Votre rentrée, sans stress et avec le sourire.. ou presque %!

Et voila... la rentrée... Pour beaucoup d'entre nous, c'est un vrai chamboulement ! Finies les vacances et le rythme tranquille,
on replonge la téte la premiere dans le travail, les plannings scolaires des enfants, l'organisation de la maison, sans oublier
le soleil qui se fait de plus en plus discret. J'avoue que ca fait beaucoup a gérer d'un coup!

Mais cette année, si on abordait la rentrée difféeremment ? Je suis |la pour vous partager des astuces simples et 100%
naturelles pour vous rebooster et retrouver cette sérénité qu'on aime tant avoir. L'idée, c'est que cette période devienne une
étape facile et agréable, pas une course épuisante.

Alors, comment faire de votre rentrée un moment zen et plein d'énergie ?

La rentrée, que vous soyez étudiant, parent, ou que vous repreniez le chemin du travail, c'est un peu comme un nouveau
chapitre qui s'ouvre. C'est excitant, on est plein de bonnes résolutions, mais soyons honnétes, ¢a peut aussi venir avec son
lot de stress. Ce fameux "stress de rentrée", on le connait bien : cette petite appréhension face aux changements de routine,
aux nouvelles responsabilités, ou juste le choc du retour a la réalité apres une douce et belle parenthése. C'est une
sensation qui vous parle? Pas de panique, comprendre pourquoi on réagit comme ¢a et avoir des petites stratégies sous le
coude, c'est déja la moitié du chemin pour naviguer dans cette période avec plus de |égéreté.

D'un point de vue trés simple (pas de jargon compliqué, scientifico-médical, promis !), le stress, c'est la fagon dont notre
corps et notre esprit réagissent quand on se sent un peu dépassé ou menacé. Imaginez que vous étes un super-héros :
quand un défi arrive (un nouvel emploi, une to-do list longue comme le bras), votre cerveau envoie des messages pour vous
préparer a l'action. Il libére des "hormones de l'action’, comme par exemple I'adrénaline (qui vous donne un petit coup de
boost, fait battre votre coeur plus vite et vous rend super alerte, comme si vous étiez prét a courir un marathon) et le
cortisol (qui vous aide a tenir le coup sur la durée, un peu comme une batterie de secours). C'est génial pour un coup de
pouce ponctuel... mais si cette tension dure trop longtemps, comme quand la rentrée s'éternise, ¢ca peut énormément nous

fatiguer.

Votre corps et votre esprit peuvent commencer a tirer la sonnette d'alarme : problemes de digestion, coups de mou pour
votre immunité, anxiété, insomnies, voire un sentiment d'étre complétement vidé/e... Bref, le stress chronique, c'est notre

ennemi numéro 1!

Les sources de ce stress de rentrée sont variées, et vous allez sans doute vous reconnaitre dans certaines d'entre elles.

Pour les étudiants, ¢ca peut étre l'inconnu d'un nouveau campus, la pression des études, jongler entre les cours et les amis,
ou I'angoisse de ne pas réussir. Pour ceux qui travaillent, la rentrée rime souvent avec plein de mails a rattraper, des
objectifs qui tombent, des collegues qui reviennent... sans compter les défis quotidiens comme organiser la garde des
enfants, les embouteillages du matin, ou gérer le budget. Quand tout ¢ca s'accumule, on peut vite se sentir submergé. Mais

pas de souci, je suis la pour vous aider a transformer ces défis en opportunités !

Pour gérer ce stress intelligemment, je vous propose un vrai petit cocktail bien-étre (ca rappellera les vacances...). Pensez a
un mélange de bonnes habitudes, de moments pour vous relaxer et d'une organisation au top. Voici quelques clés trés

concretes pour une rentrée sereine :

On planifie, on s'organise
|

N'attendez pas le dernier
moment ! Préparez vos
fournitures, rangez votre espace
de travail ou d'études pour qu'il
soit agréable, et surtout,
établissez un emploi du temps
réaliste. Quand vous savez ou
vous allez, que vous sentez que
vous avez un peu plus de
contréle, ¢ca réduit déja une
bonne partie de l'incertitude et du
stress. Vous vous sentirez plus
|éger/ere) croyez-moi !

Pause relaxation et pleine
conscience.

Intégrez des mini-moments pour
vous dans votre journée.
Quelques respirations profondes,
une méditation guidée de 5
minutes, une balade en pleine
nature, un bain chaud... Ces
petites bulles vous aideront a
calmer votre systeme nerveux et
a réduire votre anxiété. Vous
apprendrez a étre plus présent/e,
a mieux gérer ces pensées qui
tourbillonnent et a ne pas vous
laisser emporter.

Gérez votre temps, fixez
VoS priorités.

Utilisez un agenda, une
application, un carnet... peu
importe l'outil, I'important est de
structurer vos journées.
Apprenez a déléguer quand c'est
possible et n'ayez pas peur de
dire non aux sollicitations qui
vous dépassent. Fixez-vous des
objectifs clairs et réalisables
pour ne pas vous sentir
submergé(e). C'est comme faire
un régime, mais pour votre temps
. petit a petit, vous trouvez votre
équilibre !

Connectez-vous et
parlez-en !

Ne restez pas seul/e dans votre
coin. Gardez le contact avec vos
amis, votre famille. Parler de ce
qui vous préoccupe, c'est déja un
grand pas. Le soutien de vos
proches est une vraie bouffée
d'oxygene contre le stress. Et si
vous sentez que ca devient trop
lourd, n'hésitez jamais a en parler
a un professionnel. lls sont |a
pour ca!

Des routines saines, vos
meilleures amies.

Le sommeil, c'est sacré ! Visez 7
a 9 heures de sommeil de qualité
par nuit. Coté assiette, privilégiez
les fruits, les légumes et les
bonnes graisses (avocat, noix...),
et essayez de limiter le café et
l'alcool. Et le mouvement ? Une
petite marche, un peu de yoga,
une séance de sport... L'exercice
physique, c'est un super anti-
stress naturel, il libére des
hormones du bonheur et diminue
le cortisol. Votre corps vous
remerciera !

En bref, le stress de la rentrée est une réaction tout a fait normale quand on est face a des changements. Mais en
comprenant comment il fonctionne et en adoptant ces stratégies simples, vous avez toutes les cartes en main pour
transformer cette période qui peut faire un peu peur en une vraie opportunité de grandir et de vous renouveler. Faites de
cette rentrée un moment de bien-étre durable, vous le méritez !
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Un programme pour une rentrée sereine

Ce petit recueil d'informations est |a pour vous donner des clés simples et concretes pour que votre rentrée se passe en
douceur, avec le plein d'énergie. Etes-vous préts a prendre soin de vous ?

01

Comprendre ce qui vous stresse:

On va commencer par discuter du stress : qu'est-ce que
c'est vraiment, et comment ¢a se manifeste dans votre
corps et dans votre téte ? Une fois qu'on comprend mieux
son fonctionnement, c'est plus facile de le gérer !

03

Découvrir des astuces naturelles:

Apres ¢a, je vous partagerai des solutions ultra-simples et
naturelles, tout droit venues de la naturopathie. Ce sont des
petits gestes du quotidien que vous pourrez facilement
intégrer pour vous sentir mieux.

