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- RECOMMANDATIONS -

Ce camet ne remplace aucune consutation chez un professionnel de
santée

Lo dynamique de cet endroit est de topporter 3 solutions rminimun pour les
NMauUx du guoticien.

- les technigues de respiration
- les pensées

- les points docupression

- les huiles essentielles

- les indispensables

- lesinterdits

Tu eslibre de choisir une solution ou plusieurs. Hles sont complémentaires et
toujours proposees de fagons naturelles

Chague personne est responsable de ses actions chez soi.

[equipe Sense recommande toujours des techniques testées et approuvees
ofin de se protéger de certains maux du guotidien.

e Emotionnelerment

Comment ¢a va ? Emotionnelenment cormment ¢a va ? Cormment va ton
coeur ? Comment va ton plexus solaire ? Il faut gue tu puisses te connecter
olus souvent a tes émotions et gue tu apprennes d les gérer. Tes émaotions
jouent sur tes maux et peuvent aussi les déclencher avec accumulation,

e Physiquermnent
Comment ¢ca va ? Physiguement comment ¢ca va ? Comment vont tes
articulotions ? Comment va ton chakras racine ? Ta circulation ymphaticue,

ton hydrotation, ton alimentation , ta respiration - etc . Fais attention d tes
sensation physigue sans les juger niles ignorer.
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- RECOMMANDATIONS -

e Mentalerment

Comment ca va ? Mentalernent comment ¢a va ? Comment vont tes
pensées ? Cormment va ton chokra coronal ?

Les pensées peuvent étre positives Mais aussi Nnégatives, comme le flow de
avie ly a du+ &du- dans nos vies tout comme le courant électrique. Cest

Ok et tu dois te dermmander si ton mental prend le dessus sur ton coeur ou non
?

e [cshobitudes

Comment ¢ca va ? Comment tu organises ta vie ? Comment tu te situes
dans ton épanouissement personnel ? Je te laisse répondre a ses guestions
OOUr savoir ou tu te situes -. Un acompognement sera utle unigquement i
tes idées sont floues .

o [Une dimentation saine

Fviter les boissons sucrées et caféinées, lalcool et les drogues
bviter le gluten et les aliments transformés

Préférer des jus de fruits et des plats maison

Prendre des protéines animales et/ou végeétales au quotidien
Faire cuire ses aliments doucement d basse cuissoN

Consommer du lbon gras
2 litres deou par jour minimum

T s A ™
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- RECOMMANDATIONS -

Chaokra coronal

Chakra 3eme oell

Chakra gorge

Chakra coeur

Chakra plexus sola

Chakra sacré

Chakra raocine
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- ANGOISSES, STRESS -
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- ANGOISSES, AGITATION INTERIEURE - —

S E N S E

FRANCE

langoisse est caractérisée par un état de désarrol psychigue ol jai le sentiment
détre Imité et restreint dons mon espace et surtout etouffé dans mes désirs. Je
sens mon espace Imité par des frontieres qui, en redlits, nexistent pas « Je suis pris »
OU « je me sens pris au piege »

PRATIQUE D'UN RITUEL QUAND TU RESSENS L'ANGOISSE OU LE STRESS ARRIVER ...

INSPIRE ET EXPIRE XD

e PLACE TA MAIN SUR LE PLEXUS SOLAIRE (INSPIRE), SUR L'EXPIRATION FAIRE DES
ROTATIONS AVEC LE BOUT DE TES DOIGTS X4

e TOUJOURS AVEC TA MAIN SUR LE PLEXUS SOLAIRE (INSPIRE), SUR L'EXPIRATION
AVEC TA POMME DE MAIN GLISSE JUSQU AU BAS DE TON VENTRE EN RESSENS LES
TENSIONS SUR LA LIGNE. X3

e INSPIRE/ EXPIRE-> PINCE LE HAUT DE TA PREMIERE PHALANGE DU POUCE (BASE DE
L'ONGLE ET MILIEU DE LA PHALANGE INTERIEUR) X2 SUR CHAQUE DOIGT

e PLACE TES PIEDS AU SOL & TES DOIGTS SUR LE SOMMET DE TON CRANE, FERME

LES YEUX ET RESSENS L'ENERGIE VEHICULER DE HAUT EN%‘?.

YRS

QR CODE LIEN CHAINE YOU TUBE \
POUR LA VIDEO \ )

i \

" s

7
. :
i ., E

h_l'h [

SCAN ME
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INTERIEURE

S E N S E

FRANCE

s chakras

ner sions

les ten

ANGOISSE, AGITATION
QUI CONSULTER?
Aller voir un(e) sophrologue
Faire une séance de kinésiologie
Faire un soin énergétiqgue pour rééqguilibrer le
Faire un massage du ventre et du dos pour &limi
' plus faire son rituel gquotidien pour avoir un

LES

cadre

INDISPENSABLES...

