o r i s e r  l a  d é t e n t e .
L a  n a t u r e :  P a s s e z  d u  t e m p s  d a n s  l a  n a t u r e  p o u r  v o u s  r e s s o u r c e r  e t  v o u s
d é c o n n e c t e r .  L e  l i e n  a v e c  l a  n a t u r e  e s t  p r i m o r d i a l ,  u n e  p e t i t e  i d é e  q u i
p e u t  v o u s  f a i r e  d u  b i e n ,  m a r c h e r  p i e d  n u s  d a n s  l a  r o s é e  d u  m a t i n .
E n c o r e  m i e u x  s e  b a l a d e r  e n  f o r ê t  o u  a u x  a b o r d  d ’ u n e  c a s c a d e ,  r i v i è r e . . .
L e s  r e l a t i o n s  s o c i a l e s :  E n t o u r e z  v o u s  d e  p e r s o n n e s  p o s i t i v e s  e t
b i e n v e i l l a n t e s .
L e s  l o i s i r s :  P r a t i q u e z  d e s  a c t i v i t é s  q u i  v o u s  p l a i s e n t  e t  v o u s  p e r m e t t e n t
d e  v o u s  d é t e n d r e .





Cnaturo
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