02

Repérer les signaux d'alerte:

Ensuite, on apprendra a écouter votre corps. Vous savez,
ces petits signaux qu'il vous envoie quand il commence a
étre un peu débordé ? On va les identifier pour pouvoir agir
avant que la fatigue ne s'installe vraiment.

04

Vos 5 rituels pour la rentrée:

Et pour finir, vous repartirez avec 5 rituels concrets et faciles
a appliquer chaque jour. Ce sont vos nouvelles habitudes
pour aborder cette rentrée (et les suivantes !) avec calme et
vitalité.
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La rentrée, pourquoi c'est si dur pour nous ?

Pour beaucoup d'entre nous, c'est un peu comme un marathon inattendu. On quitte la douceur de I'été pour se jeter dans de
nouveaux rythmes : le réveil qui sonne (bien trop t6t !), la course du matin, les listes de taches qui s'allongent au travail ou a
la maison, les devoirs des enfants, les activités qui reprennent... Avouez, rien que d'y penser, ¢ca donne le tournis !

Ce passage de la lIégereté estivale a la cadence effrénée de la rentrée, c'est une sacrée transition pour notre cerveau. Il

......

d'énergie. Alors, quand tout bascule, c'est comme si on lui coupait I'herbe sous le pied : il doit s'adapter en un temps record,
et ¢a, c'est une source de stress bien réelle pour notre corps et notre esprit.

Vos rythmes bousculés:

Pendant I'été, vous vous étes sirement permis des
grasses matinées, des soirées plus longues... Bref,
vos horaires étaient plus souples. Mais la rentrée,
c'est le grand retour du réveil qui pique ! Et votre corps,
lui, doit s'y remettre. Vous savez, cette petite horloge
interne qui gere votre sommeil, votre température, et
méme vos hormones ? Elle doit se recalibrer ! Si vous
avez décalé vos heures de coucher ou de lever, votre
corps a du travailler dur pour s'adapter. Ce
changement, méme si vous ne le sentez pas toujours,
peut vous donner l'impression d'étre "vidé/e", moins
concentré/e, ou plus irritable, le temps que tout rentre
dans l'ordre.

Imaginez : Vous avez veillé tard tout I'été. Maintenant,
vous essayez de vous coucher a 22h, mais impossible
de trouver le sommeil ! C'est parce que votre corps
n'est pas encore prét a produire I'hormone du sommeil
au bon moment. Et le matin, votre réveil sonne, mais
vous avez l'impression d'avoir dormi deux heures.
C'est ¢a, le décalage, et ¢a fatigue énormément !

La "fatigue” de I'été:

On pense que les vacances, c'est fait pour recharger
les batteries. Et c'est vrai ! Mais parfois, on en fait un
peu trop : de longs trajets, des repas plus copieux,
quelques verres en plus, des couchers tardifs... Et
votre corps, lui, a travaillé a plein régime ! La chaleur
I'a mis a I'épreuve, et il a di gérer tous ces petits
"exces". Votre systeme digestif, votre foie... tout ¢a a
été pas mal sollicité ! Donc, au lieu d'arriver en pleine
forme a la rentrée, vous avez peut-étre déja un petit
"déficit d'énergie" sans le savoir. Votre corps n'est pas
au top pour affronter les nouveaux défis.

Un petit conseil : Avant de vous lancer a 100% dans la
rentrée, offrez-vous quelques jours de transition.
Mangez plus léger, buvez beaucoup d'eau, et essayez
de vous reposer vraiment. Intégrez des légumes verts,
des fruits frais... C'est comme donner un petit coup de
pouce a votre corps pour qu'il soit prét pour le sprint
de la rentrée !

Votre cerveau en surchauffe:

D'un coup, votre agenda explose ! Les rendez-vous
s'accumulent, les mails débordent, vous devez jongler
entre le travail, I'école des enfants, les activités extra-
scolaires, le diner... Votre cerveau, c'est un peu
comme un ordinateur avec trop d'onglets ouverts en
méme temps : il doit traiter une quantité astronomique
d'informations. Ca se passe dans la partie de votre
cerveau qui gere la planification et la prise de
décision. Quand elle est trop sollicitée, c'est la
"surcharge mentale" : vous vous sentez dépassé/e,
vous avez du mal a vous concentrer, et la moindre
petite chose vous semble énorme. Pour y faire face,
votre corps produit des hormones du stress, comme
le cortisol. Si ¢a dure trop longtemps, vous pouvez
vous sentir completement épuisé/e, a bout de souffle.

Mon astuce : C'est comme quand vous essayez de
faire trop de choses a la fois. Votre cerveau, a force de
vouloir tout gérer, finit par fatiguer. Il n'est plus aussi
efficace et vous met dans un état d'alerte permanent,
méme quand il n'y a pas de danger immédiat. D'ou
cette sensation d'étre "sous pression" constante.

Le manque de lumiere:

La rentrée, c'est aussi le moment ou les jours
commencent a raccourcir. Et ¢a, ¢ca a un impact direct
sur votre humeur et votre énergie ! La lumiére du
soleil, surtout le matin, est super importante pour
votre bien-étre. Elle aide votre cerveau a produire de la
sérotonine, qu'on appelle souvent "I'hormone du
bonheur". Moins de lumiére, c'est moins de sérotonine,
et ¢ca peut vous rendre plus facilement triste, moins
motivé/e, ou méme irritable. C'est un peu le "blues de
la rentrée" que beaucoup d'entre nous ressentent.

Ma suggestion : Essayez de vous exposer a la lumiere
naturelle des le matin. Ouvrez les rideaux, prenez votre
petit-déjeuner pres d'une fenétre, ou mieux encore,
faites une petite promenade. Méme par temps gris, la
lumiére du jour fait une différence énorme ! C'est un
geste simple pour aider votre corps et votre esprit a
retrouver le sourire.

<~ Du coup, qu'est-ce que ¢a veut dire ? Face a tous ces défis, votre corps est un peu en mode "alerte" permanent. C'est
comme si vous deviez courir un "mini-marathon" chaque jour ! Cette tension constante, a la longue, peut vous épuiser, vous
donner des maux de téte, des problemes de digestion ou des douleurs musculaires. Et on ne veut surtout pas que vous
arriviez au "burn-out" ! On va voir ensemble comment apaiser tout ¢a.
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Alors, le stress, parlons-en ! C'est une réaction super intelligente de votre corps pour vous protéger. Imaginez : quand vous
percevez un danger (méme si c'est juste un e-mail un peu trop urgent !), vos petites glandes surrénales, des super-héroines,
libérent du cortisol et de I'adrénaline. C'est comme un coup de boost qui vous rend capable de réagir directement. Génial
pour une urgence, non ? Mais si ce mode "alerte rouge" reste allumé en permanence, votre corps finit par s'épuiser. Le
résultat, vous le connaissez peut-étre : une fatigue qui ne vous quitte plus, des nuits agitées, un ventre qui fait des siennes,
et parfois, une irritabilité qui vous surprend. En comprenant un peu mieux ce qui se passe la-dedans, vous allez voir que l'on
peut apprendre a mieux gérer tout ¢a !

Votre corps et le stress : une équipe bien rodée (parfois
trop !)