SE COUC
RIRE
SE CONNECTER LA NATURE
MANGER UNE ALIMENTATION SAINE
ACCEPTER LES EVENEMENTS SANS
PRATIQUE UNE TIVITE PHYS

HER AVANT 23H
,/\

CHER
PAR

POUR
CHERC

Q\/E 2FO

RPS
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A
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DEMANDER DU SOUTIEN & PARTAGER AVEC
STRESS
FAIRE UNE OU DES ACTIVITES POUR STIMULER SA

RS
Uotbto

FAIRE LES CH ES EN CONSCIENCE ET EN

C
PLEINE P
F

ESTER SUR LES ECRANS UNIQUEMENT SUR UN TEM
COUTER DE LA MUSIQUE, LIRE UN LIVRE

EPONDRE AUX QUESTIONS
PLEINEMENT EPANOUIE ?

R
R EST-CE
o
S

Ulrs

UNE AUTRE PERSONNE

QUE JE SUIS AL

R MAUX DE VENTRE + INTRO)

(v O
(VO

CONTRO LER

N E

SON ETAT DE

DONNE DE LA JOURNEE

DROIT ? EST-CE JE

QUE

HUILES ESSENTIELLES...

A DIFFUS
PIECES A

ER
MELANGER & DIFFUSER DANS VIVRE
HE EPINETTE NOIRE

{E MENTHE POIVREE

ESSENCE DE CITRON

HE BASILIC EXOTIQUE

LES

APPILIQUER
ELONG DE
PENDANT 10 JO

A

ANGER PUIS APPLIQUER EN M/

A (S
J

DE HO 10 GOUTTES

LINALOL 10 GOUTTES
HE BASC EXOTIQUE 10 GOUTTES
HE EPINETTE NOIRE 10

GOUTTES
HUILE VEGETALE DE SON CHOIX

HE BOIS
fE THYM

SILIC

e}

A

S5ML

LA COLONNE

(1H LE MATIN & 1 L'APRES-MID

VERTEBRALE 3 FOIS PAR

URS

éé

LES INTERDITS

BOISSONS

ANT UN
DROGU

ECRAN
ES

R
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- DOULEURS ARTICULAIRES - —

S E N S E

FRANCE

Une articulation est une partie du corps ou se réunissent deux ou plusieurs os
permettant un mouvement adapté ¢ lanatomie du corps humain (synonyme:
joint, jonction, jointure). Larticulation représente la faciité, la mobiité, ladaptabiité et
la flexioilité, donnant au mouverment grace et fluidité. Toutes ces gualités simples
sont possiples avec une articulation en parfait &tat Cependant elle a aussi ses

imMites

PRATIQUE D'UN RITUEL QUAND TU RESSENS L'ANGOISSE OU LE STRESS ARRIVER ...

INSPIRE ET EXPIRE XD

PLACE TA MAIN SUR LE PLEXUS SOLAIRE (INSPIRE), SUR L'EXPIRATION FAIRE DES

ROTATIONS AVEC LE BOUT DE TES DOIGTS X4

TOUJOURS AVEC TA MAIN SUR LE PLEXUS SOLAIRE (INSPIRE), SUR L'EXPIRATION

AVEC TA POMME DE MAIN GLISSE JUSQU' AU BAS DE

TENSIONS SUR LA LIGNE. X3

TON VENTRE ET RESSENS LES

INSPIRE/ EXPIRE-> PINCE LE HAUT DE TA PREMIERE PHALANGE DU POUCE (BASE DE
L'ONGLE ET MILIEU DE LA PHALANGE INTERIEURE) X2 SUR CHAQUE DOIGT
PLACE TES PIEDS AU SOL & TES DOIGTS SUR LE SOMMET DE TON CRANE, FERME

LES YEUX ET RESSENS L'ENERGIE VEHICULER DE HAUT EN BAS.

VRS

CHAQUE ARTICULATION DEMANDE LA MEME

TECHNIQUE DE MASSAGE MAIS AUSSI BEAUCOUP

D'ETIREMENTS (VOIR VIDEO)

QR CODE LIEN CHAINE YOU TUBE
POUR LA VIDEO

SCAN ME
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- DOULEURS ARTICULAIRES - —

S E N S E

FRANCE

QUI CONSULTER?

e Faire un soin énergeétique

e FOoire une séance d'ostéopathie

e Rechercher avec un(e) kinésiologue d'ou viennent les douleurs
e Se faire masser régulierement

e Faire du pilote ou du yoga

e Faoire une séance de refléxologie

e FOoire une séance dacuponcture

LES INDISPENSABLES...

