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Continuellement, nous rencontrons des situations de stress

plus ou moins intense. Le but n'élant pas d’occulter
completement ce siress mais d’appr’endr’e a le maitriser afin
qu’ﬂ ne puisse plus elre synonyme de contrainte et d’'entrave.

(o

Dans cet ebook, je vais vous presenter
des elemenls vous permellant de
pouvoir reprendre le dessus sur vos
emotions !

Vous (rouverez ainsi des exercices de respiralion mais
egalement des informations sur laromatherapie el la
phylotherapie  vous  permeltant  davoir (oules les
connaissances necessaires dans la gestion de volre siress.

Si vous en ressentez le besoin, vous trouverez egalement un
outil vous permeltant de planiﬁer* emotionnellement votre
semaine !



Les techniques de respiraﬁon permettent de veritablement avoir un
impact sur la gestion de son siress : mieux r'espir'er' permel de mieux
vivre et de mieux controler son soi intérieur.

. La cohérence car'diaque

L'objectil de la coherence cardiaque est de permelire dentrer en
resonance avec l'eflet que produit son coeur.

Cela permel de reguler le rythme cardiaque el les slructures
cerebrales ayant des benefices physiques el psychologiques.

Duree : © min dx par jour pour se recentrer.
Possibilite de la praliquer en cas de stress soudain.

Pr’atique : Applicaﬁon RespiRelaX+

2. [exercice de la plume

Cet exercice vous permet de recréer une bulle “safe” et d’apaiser voltre
espr’it par la visualisation.

Durece : Possibilite de faire I'exercice autant que necessaire.

Praﬁque:

- Fermez les yeux, relachez les epaules el concenltrez-vous,

- Visualisez une plume que vous [ailes [loller grace a volre
respiration,

- Inspirez ds pour la faire monter, expirer &s pour la [aire
descendre,

- Essayez de visualiser la plume se stabiliser devant vous.



Les huiles essentielles sont de verilables alliees pour aider a
surmonter un sftress chronique ou laire lace a une siluation
enlrainant un stress intense, mais elles doivent cependant etre
ulilisees avec precaution.

Allention : l'ulilisation des huiles essentielles esl inlerdile pour les
femmes enceintes et/ou allaitantes.

. Angoisses, nervosité

Posologie :
o 2 ooulles d huile essentielle de Ravintsara
o 2 ooulles d’huile essentielle de [Lavande vraie

Utilisation :

. Appliquez sur le plexus solaire et sur la face interne des poignels ,
. Respir'ez profondément en r’appr'ochant VOS poignels de volre nez.

9. Siress, agilation mentale

Posologie :
. &0 goulles d'huile essentielle d Ylang-ylang complele
. &0 goulles d'huile essentielle de Lavande vraie
- & ml d'huile vegetale de Macadamia

Utilisation : Des que besoin ou & a 0 x/jour en periode de stress.
- Meltez le melange dans un roll-on en verre ,
- Appliquez sur le plexus solaire el la face interne des poignets.,
- Respirez profondement en rapprochant vos poignets de volre nez.



Ppothenspee £ omplemets

La phytothérapie et la complementation sont une aide
incontournable dans la gestion du stress.

. Phytothérapie

- Romarin : Surmenage, [aligue physique et psychique ;

- Aubepine ; Relaxante, apaise le rythme cardiaque .

- Ginseng : Aide a [aire [ace a la [aligue physique el psychique
. Houblon : Aide a 'endormissement ;

. Passiflore : Anxiolytique, favorise I'endormissement.

L ulilisalion de plantes en phylotherapie montre limportance du
sommeil dans la gestion du siress et de l'anxiete.
Vous pouvez consommer ces planies de la maniere dont vous le
souhailez, par rapport a volre quolidien, c'est a dire en (isane, en
complement gelule ou en poudre pour cerlaines.

2. Complements alimentaires

Il est imporlanl de se complememer car le siress chmnique el aigu
engendr’e une surconsommation du corps de minéraux, vitamines et
oligofelements. Pour commencer, apres un bilan sanguin et

confirmation de volre medecin, je vous conseille donc :
. Le Magnesium : Equilibre le systéeme nerveux el musculaire, joue
un role melabolique dans la gestion des glucides et lipides ;
- La Vilamine C: Conltre l'action d oxydation imporlante causee par
le stress (evilez les [ormes sucrees de vilamine C car cause une
acidification du corps).
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Ce dont je dois me rappeler :
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Mon Top & des
priorites

Mon objectfl

Possible source de siress :

Rendez-vous important :

Action-bonheur :
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