Le stress, ce n'est pas juste "dans votre téte", c'est une vraie chorégraphie biologique qui se joue en vous ! C'est votre
cerveau et votre systeme hormonal qui menent la danse. Au coeur de tout ¢a, il y a une sorte de centrale de communication
ultra-rapide qu'on appelle I'axe HHS (Hypothalamus — Hypophyse — Surrénales). C'est le chef d'orchestre qui permet a votre
cerveau de discuter avec vos glandes surrénales, un peu comme une ligne directe pour vous aider a survivre quand vous
sentez un probleme arriver.

Quand votre cerveau détecte un "danger” ¢a peut étre un lion qui vous court aprés (bon, ¢a, c'est rare !) ou plut6t une pile de
dossiers de choses a faire qui n'en finit pas, il envoie immédiatement un signal a une petite zone trés importante,
I'nypothalamus. C'est le grand patron ! L'hypothalamus, ni une ni deux, transmet l'ordre a I'hypophyse, une autre glande
stratégique, qui a son tour donne le feu vert a vos glandes surrénales (elles sont sagement posées au-dessus de vos reins,
comme de petites casquettes).

1 2

La Réaction Eclair : Votre coup de fouet
Adrénaline !

La Réponse Durable : Le Cortisol, votre
énergie longue durée:

Quelques minutes apres ce coup de speed a
I'adrénaline, et ¢ca peut durer des heures, votre corps
libére le cortisol. C'est 'hormone du stress "au long
cours", celle qui vous maintient en état d'alerte et vous
donne de I'énergie sur la durée pour faire face a une
situation qui s'éternise. Le cortisol fait plusieurs choses

En un clin d'ceil (on parle de 2-3 secondes, c'est plus
rapide que votre café du matin!), vos glandes
surrénales liberent I'adrénaline. C'est votre super-
pouvoir d'urgence, I'hormone qui vous met en mode
"action" : "combat ou fuis". Elle met tout votre corps en
alerte maximale :

e Votre coeur s'emballe : Pour envoyer du sang

oxygéné a vos muscles, au cas ou il faudrait courir ! e Il gére votre carburant : Il continue de puiser dans

e Vos poumons s'ouvrent : Vous respirez plus fort,
pour faire le plein d'oxygene.

o Votre énergie monte en fleche : Votre foie libére du
glucose, c'est votre carburant instantané pour le
cerveau et les muscles.

vos réserves de graisse et de protéines pour les
transformer en glucose, comme une batterie qui
vous donne de I'énergie constante.

e Il joue les pompiers (au début) : Il a un réle anti-
inflammatoire, mais attention, a force, ce role peut

. A - se dérégler et s'inverser.
e Vos sens s'aiguisent : Vous étes plus vigilant/e,

moins sensible a la douleur.  llréorganise les priorités : Il module votre systeme

immunitaire pour que I'énergie aille ou c'est le plus

C'est grace a cette poussée que vous pouvez réagir N .
g P g P g urgent pour votre survie immeédiate.

super vite face a une situation imprévue, comme éviter
Ces deux hormones, l'adrénaline et le cortisol, sont

donc vos alliées précieuses en cas de coup dur. Elles
sont la pour vous aider a réagir efficacement et a vous
adapter.

une voiture ou finir un dossier a la derniére minute !

/N Mais alors, ou est le probleme, vous vous demandez ? Et bien, c'est le stress chronique. C'est quand cette
fameuse "centrale d'alarme” (I'axe HHS dont on a parlé) reste activée en permanence, sans jamais se reposer.
Votre corps est alors comme bloqué en mode "survie', et ¢a, malheureusement, ¢a a des conséquences pas tres
cool pour votre santé :

e Votre ventre en prend un coup : Le cortisol met la digestion en pause, comme si votre corps disait "pas le
temps de digérer, il y a une urgence ! (face a un lion on n'a pas le temps de digérer...) ". Résultat :
ballonnements, maux de ventre, reflux... tout ¢a parce que le sang est redirigé ailleurs.

e Votre immunité faiblit : Un cortisol constamment élevé, c'est comme une armée qui est toujours au front sans
jamais de releve. Vos défenses s'épuisent, et vous devenez plus sensible aux virus et aux infections.

e Votre thyroide se fatigue : Cette petite glande, cruciale pour votre énergie, peut avoir du mal a bien
fonctionner sous l'effet du stress prolongé. Vous pourriez vous sentir fatigué/e, avoir froid, prendre du poids...

e Votre sommeil vous fuit : Si votre cortisol est encore au top le soir, il empéche votre précieuse mélatonine
('hormone du sommeil) de faire son travail. Résultat : vous avez du mal a vous endormir, vous vous réveillez
souvent, et votre sommeil n'est plus réparateur. C'est un cercle vicieux !

e Etce n'est pas tout... : Le stress chronique peut aussi vous faire prendre du poids (surtout au niveau du
ventre), dérégler votre sucre sanguin, augmenter votre tension, et méme, a la longue, affecter votre mémoire et
votre concentration. C'est I'épuisement total, le fameux burn-out.

_~ En bref : quand le stress s'installe pour de bon, c'est comme si votre corps oubliait comment faire une pause. Il détourne
ses ressources de toutes les fonctions essentielles de réparation et d'entretien. Résultat : une usure progressive de tout
votre systeme, avec des conséquences bien réelles et cumulatives sur votre forme physique et mentale. C'est pourquoi
apprendre a le gérer est si important pour vous !
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Votre corps vous envoie des signaux... Ecoutez-
le !

Vous savez, votre corps, il est super bien fait. Quand le stress commence a prendre un peu trop de place, il vous envoie des
petits messages, des « signaux d'alerte » rien qu'a vous. Chaque personne est unique, et la fagon dont le stress se
manifeste l'est aussi. L'important, c'est d'apprendre a les reconnaitre.

/2 S K 4
( ) ~
Ces petits bobos qui parlent:  Vos émotions qui font des Vos habitudes qui changent:
e Votre nuque et vos épaules sont montagnes russes: e Vous avez envie de grignoter tout
souvent toutes raides, comme si e Une petite boule au ventre ou une le temps, ou vous vous jetez sur la
vous portiez un poids. sensation de trac quasi nourriture, méme quand vous
 Des maux de téte qui arrivent sans permanente, sans raison n'avez pas vraiment faim.
prévenir, ou qui s'installent pour ne apparente. e Vos nuits sont agitées, vous avez
plus vous lacher. e Vous vous sentez vite irritable, du mal a vous endormir, vous vous
e Votre ventre fait des siennes : des vous réagissez au quart de tour réveillez souvent, et vous vous
nceuds, des ballonnements, ou une pour un rien, méme pour des levez fatigué/e.
digestion qui n'est plus aussi fluide. petites choses qui, d'habitude, ne  Vous ressentez un besoin de vous
vous affectent pas. isoler, de rester seul/e, et vous
e Un coup de mou généralisé, une avez moins envie de voir vos amis
sensation de découragement, ou votre famille.

l'impression de ne plus avoir
d'énergie ou d'enthousiasme.

Comprendre et repérer ces signaux, c'est le tout premier pas, et le plus important, pour prendre soin de vous et agir avant
que le stress ne vous submerge. Vous avez les clés en main !
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Votre super pouvoir : la Respiration.