e SE COUCHER AVANT 23H

e MANGER 3 FOIS PAR SEMAINE DU POISSON

e SE METTRE EN MOUVEMENT

e MANGER UNE ALIMENTATION SAINE POUR LE CORPS ( VOIR MAUX DE VENTRE + INTRO)

e ACCEPTER LES EVENEMENTS SANS CHERCHER A CONTROLER

e PRATIQUER UNE ACTIVITE PHYSIQUE SOUPLE 2FOIS PAR SEMAINE

e DEMANDER DU SOUTIEN & PARTAGER AVEC UNE AUTRE PERSONNE SES DOULEURS

e FAIRE UNE OU DES ACTIVITES POUR STIMULER SA CREATIVITE

e FAIRE LES CHOSES EN CONSCIENCE ET EN PLEINE PRESENCE

e REPONDRE AUX QUESTIONS : DANS QUEL DOMAINE DE MA VIE "JE SUIS RAIDE"? OU EST
MA DOULEUR ET QUELLE EST SA SIGNIFICATION ?

HUILES ESSENTIELLES...

A DIFFUSER
MELANGER & DIFFUSER DANS LES PIECES A VIVRE (1H LE
MATIN & 1 L'APRES-MIDI).
e« HE EPINETTE NOIRE
HE MENTHE POIVREE
e« ESSENCE DE CITRON
e HE BASILIC EXOTIQUE

A APPLIQUER:
MELANGER PUIS APPLIQUER EN MASSAGE LE LONG DE LA
COLONNE VERTEBRALE 3 FOIS PAR JOUR PENDANT 10 JOURS

HE BOIS DE HO 10 GOUTTES
HE THYM A LINALOL 10 GOUTTES
HE BASILIC EXOTIQUE 10 GOUTTES
HE EPINETTE OIRE 10 GOUTTES “
e HUILE VEGETALE DE SON CHOIX 5MI

)

LES INTERDITS

e ALCOOL, SODA OU BOISSONS

- SUCREES
e MANGER GRAS

e SSENDORMIR DEVANT UN ECRAN
e CONSOMMER DES DROGUES

»
: 7
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- TROUBLES CIRCULATOIRES -
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- TROUBLES CIRCULATOIRES —S

S E N S E

FRANCE

L0 circulation sanguine est reliée au coeur et ou sang, symiobole de vie Le sang
OAasse par tous les canaux du corps : arteres, artéricles, veines, veinules capilaires.
Ces conaux sont nécessaires ¢ la distrioution de larmour, de la joie et de la vie &

travers le corps entier.

PRATIQUE D'UN RITUEL QUAND TU RESSENS LA SENSATION D'UN MEMBRE LOURD ...

¢« DANS UN BAIN D'EAU FROIDE OU DANS UNE DOUCHE FROIDE SUR LES MEMBRES
QUI ONT BESOIN DE RETROUVER UNE BONNE CIRCULATION.

e INSPIRE ET EXPIRE XD
e FLASHE LE QRCODE POUR METTRE TON CORPS EN MOUVEMENT

VIDEO. \
\

QR CODE LIEN CHAINE YOU TUBE
POUR LA VIDEO

Bl
=5 S

ied 5t
O 25

SCAN ME
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- TROUBLE

S CIRCULATOIRES - —

S E N S E
FRANCE
QUI CONSULTER?
e Faire des séances de cryothéraphie
e Consulter son généraliste si trop de douleurs et fréquent pour avoir des bads

de contention et un

e FQaire une séeéance de

LES

rendez-vous avec un flébologue
Se faire masser réguliégrement (droinage)
reflexologie

Faire une séance d acuponcture

INDISPENSABLES...

SE COUCHER AVANT 23H
BOIRE BEAUCOUP D'EAU
METTRE VOTRE CORPS
MANGER UNE ALIMENTATION

MINIMUM 21
EN MOUVEMENT LE PLUS
SAINE POUR LE CORPS ( VOIR MAUX DE VENTRE + INTRO)

SOUVENT POSSIBLE

PRATIQUE UNE ACTIVITE PHYSIQUE 2FOIS PAR SEMAINE

REALISER UN DRAINAGE LYMPHATIQUE MINIMUM |
DE CONTENTION
SERRES

METTRE DES BAS
EVITER LES VETEMENTS TROP
SURELEVER LES JAMBES DANS LE

FOIS PAR SEMAINE

LIT

HUILES ESSENTIELLES...