La respiration, c'est votre outil magique, toujours a portée de main ! Des que vous vous sentez un peu sous pression, elle
est la pour vous aider, instantanément. Vous savez, cette méthode de la cohérence cardiaque, c'est super simple : inspirez
5 secondes, expirez 5 secondes, et faites cela pendant 3 a 5 minutes. C'est comme un interrupteur qui apaise votre
systeme nerveux et calme votre coceur. Méme juste 3 minutes de respiration profonde par le ventre peuvent déja faire
baisser votre taux de cortisol, cette hormone du stress. Mon petit conseil : essayez d'intégrer ces mini-pauses respiratoires
plusieurs fois par jour, comme des petits calins pour votre corps ! Vous trouverez méme des applications pour des
exercices de cohérence cardiaques, des vidéos etc, sur internet.

La respiration profonde, surtout celle qui fait bouger votre ventre (on I'appelle la respiration diaphragmatique), ce n'est pas
juste une technique de relaxation. C'est bien plus ! Elle agit directement sur votre corps en stimulant un super héros
méconnu : le nerf vague. Imaginez ce nerf comme une autoroute calme qui parcourt tout votre corps. Il fait partie de votre
"frein" naturel anti-stress (le systéme nerveux parasympathique), celui qui vous dit : "Allez, détendez-vous, digérez, reposez-
vous." En le sollicitant avec votre respiration, vous envoyez des messages tout doux a votre cerveau pour lui dire de baisser
la pression et de vous ramener au calme.

Quand vous respirez lentement et profondément par le ventre, vous créez un mouvement doux a l'intérieur. C'est un peu
comme un massage interne pour vos organes. Ce mouvement, a son tour, active des petites "sentinelles" sur votre nerf
vague. Et hop, ces sentinelles envoient des signaux a votre cerveau, déclenchant une cascade de bonnes nouvelles pour
tout votre corps :

e Votre ceeur ralentit doucement, comme s'il vous remerciait de le mettre au repos. Moins de travail pour lui, plus de
sérénité pour vous !

o Votre tension artérielle diminue, un peu comme une riviére agitée qui retrouverait son cours paisible. C'est bon pour vos
vaisseaux et pour votre santé sur le long terme.

e Le cortisol, cette fameuse hormone du stress, diminue. Si vous avez trop de cortisol, cela peut vous rendre plus
vulnérable. La respiration profonde aide a rééquilibrer tout cela, pour que votre corps retrouve son harmonie.

e Vos cellules respirent mieux ! Plus d'oxygene, une meilleure élimination des "déchets" : votre corps fonctionne a plein
régime, mais tout en douceur.

La Cohérence Cardiaque (5-5-5) : Votre
Bouton “Reset” Anti-Stress:

La Respiration Abdominale : Un Massage
Doux pour Votre Intérieur:

La cohérence cardiaque, c'est une technique géniale
pour synchroniser votre cceur et votre respiration. Le
protocole 5-5-5 (5 secondes d'inspiration, 5 secondes
d'expiration, le tout pendant 5 minutes) est reconnu
pour ses effets incroyables. En seulement 5 minutes,
vous atteignez un état d'équilibre parfait, ou votre
"accélérateur" et votre "frein" (vos systémes nerveux
sympathique et parasympathique) travaillent main
dans la main. C'est la que votre rythme cardiaque
s’harmonise et, encore plus important, que votre
variabilité cardiaque (HRV) s'améliore.

La variabilité cardiaque, c'est un peu comme le "score
de résilience" de votre corps face au stress. Une HRV
élevée, cela veut dire que votre coeur est souple, qu'il
sait s'adapter rapidement aux situations : passer du
mode "combat ou fuite" (quand vous étes stressé) au
mode "repos et digestion" (quand vous étes détendu).
En pratiquant la cohérence cardiaque régulierement
(idéalement tous les jours), vous renforcez cette
capacité d'adaptation. Cela vous aide a mieux gérer

vos émotions, a vous concentrer et a mieux dormir. Des

études ont méme montré que cela aide a réduire
I'anxiété, la déprime et a booster vos performances
intellectuelles. C'est un vrai cadeau que vous vous
faites !

La respiration abdominale, celle qui fait gonfler votre
ventre, c'est la fagon la plus naturelle et efficace de
respirer. Malheureusement, on a souvent tendance a
oublier de respirer par le ventre en grandissant,
préférant une respiration superficielle par la poitrine.
Mais quand vous inspirez en gonflant votre ventre et
expirez en le rétractant, vous utilisez pleinement votre
diaphragme, ce muscle super important situé sous vos
poumons. Le mouvement de votre diaphragme, c'est
comme un vrai massage pour vos organes internes :
votre estomac, vos intestins, votre foie, votre
pancréas...

Ce "massage" doux stimule la digestion, ce qui peut
vous aider a soulager des petits soucis comme les gaz,
les ballonnements, la constipation ou les remontées
acides, souvent amplifiés par le stress. En plus, la
respiration abdominale améliore la circulation sanguine
vers votre systéeme digestif, pour une meilleure
absorption des nutriments. Et ce n'est pas tout ! Cette
technique est aussi géniale pour relacher les tensions
accumulées dans votre ventre, vous donnant une
sensation générale de légereté et de bien-étre. C'est
une clé essentielle pour rééquilibrer votre systeme
nerveux, apaiser votre esprit et retrouver ce sentiment
de calme profond dont vous avez tant besoin.
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Bouger pour vous sentir mieux.

L'activité physique, c'est un peu votre botte secrete contre le stress, un remede naturel qui fait des merveilles ! Pas besoin
de courir un marathon : méme 15 petites minutes de marche rapide suffisent a libérer ces fameuses endorphines, les
"hormones du bonheur" qui vous donnent une sensation de bien-étre incroyable. Si vous passez vos journées assis, prenez
I'habitude de vous accorder de courtes pauses pour vous étirer, méme discretement a votre bureau. Et pourquoi pas un
petit automassage tout doux des trapezes et de la huque ? Ce sont souvent les premiers endroits ou le stress s'invite. Ces
gestes simples, vous verrez, détendent votre corps et libérent votre esprit.

En fait, bouger, ce n'est pas juste pour la ligne. C'est une vraie "soupape de sécurité" pour votre corps et votre téte, un
moyen super efficace d'évacuer toute la pression que le stress accumule en vous. C'est une stratégie simple et pourtant
tellement puissante pour retrouver un équilibre et vous sentir plus serein.

o Faites le ménage dans vos hormones de stress : Quand vous bougez, c'est un peu comme si vous activiez un nettoyage
interne. Votre corps, qui, sous l'effet du stress, produit un surplus d'adrénaline et de cortisol (ces "hormones du stress"
qui vous mettent en mode "alerte"), va les utiliser. C'est comme vider un trop-plein d'énergie nerveuse. Apres l'effort,
votre systéme hormonal se calme et retrouve un bel équilibre. D'ou l'intérét de bouger intensément (ce qu'on appelle "le
shaking") durant 5 minutes lors d'un stress, isolez-vous, dans une piéce, aux WC, et secouez-vous!

o Faites le plein d'endorphines et de dopamine : L'effort physique est un déclencheur magique ! Il libere des endorphines,
ces petites molécules qui agissent comme des antidouleurs naturels et vous donnent une sensation de joie, d'euphorie.
C'est ce que certains appellent "l'euphorie du coureur”. En méme temps, la dopamine entre en jeu. C'est elle qui vous
motive, vous donne du plaisir et réduit les coups de mou ou les baisses de moral. Bref, bouger, c'est un cercle vertueux :
plus vous bougez, plus vous vous sentez bien, et plus vous avez envie de bouger !

e Donnez un coup de boost a votre cerveau : Quand vous faites de l'exercice, vous amenez plus de sang et donc plus
d'oxygéene et de "nourriture” a votre cerveau. Résultat ? Votre concentration s'améliore, votre mémaoire est plus affitée et
vos idées sont plus claires, méme quand le stress essaie de brouiller les pistes. Mieux encore, l'activité physique aide
votre cerveau a créer de nouvelles connexions, surtout dans la zone liée a la mémoire et aux émotions. C'est comme si
vous lui donniez un "super engrais" qui le rend plus fort et plus résilient face aux défis.