A APPLIOQUER:

MELANGER PUIS APPLIQUER EN
COLONNE VERTEBRALE 3 FOIS PA
e HE CYPRES
e HE
e HE
e HE
e HE
e HU

DE PROVENCE
MENTHE POIVREE 10
NAOULI 10 GOUTTES
LENTISQUE PISTACHIER
GENEVRIER COMMUN 10 GO
LE VEGETALE

10

DANS

MASSAGE LE LONG
R JOUR PENDANT 10

DE LA
JOURS

GOUTTES
GOUTTES

10 GOUTTES

UTTES
CALOPHYLLE B5ML

LE BAIN

MENTHE POIVREE 10

A

)

GOUTTES

éé

LES INTERDITS

e« ALCOOL, OU BOISSONS
SUCREES

e« MANGER GRAS

e S'ENDORMIR DEVANT UN ECRAN

e CONSOMMER DES DROGUES

SODA

SOLUTION

7
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- MAUX DU HAUT DU DOS - —

S E N S E

FRANCE

Le haut du dos correspond d o région du coeur et au centre énergéetique
cardicgue. Les maux de dos ont trait aux premiers stades de la conception, aux
besoins de base et ala structure la plus fondarmentale de [étre

PRATIQUE D'UN RITUEL QUAND TU RESSENS L'ANGOISSE OU LE STRESS ARRIVER ...

INSPIRE ET EXPIRE Xb

INSPIRE, LEVE LES BRAS AU CIEL. EXPIRE DESCENDS LES BRAS ET LE BUSTE VERS LE
SOL ET RELACHE TON CORPS (RESSENS) X4

RELEVE TOI ET FAIS DES ROTATIONS DES EPAULES TOUT EN RESPIRANT CALMEMENT
BOIS UN GRAND VERRE D'EAU

ETIRE TES OMOPLATES SUR TON EXPIRATION EN APPORTANT L'INTENTION DE
LIBERER L'ENERCGIE PUIS BLOQUER.

FTIREMENT DE LA NUQUE ; DE BAS EN HAUT / DE DROITE A GAUCHE | EN
DIAGONALE / EN ROTATION D'UN COTE PUIS DE L'AUTRE.

-

QR CODE LIEN CHAINE YOU TUBE
POUR LA VIDEO

SCAN ME
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- MAUX DU HAUT DU DOS -

S E N S E

FRANCE

QUI CONSULTER?

e Faire un soin énergeétique

e FOoire une séance d'ostéopathie

e Rechercher avec un(e) kinésiologue d'ou viennent les douleurs
e Se faire masser régulierement

e Faire une séance de refléxologie

e FOoire une séance dacuponcture

LES INDISPENSABLES...

¢ SE COUCHER AVANT 23H
¢« S'ETIRER CHAQUE JOUR (MATIN & SOIR)
e SE CONNECTER A LA NATURE
¢« MANGER UNE ALIMENTATION SAINE POUR LE CORPS ( VOIR MAUX DE VENTRE )
e ACCEPTER LES EVENEMENTS SANS CHERCHER A CONTROLER
¢ PRATIQUER UNE ACTIVITE PHYSIQUE 2FOIS PAR SEMAINE
¢ DEMANDER DU SOUTIEN & PARTAGER AVEC UNE AUTRE PERSONNE SON ETAT DE
STRESS
e FAIRE UNE OU DES ACTIVITES POUR STIMULER SA CREATIVITE
e FAIRE LES CHOSES EN CONSCIENCE ET EN PLEINE PRESENCE
¢ RESTER SUR LES ECRANS UNIQUEMENT SUR UN TEMPS DONNE DE LA JOURNEE
e« ECOUTER DE LA MUSIQUE, LIRE UN LIVRE
¢ ETIREMENTS MATIN ET SOIR
HUILES ESSENTIELLES...

A DIFFUSER
MELANGER & DIFFUSER DANS LES PIECES A VIVRE (I1H LE
MATIN & 1 L'APRES-MIDI).
HE EPINETTE NOIRE
HE MENTHE POIVREE
e« ESSENCE DE CITRON
e HE BASILIC EXOTIQUE

A APPILIQUER:
MELANGER PUIS APPLIQUER EN MASSAGE LE LONG DE LA
COLONNE VERTEBRALE 3 FOIS PAR JOUR PENDANT 10 JOURS

e HE BOIS DE HO 10 GOUTTES

e HE THYM A LINALOL 10 GOUTTES

e HE BASILIC EXOTIQUE 10 GOUTTES
e HE EPINETTE NOIRE 10 GOUTTES

e HUILE VEGETALE DE SON CHOIX 5ML

6

LES INTERDITS

e ALCOOL, SODA OU BOISSONS
SUCREES

e MANGER GRAS

e S'SENDORMIR DEVANT UN ECRAN

e CONSOMMER DES DROGUES

77
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SRbE | TINPRIS B

FRANCE

- MAUX DU BAS DU DOS -
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FRANCE

- MAUX DU BAS DU DOS -

Souvent confondue avec les reins et communément associee au Mal de reins
Cette région est située de la ceinture ou coccyx Cest une partie du systeme de
soutien. Des douleurs & cette région dénctent la présence dinsécurités matérieles
(travai, argent, biens) et affectives

PRATIQUE D'UN RITUEL QUAND TU RESSENS LES TENSIONS DANS LE BAS DU DOS ..

INSPIRE ET EXPIRE XD

e INSPIRE, LEVE LES BRAS AU CIEL. EXPIRE DESCENDS LES BRAS ET LE BUSTE VERS LF

SOL ET RELACHE TON CORPS (RESSENS) x4

RELEVE TOI ET FAIS DES ROTATIONS DU BASSIN TOUT EN RESPIRANT CALMEMENI.

BOIS UN GRAND VERRE D'EAU

e COUCHE TOI AU SOL SUR UN TAPIS, LEVE LE BASSIN VERS LE CIEL SUR
L'EXPIRATION. X3

e REPLIS LES JAMBES SUR TON VENTRE ET BALANCE TON BASSIN DE DROITE A

CGAUCHE. B é

POSE L'INTENTION DE LIBERER L'ENERGIE DANS LE BAS DU DOS

\ /
i

QR CODE LIEN CHAINE YOU TUBE
POUR LA VIDEO

SCAN ME

SOLUTION PAGE 17



- MAUX DU BAS DU DOS -

S E N S E

FRANCE

QUI CONSULTER?

e Faire un soin énergeétique

e Foire une séance d'ostéopathie

e Rechercher avec un(e) kinésiologue d'ou viennent les douleurs
e Se faire masser régulierement

e Faire une séance de refléxologie

e FOoire une séance dacuponcture

LES INDISPENSABLES...

SE COUCHER AVANT 23H

RIRE

SE CONNECTER A LA NATURE

MANGER UNE ALIMENTATION SAINE POUR LE CORPS ( VOIR MAUX DE VENTRE )
ACCEPTER LES EVENEMENTS SANS CHERCHER A CONTROLER

PRATIQUER UNE ACTIVITE PHYSIQUE 2FOIS PAR SEMAINE

DEMANDER DU SOUTIEN & PARTAGER AVEC UNE AUTRE PERSONNE SON ETAT DE
STRESS

FAIRE UNE OU DES ACTIVITES POUR STIMULER SA CREATIVITE

FAIRE LES CHOSES EN CONSCIENCE ET EN PLEINE PRESENCE

RESTER SUR LES ECRAN UNIQUEMENT SUR UN TEMPS DONNER DE LA JOURNEE
FCOUTER DE LA MUSIQUE, LIRE UN LIVRE

HUILES ESSENTIELLES...

A APPLIQUER:
MELANGER PUIS APPLIQUER EN MASSAGE

e HE GAULTHERIE COUCHEE 10 GOUTTES
e HE EUCALYPTUS CITRONNE 10 GOUTTES
e HE ROMARIN A CAMPHRE 10 GOUTTES
e HE LAURIER SUPER &5 GOUTTES

e HE LAVANDIN SUPER 5 GOUTTES

e HE HELICHRYSE ITALIENNE 5 GOUTTES
e HUILE VEGETALE DE SON CHOIX 5ML

éé

LES INTERDITS

e ALCOOL, SODA OU BOISSONS
SUCREES

e MANGER GRAS

e S'ENDORMIR DEVANT UN ECRAN

e CONSOMMER DES DROGUES

7
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S E N S E

FRANCE

- EPUISEMENT, FATIGUE -

Lo fatigue me donne limpression détre & plat INtérieurenent, je suis vidél(e). Ou est
OOSSE Ma Motivation ? Mes Inquistudes, mes peurs, mes peines et mes blessures
iNtérieures ramenent A lutter et & résister. Plutot que de centrer mon énergie pour
trouver le point cornmun ¢ mes difficultes je leparpile dans trop de directions ¢ la
fois.

PRATIQUE D'UN RITUEL QUAND TU RESSENS LA FATIGUE ARRIVER ..

INSPIRE ET EXPIRE X5
PLACE TA MAIN SUR LE BAS DU NOMBRIL (INSPIRE), SUR L'EXPIRATION FAIRE DES
ROTATIONS AVEC LE BOUT DE TES DOIGTS X4

ROTATION DU BASSIN D'UN COTE PUIS DE L'AUTRE X3 (LIBERE L'ENERGIE QUI RESTE
COINCEE DANS TON BASSIN)

INSPIRE/ EXPIRE-> PINCE LE HAUT DE TA PREMIERE PHALANGE DU POUCE (BASE DE
L'ONGLE ET MILIEU DE LA PHALANGE INTERIEURE) X2 SUR CHAQUE DOIGT

PLACE LES PIEDS AU SOL & TES DOIGTS SUR LE SOMMET DE TON CRANE, FERME
LES YEUX ET RESSENS L'ENERGIE VEHICULER DE HAUT EN BAS.

QR CODE LIEN CHAINE YOU TUBE
POUR LA VIDEO

SCAN ME
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- EPUISEMENT, FATIGUE -

S E N S E

FRANCE

QUI CONSULTER?

e fFOire un suivi avec une naturopathe
e FOire un soin énergeétique

e fFaire une séance de sophrologie

e Se faire masser régulierement

e Faoire une séance de refléxologie

e FOoire une séance dacuponcture

LES INDISPENSABLES...