<~ Un exemple tout simple et quelques astuces : Pas besoin de vous transformer en athléte de haut niveau pour en profiter
I Méme 15 a 30 minutes de marche rapide, quelques fois par semaine, peuvent faire une énorme différence. Des études
montrent qu'une simple marche rapide de 30 minutes peut déja faire baisser votre tension artérielle et vos niveaux de
cortisol. L'idée, c'est de trouver ce qui vous plait : la natation, le vélo, la danse, ou méme jardiner ! L'important est de bouger
régulierement. Pour un maximum d'effets anti-stress, privilégiez les activités qui font monter un peu votre rythme
cardiaque, mais n'oubliez pas les pratiques douces comme le yoga ou le Tai Chi, qui allient mouvement, respiration et pleine
conscience pour une relaxation profonde.

<~ Le pouvoir des étirements tout doux : Le stress, c'est un dréle d'ami : il a tendance a vous crisper, surtout dans la nuque,
les épaules, le dos et la machoire. C'est une réaction naturelle de votre corps qui se prépare a "combattre ou fuir". Mais
quand ces tensions deviennent chroniques, ¢a fait mal ! Les étirements doux, c'est comme donner un bon massage a vos
muscles : ils s'allongent, le sang circule mieux, et les "déchets" s'évacuent. Surtout, ils envoient un message clair a votre
cerveau : "tout va bien, vous pouvez vous détendre". Alors, quelques étirements ciblés de la nuque (pencher la téte sur le
co6té), des épaules (faire des cercles avec les bras) ou du bas du dos (se pencher doucement en avant) peuvent vraiment
vous aider a relacher cette rigidité et retrouver une sensation de légéreté. Le but n'est pas d'étre souple comme un
gymnaste, juste de vous libérer des tensions que le stress vous impose.
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Votre assiette, votre alliée anti—stress !

Vous l'avez peut-étre déja ressenti : quand le stress nous envahit, notre corps puise dans ses réserves comme jamais. C'est

un peu comme une voiture qui roule a toute vitesse et consomme plus d'essence ! Alors, pour vous recharger, privilégiez
des aliments riches en bonnes choses : pensez au magnésium dans les amandes, aux oméga-3 des poissons gras, et
n'oubliez pas les protéines. Inversement, essayez de limiter ce qui peut mettre votre systéme nerveux a rude épreuve :
moins de café en exces, de sucres rapides et d'alcool. Et pour une petite pause anti-stress super simple et efficace : une
poignée d'amandes avec une tisane de mélisse!

En fait, le stress est un vrai gourmand : il dévore nos réserves de nutriments a une vitesse folle ! Quand vous étes sous
pression constante, votre organisme se met en mode "super-héros" et travaille a plein régime. Pour soutenir cet effort

intense, il a besoin de beaucoup plus de vitamines, de minéraux et de bonnes graisses. C'est pourquoi prendre soin de son
alimentation est une stratégie anti-stress de premier ordre. Découvrez vos meilleurs amis dans l'assiette :

< Et pourquoi limiter le café et le sucre quand on est stressé ?

Le Magnésium:

Imaginez le magnésium comme le chef d'orchestre de
votre calme intérieur. Il participe a plus de 300
processus dans votre corps, et c'est LE minéral clé pour
apaiser votre systeme nerveux et vous aider a produire
de I'énergie. Il aide aussi a fabriquer ces petits
messages chimiques qui vous relaxent, comme le
GABA, et freine un peu les hormones du stress. Si vous
manquez de magnésium, vous pouvez vous sentir plus
irritable, anxieux, avoir des crampes ou du mal a dormir.
Ou le trouver ? Dans les légumes verts foncés
(épinards, chou kale), le chocolat noir (au moins 70% de
cacao), les avocats, les amandes, les noix de cajou, les
graines (courge, chia), les légumineuses et les céréales
completes.

Un conseil : Si vous prenez des compléments,
choisissez des formes bien absorbées par votre corps,
comme le bisglycinate par exemple.

Les Vitamines B:

Les vitamines B, c'est un peu I'équipe de choc qui gére
I'énergie et le bon fonctionnement de votre cerveau.
Elles sont indispensables pour fabriquer tous ces
messages chimiques (neurotransmetteurs) qui
influencent votre humeur. Par exemple, la vitamine B6
vous aide a produire de la sérotonine et ce fameux
GABA qui calme tout. Les vitamines B9 et B12 sont
cruciales pour que vos neurones fonctionnent au top et
pour réguler des substances qui peuvent devenir
toxiques en cas de stress. Quand vous étes stressg,
votre corps "brale" plus de vitamines B, donc vos
besoins augmentent. Une carence peut vous rendre
fatigué, irritable, et vous donner du mal a vous
concentrer.

Ou les trouver ? Dans les céréales complétes, les
légumineuses, les viandes, les ceufs, les |égumes verts
a feuilles et la levure de biere.

Un conseil : Mangez varié ! Et si vous traversez une
grosse période de stress, un complexe de vitamines B
peut étre un bon coup de pouce.

Le Café (la caféine) : Ah, le café ! C'est tentant de s'en servir un de plus quand on est fatigué. Mais quand vous étes déja

Les Oméga—-3 (EPA, DHA):

Pensez aux Oméga-3 comme aux gardiens de vos
cellules cérébrales. Ces bonnes graisses sont
essentielles pour que vos neurones communiquent
bien entre eux. Elles ont aussi un super pouvoir anti-
inflammatoire, ce qui est top car le stress chronique
peut créer de petites inflammations dans votre
cerveau. Les Oméga-3 aident également a la
production de sérotonine, la fameuse "hormone du
bonheur"! En gros, ils vous aident a garder un cerveau
souple, heureux et plus résistant face aux coups de
mou.

Ou les trouver ? Principalement dans les poissons gras
(saumon, maquereau, sardines, anchois), mais aussi
dans l'huile de lin, les graines de chia et les noix.

Un conseil : Privilégiez les sources marines pour les
Oméga-3 (EPA et DHA), car votre corps les utilise plus
facilement.

Les Protéines:

Les protéines, ce sont les briques de votre corps, mais
aussi les bases pour fabriquer vos neurotransmetteurs,
ces messagers qui régulent votre humeur et votre
énergie. Par exemple, avec le tryptophane (un acide
aminé des protéines), votre corps fabrique la
sérotonine. Avec la tyrosine, il produit la dopamine et la
noradrénaline, pour vous donner du "peps". Si vous ne
mangez pas assez de bonnes protéines, la production
de ces messagers peut ralentir, et ¢a se ressent sur
votre humeur et votre capacité a gérer le stress. Les
protéines vous aident aussi a garder une énergie stable
toute la journée, sans les montagnes russes de la
glycémie.

Ou les trouver ? Dans les viandes maigres, les
poissons, les ceufs, les produits laitiers, mais aussi
dans les légumineuses (lentilles, pois chiches), le
quinoa et le tofu.