SE COUCHER AVANT 23H

SE CONNECTER A LA NATURE

BOIRE BEAUCOUP D'EAU

MANGER UNE ALIMENTATION SAINE POUR LE CORPS ( VOIR MAUX DE VENTRE )
ACCEPTER LES EVENEMENTS SANS CHERCHER A CONTROLER

PRATIQUER UNE ACTIVITE PHYSIQUE 2 FOIS PAR SEMAINE

DEMANDER DU SOUTIEN & PARTAGER AVEC UNE AUTRE PERSONNE SON ETAT DE FATIGUE
FAIRE UNE PAUSE OU PLUSIEURS PAUSES DANS TON QUOTIDIEN POUR TE CONNECTER A
TOI.

FAIRE LES CHOSES EN CONSCIENCE ET EN PLEINE PRESENCE

RESTER SUR LES ECRANS UNIQUEMENT SUR UN TEMPS DONNER DE LA JOURNEE.

ECOUTER DE LA MUSIQUE, LIRE UN LIVRE

HUILES ESSENTIELLES...

A DIFFUSER
METTRE DANS LE BAIN DEJA COULE, DEUX FOIS PAR SEMAINE
e HE ROMARIN A CAMPHRE 10 GOUTTES
e HE LAURIER NOBLE 10 GOUTTES

A APPLIQUER:
MELANGER PUIS APPLIQUER EN MASSAGE LE LONG DE LA
COLONNE VERTEBRALE 3 FOIS PAR JOUR PENDANT 10.JOURS

e HEGAULTHERIE COUCHEE 10 GOUTTES
HE ROMARIN A CAMPHRE 10 GOUTTES
e HE LAURIER NOBLE 10 GOUTTES

e HUILE VEGETALE DE SON CHOIX 5ML

- LES INTERDITS

e« ALCOOL, SODA OU BOISSONS
SUCREES

»
e MANGER GRAS
* e S'TENDORMIR DEVANT UN ECRAN
e CONSOMMER DES DROGUES
SOLUTION PAGE 21
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- DOULEURS MENSTRUELLES —S

S E N S E

FRANCE

Les menstruations sont IEcoulernent, par le vagin de sang provenont de o
Nugueuse utérine Hies surviennent périodiguernent chez une fermme non
enceintg entre lo puberté et la ménopause. Les douleurs menstrueles peuvent
étre reliées A de la culpabilité et de la colere.

PRATIQUE D'UN RITUEL QUAND TES MENSTRUATIONS ARRIVENT ...

PLACE TES MAINS SUR TES OVAIRES EN TRIANGLE, INSPIRE ET EXPIRE X5
FAIRE DES LISSAGES SUR ET SOUS CHAQUE POIGNETS PENDANT TMIN

FAIRE 3 ROTATIONS D'UN COTE PUIS DE L'AUTRE AVEC TON BASSIN

BOIRE UN GRAND VERRE D'EAU

CREE UN MAXIMUM D'ESPACE AU NIVEAU DU BASSIN (rotation bassin)
ASSIEDS TOI, TENDS LES JAMBES ET AVANCE TON BUSTE CONTRE TES JAMBES
(ETIRE)

LA MEME CHOSE MAIS LES JAMBES ECARTEES

PLIE UNE JAMBE A L'INTERIEUR ET AVANCE TON BUSTE CONTRE TES JAMBES
IDEM AVEC L'AUTRE JAMBE

PRENDS LE TEMPS DE TE RELEVER EN DEROQULANT LA COLONNE VERTEBRALE
INSPIRE, LEVE LES BRAS ET EXPIRE, GRANDIS TOI.
REMERCIE TOI DE CE MOMENT ACCORDE,

BOIRE UN GRAND VERRE D'EAU

Mon cerps sl en pl@lm precessus ¢(@ maffeyaﬁa‘..
J‘aoaapia ﬂ{@ ZCA&'F&I’ /as ﬁ{@’c}’t@fs ﬂ{@ Men cerps oﬁagua Meils
Je suis fc’ér@ f{'éZLr@ celle gu@j@ SUils

Merci Lla vie pour ce caﬂ(&au gue Lu m'ef][ras m’*'taguajeur..,

QR CODE LIEN CHAINE YOU TUBE
POUR LA VIDEO
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P
- DOULEURS MENSTRUELLES - 7

S E N S E

FRANCE

QUI CONSULTER?

e fFaire un suivi avec une Naturopothe

e FOire un soin énergeétique

e Foire une séance d'ostéopathie et gynécologue pour vérifier gue le corps
ohysigue est bien équilibré

e fOire une séance d'acuponcture

e Faoire de la réefléexologie

et en fonction de ['évolution d'autres professionnels du bien-étre peuvent

LES INDISPENSABLES...

e SE DETENDRE

e PRENDRE 68 CAPSULES D'HUILE VEGETALE D'ONAGRE OU DE BOURRACHE DOSEES A
500MG PENDANT 3 MOIS (SAUF LES 5 JOURS DE REGLES).

e RESTER ALLONGEE AVEC UNE BOUILLOTTE SUR LE BAS VENTRE.

e BOIRE DE L'EAU MINERALE RICHE EN MAGNESIUM

e FAIRE BOUGER SON CORPS EN DOUCEUR POUR METTRE DE LA FLUIDITE DANS LE
BASSIN ET LE BAS DU VENTRE.

e FAIRE CIRCULER LA DOULEUR SUR TON EXPIRATION VERS LE SOL

e MANGER LEGER AVANT ET PENDANT CETTE PERIODE

HUILES ESSENTIELLES...

A APPILIOUER:
MELANGER PUIS APPLIQUER EN MASSA
L'"ABDOMEN, PENDANT 3 JOURS VANT ET
PENDANT LES DOULEURS MENSTRUELLES

e HE ESTRAGON bgouttes
e HE LENTISQUE PISTACHIER bgouttes
e HUILE VEGETAL AU CHOIX lcuilléere a cofe

LES INTERDITS

e ALCOOL, SODA OU BOISSONS

¢ NE PAS MANGER GRAS
e S'ENDORMIR DEVANT UN ECRAN
e CONSOMMER DES DROGUES

7
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S E N S E

FRANCE

- MAUX DE TETE -

Iy o plusieurs causes aux Maux de tete. Par exempole : le stress et la tension, quand
je mefforce tant bien que mal « détre » dune certaine focon ou de « faire » telle
chose. Le mal de téte apparait souvent guand jessaie trop fort mentalement
daccomplir guelque chose ou guand je suis obsedé par ce, qui sen vient et gue je

suis inquiet de ce qui mattend dans lavenir

PRATIQUE D'UN RITUEL QUAND TU RESSENS LA MIGRAINE ARRIVER ..

INSPIRE ET EXPIRE XD

PLACE TES DOIGTS SUR TES SOURCILS ET FAIS DES PETITES PRESSION XAX

CONTINUER CETTE ACTION SUR TOUT LE FRONT EN REMONTANT X4

e FAIRE DES ROTATIONS SUR LES TEMPES X3 AU RYTHME DE LA RESPIRATIO

e FAIRE UNE LEGERE PRESSION SOUS LA LIGNE DU POIGNET, DANS LE
PROLONGEMENT DE | (e e

e BOIRE 1 GRAND VERRE D'EAU

e PRESSION LEGERE SUR CHAQUE COTE DES ARTICULATIONS DES DOIGTS X2

e PRESSION LEGERE ENTRE CHAQUE DOITG XZ*

e AVEC UNE GRANDE INSPIRATION ET EXPIRATION REALISER UNE PRESSION SUR LE

PLEXUS SOLAIRE

N
Co® | ¢4
SERp.
\//\\/‘ L_| /IVI
\Lf\Lksl
CR)
A \
/

QR CODE LIEN CHAINE YOU TUBE
POUR LA VIDEO

SCAN ME
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- MAUX DE TETE -

S E N S E

FRANCE

QUI CONSULTER?

Si occasionnel
e Aller voir un(e) naturopaothe pour I"éguilibre alimentaire
e FOire un soin énergeéetiqgue pour réequilibrer les chakras
e Une ou plusieurs séances d'ocuponcture

e Foire des séances de réfléxologie

Si trop souvent
e Aller en plus du reste ou dessus, voir un neurologue

LES INDISPENSABLES...

e AERER LES PIECES FERMEES

e ETRE DANS UN LIEU CALME AVEC PEU DE LUMINOSITE

e BOIRE MINIMUM 9 VERRES D'EAU DANS LA JOURNEE

e ARRETER LE CHOCOLAT, LE VIN BLANC, LE GIBIER, LE FROMAGE

e EVITER LE TABAC & LE CAFE.

e ATTENTION A LA PRISE DE MEDICAMENTS EN EXCES OU NON APPROPRIEE

e LACHE LE MENTAL ET CONNECTE TOI A TON COEUR

e UN MAL DE TETE TROP FREQUENT PEUT CACHER AUTRE CHOSE (LA CONSULTATION
CHEZ SON MEDECIN EST INDISPENSABLE)

HUILES ESSENTIELLES...