Un conseil : Essayez d'inclure une source de protéines
a chaque repas pour vous sentir plus rassasié et avoir
une énergie constante.

stressé, c'est comme si vous mettiez de I'huile sur le feu. La caféine donne un coup de fouet artificiel a vos glandes
surrénales, celles qui produisent les hormones du stress (cortisol, adrénaline). Votre corps est déja en mode "alerte", et
la caféine le maintient dans cet état, I'empéchant de se calmer et de récupérer. Ca peut méme aggraver votre anxiété et
perturber votre sommeil. Un conseil: limitez-le, surtout I'aprés-midi !

Le Sucre rapide : Les sucres raffinés, c'est un peu les "faux amis" de votre énergie. lls vous donnent un pic d'énergie
rapide, puis un coup de barre tout aussi violent. Ces montagnes russes de sucre dans votre sang sont pergues comme
un stress par votre corps, qui doit alors produire du cortisol et de I'adrénaline pour tout remettre d'aplomb. Résultat :
vous vous sentez encore plus fatigué, irritable, nerveux, et vous avez de nouveau envie de sucre, c'est un cercle vicieux !
Préférez les glucides complexes (céréales complétes, Iégumes, fruits entiers) pour une énergie douce et stable.
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Vos alliees naturelles : Quand les plantes prennent soin de
vous !

Parfois, le stress nous submerge et on a besoin d'un petit coup de pouce. La nature nous offre des trésors pour ¢a.
Certaines plantes sont de véritables amies qui peuvent vous aider a retrouver votre calme et votre énergie. Imaginez : la
mélisse pour apaiser votre ventre et vos nerfs, la rhodiola pour vous donner un coup de boost quand vous vous sentez a
plat, la lavande pour vous envelopper de douceur et vous aider a bien dormir... Et le meilleur ? On peut faire préparer des
mélanges personnalisés en spagyrie, en EPS, en teinture mere, etc, pour que ce soutien soit vraiment fait sur mesure pour
VOus.

= 9]

La Mélisse : Votre potion de sérénité pour
le ventre et I'esprit.

Imaginez la mélisse comme une petite fée qui vient
murmurer a votre cerveau de se calmer. Quand le
stress vous met les nerfs a vif ou vous noue l'estomac,
elle entre en scene. Elle aide votre corps a mieux
utiliser ce qui lui permet de se détendre naturellement
(on appelle ¢a le GABA, mais retenez juste que c'est
super apaisant !), ce qui vous rend moins nerveux et
plus zen.

C'est un peu comme si elle mettait un baume sur vos
inquiétudes. Elle est top si vous sentez un petit stress
qui vous empéche de dormir, ou si votre ventre réagit
trop aux émotions (spasmes, ballonnements). C'est
doux, c'est naturel, et ¢a fait des merveilles.

Comment l'utiliser : Vous pouvez la boire en tisane le
soir, comme un rituel avant de dormir, ou en prendre en
gouttes (teinture mere) ou en gélules (extraits secs)
pour un soutien plus régulier. C'est votre petit secret
pour des soirées douces et un esprit apaisé.

- 4E}

La Lavande : L'odeur du calme, pour une
détente profonde.

Cette fleur magnifique, c'est bien plus qu'un parfum
agréable ! La lavande est une championne de la
détente, parfaite pour calmer votre anxiété et vous
aider a vous endormir plus facilement. Ses composés
agissent directement sur votre systéme nerveux pour
VOus procurer une sensation de paix.

Que ce soit en diffusant son huile essentielle dans
votre chambre pour créer un cocon de sérénité, ou en
prenant des gélules, elle vous aide a relacher la
pression. C'est comme une douce berceuse pour votre
esprit, qui vous prépare a un sommeil réparateur ou a
une journée plus apaisée.

Comment l'utiliser : En diffusion, quelques gouttes
dans l'eau de votre bain, avec un disper, ou diluées sur
vos tempes pour un massage doux. Si vous envisagez
de la prendre par voie orale, assurez-vous que c'est une
huile essentielle de bonne qualité pour étre ingérée.

= &

La Rhodiola : Votre bouclier anti-fatigue
quand le stress vous tape sur le systeme.

La rhodiola, c'est un peu votre super-héroine
personnelle quand vous vous sentez débordé, fatigué
et que le stress vous vide de votre énergie. On I'appelle
une plante "adaptogene” : ca veut dire qu'elle aide votre
corps a s'adapter, a encaisser les chocs et a mieux
gérer les périodes de tension (que ce soit au boulot, a
la maison, ou juste une grosse période de fatigue).

Elle travaille en coulisses pour équilibrer la facon dont
votre corps réagit au stress. Elle vous aide a ne pas
étre sur les rotules apres une journée difficile, a
retrouver de la clarté d'esprit et de l'entrain. Si vous
vous sentez épuisé, si vous manquez de motivation,
elle est la pour vous donner un coup de main.

Comment l'utiliser : Souvent, on la trouve en extraits,
sous forme de gélules, ou en EPS. C'est une cure que
vous pouvez faire sur plusieurs semaines pour vous

sentir plus fort, plus résilient face aux défis de la vie.

— E7

La Passiflore : Votre ticket pour des nuits
paisibles et un esprit détendu.

Si vos pensées tournent en boucle le soir et que vous
avez du mal a trouver le sommeil, la passiflore est |a
pour vous. C'est une plante grimpante connue pour sa
capacité a vous plonger dans une relaxation profonde,
sans pour autant vous laisser groggy le lendemain. Elle
booste la capacité de votre cerveau a se calmer,
comme si elle appuyait sur le bouton "pause” de votre
systeme nerveux sur-sollicité.

C'est une excellente alliée si vous étes agité, nerveux,
ou si votre corps réagit au stress par des tensions
musculaires. Contrairement a certains somniféres, elle
n'entraine pas d'accoutumance. Elle vous aide a vous
glisser doucement dans les bras de Morphée et a vous
réveiller frais et dispo.

Comment l'utiliser : Vous la trouverez souvent en
tisane, en gouttes (teinture mére), en gélules. ou en
EPS. Vous pouvez méme la combiner avec d'autres
plantes relaxantes pour un effet renforcé, surtout si vos
problemes de sommeil sont tenaces.

Trouver la forme qui vous convient : Spagyrie, EPS, Teintures meéres... qu'est-ce que c'est ?

Vous voyez, ces plantes sont incroyables | Mais comment les prendre pour qu'elles soient le plus efficaces pour vous ? Il
existe différentes "formes" pour ces remedes, chacune avec ses petites particularités.

o La Spagyrie, c'est une approche un peu magique, trés ancienne. On extrait les essences de la plante de maniére tres
spéciale pour qu'elles agissent sur votre corps ET votre esprit. C'est une préparation tres pure et vibrante, qui prend en
compte toute votre personne.

e Les Extraits fluides standardisés (EPS), ce sont des concentrés de plantes. C'est trés pratique car on sait exactement
combien de principes actifs vous prenez, et ¢a agit rapidement. C'est une option tres ciblée pour des besoins
spécifiques.

e Quant aux Teintures meéres, imaginez qu'on a fait tremper les plantes fraiches dans de l'alcool et de I'eau. Cela permet
de capter toutes leurs bonnes molécules. C'est une méthode douce mais qui va agir en profondeur, idéale pour un
soutien au long cours.