A DIFFUSER
DIFFUSION OU EN APPLICATION LOCALISER (TEMPES ET
FRONT) TOMIN LE MATIN & 1OMIN L'APRES-MIDI|

e HE MENTHE POIVREE

A APPLIOUER
MELANGER PUIS APPLIQUER 2 A 3 GOUTTES EN MASSAG
LES TEMPES, LE FRONT ET SUR LES SOURCILS AU BESC
TOUTES LES HEURES

Oom
=
—
0

e HE MENTHE POIVREE 1ml

e HE LAVANDIN SUPER Im|

e HE CAMOMILLE ROMAINE O,5m/|
e HE BASILIC EXOTIQUE ITml

e HE GAULTHERIE COUCHE 1m]| “
e HE GIROFLE O0,5ml

LES INTERDITS

OU BOISSONS

ORMIR DEVANT UN ECRAN
e CONSOMMER DES DROGUES

» e FAIRE DU SPORT

9
"‘i; ”
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FRANCE

- MAUX DE VENTRE -

Le ventre ou clodomen est la paortie inférieure et antérieure du tronc hurmain,
renfermant princioalenment les intestins. Tout comme dans ma vie de tous les jours,

sl je me gave trop vite de nourriture, jail le « ventre plein » jai le gout de dormir et je
Vis Un certain inconfort

PRATIQUE D'UN RITUEL QUAND TU RESSENS LES MAUX DE VENTRE ARRIVER ..

INSPIRE ET EXPIRE XD

e PLACE TA MAIN SUR LE PLEXUS SOLAIRE (INSPIRE), SUR L'EXPIRATION FAIRE DES
ROTATIONS AVEC LE BOUT DE S DOIGTS X4

e TOUJOURS AVEC TA MAIN SUR LE PLEXUS SOLAIRE (INSPIRE), SUR L'EXPIRATION
AVEC LA POMME DE LA MAIN GLISSE JUSQU AU BAS DU VENTRE EN RESSENS LES
TENSIONS SUR LA LIGNE. X3

e INSPIRE/ EXPIRE-> FAIRE DES ROTATIONS TOUT AUTOUR DU VENTRE AVEC UNEK\

RESPIRATION LENTE. =
e REPASSER PLUSIEURS FOIS SUR CHAQUE ZONE DE TENSION
e APPLIQUER UNE BOUILLOTTE CHAUDE SI LES TENSIONS PERSISTENT.

e« BOIRE UN GRAND VERRE D'EAU

L)L el

QR CODE LIEN CHAINE YOU TUBE
POUR LA VIDEO Ok

SCAN ME
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- MAUX DE VENTRE

QU

CONSULTER?

e Faire une consultation chez son généraliste s

fréeguentes.

e Faire une séance de Naturopathie
e Rechercher avec un(e) kinésiologue d'ou viennent les douleurs
e Se faire masser régulierement dos et ventre
e Faire une séance de refléxologie
e Faire une séance d'acuponcture

AVOIR UNE ALIMENTATION SAINE ET

LES

S E N S E

FRANCE

trop de douleurs ou

INDISPENSABLES...

SE TENIR A UNE

ROUTINE.

LE MATIN
- BOIRE UN GRAND VERRE D'EAU AU REVEIL
- PRIVILEGIER LE SALE
- MANGER A SA FAIM
EVITER LE SUCRE
LE MIDI
LA MOITIE DE L'ASSIETTE DE LEGUMES, L'AUTRE MOITIE 1/3 DE PROTEINES, 1/3 DE
FECULENTS
- MANGER DE TOUT EN QUANTITE RAISONNABLE.

EVITER AU MAXIMUM TROP DE

GLUTEN

LE SOIR

LA MEME COMPOSITION D'ASSIETTE QUE LE MIDI
FEVITER DE MANGER DES CRUDITES

BOIRE DE L'EAU

PRENDRE QUELQUES OLEAGINEUX S|

MELANGER PUIS

ENTRE LES

UN CREUX.

REPAS

HUILES ESSENTIELLES...

A APPLIQUER:

APPLIQUER EN
STION DIFFICILE

MASSAGE S

GOUTTES

CRAMPES OU DIG
e HE ESTRAGON 10 GOUTTES
e HE MENTHE POIVREE 10 GOUTTES
e HE MAJOLAINE DES JARDINS 10
e HUILE VEGETALE DE SON CHOIX

A

)

S5ML

6

DOULEURS,

LES

INTERDITS

e ALCOOL, SODA OU BOISSONS

SUCREES

MANGER GRAS
e SSENDORMIR
CONSOMMER DES DROGUES

DEVANT UN ECRAN

77
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DES ELIXIRS
ADAPTES

Les Elixirs s'adaptent a vos maux du
quotidien.

ELIXIR COCOON
¢ Maux du dos
¢ Douleurs menstruelles
e Maux de téte

ELIXIR CRAQUANT
¢ Douleurs articulaires
¢ Troubles circulatoires
¢ Maux de téte
e Maux du ventre

ELIXIR CONSCIENCE

¢ Angoisse, stress

e Maux du dos

e Epuisement, fatigue

Afin de compléter vos rituels, retrouvez nos conseils et
vidéos sur notre nouvelle chaine Youtube !
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