Ces différentes fagons de préparer les plantes nous permettent de faire des mélanges intelligents, sur mesure pour vous.
C'est comme un costume fait par un tailleur, mais pour votre bien-étre. On prend en compte qui vous étes, comment vous
vous sentez, votre terrain, pour vous offrir le soutien le plus personnalisé possible et vous aider a mieux gérer le stress au
quotidien.
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Votre routine du soir : la clé d'un sommeil réparateur.

Savez-vous que la qualité de votre sommeil dépend énormément de ce que vous faites avant de vous coucher ? C'est un
peu comme préparer le terrain pour une nuit paisible. Eteindre les écrans au moins 30 minutes avant de dormir est trés
important pour laisser votre mélatonine, c'est I'hormone qui vous donne envie de dormir, faire son travail tranquillement.
Une bonne tisane relaxante (comme le tilleul, la passiflore ou la mélisse) peut vous aider a débrancher et a relacher toutes
les tensions de la journée. Et si vous preniez quelques instants pour respirer profondément ou faire une mini-méditation,
vous verriez comme l'endormissement devient plus doux et plus facile !

Le soir, votre corps a un vrai travail d'équilibriste a faire : il doit absolument mettre le frein au cortisol (I'hormone du stress,
celle qui vous garde alerte) et en méme temps booster sa production de mélatonine (celle qui vous dit "ok, c'est I'heure de
dormir !"). C'est ce ballet hormonal, orchestré par votre rythme naturel (votre horloge interne), qui vous permet de glisser
vers un sommeil profond et réparateur, et de laisser votre corps et votre esprit se recharger pleinement.

Les écrans et la fameuse lumiere bleue:

Imaginez : vous étes sur votre téléphone ou devant la télé le soir. La lumiére bleue qui s'en dégage est un vrai
signal d'alarme pour votre cerveau. C'est comme si elle lui criait "Jour ! Jour !". Du coup, votre cerveau pense

Q qu'il fait encore jour et retarde la production de mélatonine. Résultat ? Vous mettez plus de temps a vous
endormir, votre sommeil est moins réparateur, et votre horloge interne est completement chamboulée. Pour
vous donner une chance d'avoir une bonne nuit, essayez de couper les écrans au moins 1 heure avant de vous
glisser sous la couette.

La magie des tisanes et des plantes:

Intégrer les plantes a votre routine du soir, c'est un peu comme inviter la nature a vous aider a vous détendre.

i85 Des plantes comme la valériane, la passiflore, la camomille ou la mélisse regorgent de petites molécules qui
agissent comme des calmants naturels. Elles vont tranquillement aider votre systeme nerveux a se poser, a
réduire cette excitation qui vous empéche de lacher prise. Le grand avantage, c'est que ¢a vous détend en
douceur, sans les effets "brutaux" de certains somniféeres.

Votre rituel calme et la cohérence cardiaque:

Créer un rituel du soir, c'est super puissant pour votre cerveau ! Chaque soir, en répétant les mémes gestes
doux (lire un livre, prendre un bain chaud, méditer quelques minutes, faire des étirements légers, écouter de la
ﬁ musique douce...), vous envoyez un signal clair a votre corps : "C'est I'heure de se reposer !". C'est comme si
vous passiez du mode "turbo" (celui du stress et de I'action) au mode "cool" (celui de la détente et de la
récupération). Et la cohérence cardiaque c'est un excellent moyen de calmer votre systéme nerveux (en
régulant votre rythme cardiaque). Quelques minutes suffisent pour vous préparer mentalement et
physiquement a une nuit douce, en chassant le stress et |'anxiété qui parfois nous collent avant de dormir.

~~ En respectant et en optimisant ces petits mécanismes de votre corps, vous allez voir : vous vous endormirez bien plus
facilement, et votre sommeil sera bien plus profond et réparateur. Cette "réparation nocturne" est essentielle non seulement
pour recharger vos batteries physiques et mentales, mais aussi pour soutenir vos glandes surrénales (souvent sur-
sollicitées par le stress chronique) et pour que votre systéme nerveux fonctionne au top. Un sommeil de qualité, c'est
vraiment la fondation d'une bonne santé générale et de votre capacité a faire face aux défis de chaque jour. Prenez soin de
vos nuits, elles sont précieuses !
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Pratiquons un peu ensemble !

Je vous propose de faire un petit exercice de respiration guidée de 2 minutes. Vous allez voir, c'est tout simple et ¢a fait
vraiment du bien.

Ma bulle de calme : Respiration guidée (2
min):

La respiration, c'est notre super-pouvoir caché pour
calmer le jeu quand le stress monte. C'est comme un
interrupteur pour apaiser notre corps et notre esprit.

1. Trouvez un petit coin tranquille et installez-vous
confortablement. Vous pouvez fermer les yeux ou
fixer un point devant vous.

2. Inspirez tout doucement par le nez pendant 4
secondes. Imaginez que votre ventre est un ballon qui
se gonfle, il prend de la place'!

3. Gardez l'air dans vos poumons pendant 4 petites
secondes. Sentez cette pause, ce moment suspendu.

4. Expirez tres lentement par la bouche pendant 6
secondes, comme si vous souffliez dans une paille.
Videz bien tout l'air, sentez votre ventre se dégonfler.

5. Répétez ca pendant 2 minutes. Laissez vos
pensées s'éloigner, concentrez-vous juste sur le va-et-
vient de votre respiration. C'est votre moment,
savourez!

Votre boite a outils anti—stress:

Chacun de nous a ses propres "petits trucs" pour se
détendre. Prenez quelques instants pour noter les
votres. Ce sont des gestes simples et faciles a mettre
en place qui vous aident a souffler et a faire baisser la
pression au quotidien.

Besoin d'inspiration pour démarrer ? Voici quelques

idées :

 Ecouter votre chanson préférée qui vous met de
bonne humeur;

e Faire un mini-tour du paté de maisons juste pour
vous aérer;

e Plonger dans quelques pages d'un bon livre (ou
une bande dessinée...);

e Vous préparer une bonne tisane chaude et la
savourer tranquillement;

e Envoyer un message ou appeler un ami pour
papoter;

e Faire quelques étirements pour détendre votre
corps...

Vous créer vos propres petites habitudes anti-stress, celles qui vous ressemblent et s'adaptent a votre rythme, c'est la
meilleure fagon de gérer le stress sur le long terme.
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En résumer, vos 5 rituels quotidiens pour prendre soin de

VOUS.

Voici en rappel 5 petits rituels tout simples, mais super puissants, a glisser dans votre quotidien. lls sont la pour vous aider
a construire un équilibre. Imaginez cela comme une petite routine bien-étre qui vous fait du bien, chaque jour!

e Trois petites pauses respiration par jour,

e Quinze minutes pour bouger ou marcher;

e Une collation "vitalité" bien choisie;

e Unrituel de détente le soir avant d'aller dormir;

e Un petit geste de douceur rien que pour vous, chaque jour.

Ces petites actions réguliéres, c'est la clé pour vous sentir durablement mieux et plus serein.

01

Respirez au moins 1 fois par
jour (méme juste un instant !)

Quand vous étes stressé/e, votre corps
est comme en mode "alerte rouge”, prét
a fuir ou a se battre. C'est le fameux
mode "stress" qui met nos hormones
un peu a cran. La bonne nouvelle, c'est
gque VOUS avez un super pouvoir pour
calmer tout cela : votre respiration ! En
respirant lentement et profondément
(un peu comme si vous vouliez gonfler
votre ventre comme un ballon), vous
envoyez un message clair a votre
cerveau : "Tout va bien, on peut se
détendre." C'est comme appuyer sur le
bouton "pause” du stress. Cela aide a
faire redescendre le taux de cortisol,
I'normone du stress, et a vous sentir
plus serein/e. Essayez juste 5 minutes,
une fois dans la journée (le matin pour
bien commencer, ou a midi pour une
coupure, ou le soir pour
décompresser). Vous verrez, cela
change tout pour votre gestion du
stress et méme votre concentration !

04

Votre rituel du soir : un doux chemin vers le

sommeil:

Quand la journée touche a sa fin, votre corps a besoin de
comprendre qu'il est temps de se reposer. Cest la
gu'intervient votre "rituel du soir". C'est une petite séquence
d'habitudes relaxantes qui signale a votre cerveau : "Ok, on
léve le pied, la nuit arrive I" Evitez les écrans (ordinateurs,
téléphones) qui diffusent une lumiere bleue excitante pour le
cerveau. Préférez une lumiére tamisée, un bon bain chaud,
ou la lecture d'un livre apaisant. Ces gestes simples aident
votre corps a se préparer a fabriquer la mélatonine,
I'hnormone qui vous aide a vous endormir. En faisant la
méme chose chaque soir, vous aidez votre horloge interne a
bien se caler. Résultat ? Vous vous endormez plus
facilement et votre sommeil est vraiment réparateur. Et un
bon sommeil, c'est la base pour recharger vos batteries,
vous souvenir de ce que vous apprenez et garder un

équilibre général !

02

Bougez 15 minutes, cela fait
un bien fou !

Vous vous sentez tendu/e ? Un peu de
mouvement, méme court, c'est
magique ! Quand vous avez du stress,
votre corps fabrique des hormones qui
vous donnent de I'énergie pour réagir.
Sauf que si vous ne "bougez" pas cette
énergie, elle stagne et vous rend
nerveux/se. Marcher vite, "shaker 5
minutes”, danser sur votre chanson
préférée, faire quelques étirements...
méme 15 minutes suffisent ! C'est
comme si vous évacuiez le trop-plein
d'un coup. En plus, votre cerveau libére
des "hormones du bonheur" (les
endorphines), qui vous donnent une
sensation de bien-étre, réduisent votre
anxiété et vous mettent de bonne
humeur. C'est un mini-boost d'énergie
et de bonne humeur pour votre journée,
et cela aide aussi votre cerveau a rester
vif et a gérer vos émotions !

05

jour !

03

La collation "vitalité" : votre
petit coup de pouce énergie !

Imaginez votre corps comme une
voiture. Pour qu'elle roule sans a-coups,
il lui faut du carburant régulier et de
bonne qualité. C'est pareil pour vous
avec votre niveau de sucre dans le
sang (la glycémie). Quand vous avez
des gros creux, ou des "coups de
barre", votre corps panique un peu et
peut réagir comme s'il était en danger
(en libérant du cortisol, encore lui !).
Une bonne collation entre les repas,
c'est ce qui vous permet de garder une
énergie constante. Pensez a des
choses qui nourrissent bien : une
poignée d'oléagineux (amandes, noix),
une boule d'énergie, un fruit, des
légumes croquants avec du houmous,
ou un yaourt grec nature. Cela vous
aide a éviter les montagnes russes de
I'énergie, les coups de mou et
l'irritabilité. En stabilisant votre
glycémie, vous donnez a votre cerveau
tout ce dont il a besoin pour bien
fonctionner, vous concentrer et gérer
vos émotions sans stress inutile !

Offrez-vous un petit geste bienveillant chaque

Dans nos vies bien remplies, on a souvent tendance a se
donner a fond pour les autres et a s'oublier un peu. S'offrir
un "geste bienveillant pour soi", c'est un acte d'amour et de
respect envers vous-méme, essentiel pour votre bien-étre.
Cela peut étre tout simple : 5 minutes de méditation, écrire
quelques lignes dans un carnet, écouter une musique qui
vous fait du bien, ou juste savourer votre tasse de thé en
pleine conscience. Ces micro-moments sont de vrais
cadeaux que vous vous faites. lls stimulent la production de
dopamine (I'hormone du plaisir et de la motivation) et
d'ocytocine (I'hormone de la douceur et du lien). En cultivant
ces petites attentions, vous devenez plus fort/es face aux
défis, vous étes moins dur/e/s avec vous-méme et vous
vous sentez plus apaisé/e/s. C'est comme construire une
super relation avec la personne la plus importante de votre

vie : VOUS ! C'est la clé pour un équilibre émotionnel durable
et une meilleure santé mentale au quotidien.
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Visualisation positive (un petit secret pour vos matins et

VOS SOirs)

Alors, la visualisation, c'est quoi au juste ?

Imaginez que vous puissiez peindre des tableaux dans votre téte, des images vibrantes de ce que vous souhaitez voir se
réaliser. C'est exactement ca, la visualisation ! C'est une technique trés simple mais hyper puissante qui consiste a vous
créer des scénarios positifs dans votre esprit, comme si vous les viviez déja. Vous ne vous contentez pas d'y penser : vous
ressentez les émotions, vous entendez les sons, vous voyez les couleurs, vous touchez les textures. Bref, vous vous y

plongez a 100%, avec tous vos sens !

Que ce soit pour exceller dans un sport, gérer votre stress ou atteindre un objectif qui vous tient a coeur, la visualisation,
c'est un peu comme une répétition générale dans votre téte. Vous préparez votre cerveau a vivre ces moments positifs, ce

qui rend le chemin vers vos réves beaucoup plus fluide.

Pourquoi ¢ca marche si bien ? Le petit tour de magie de votre cerveau !

e Savez-vous que votre cerveau est farceur ? Il ne fait pas vraiment la différence entre ce que vous vivez pour de vrai et ce
gue vous imaginez avec beaucoup d'intensité ! Quand vous visualisez fort, c'est comme si vous activiez les mémes
"circuits” dans votre cerveau que si I'expérience était réelle. Plus vous vous entrainez, plus ces chemins deviennent
solides, et plus il est facile pour vous d'agir et de penser positivement au quotidien.

e C(C'est un peu comme un entrainement mental : vous renforcez les "muscles” de votre cerveau pour qu'ils soient préts a

affronter les situations que vous souhaitez vivre.

e Etce n'est pastout! La visualisation positive est une vraie usine a bonheur pour votre corps. Elle stimule la production
de neurotransmetteurs et d’hormones qui vous font du bien. Pensez a la dopamine, notre "hormone du plaisir et de la
motivation", qui vous donne un coup de boost et vous aide a avancer. Ou a la sérotonine, qui veille a votre bonne
humeur, a votre sommeil et a votre appétit. En boostant ces petites merveilles, la visualisation vous aide a vous sentir
plus serein/e, a réduire l'anxiété et a étre plus fort/e face au stress. Et cerise sur le gateau, elle aide méme a faire

baisser le cortisol, 'hnormone du stress. C'est magique, non ?

Quand et comment l'intégrer dans votre journée ?

Le matin : Lancez votre journée sur les
chapeaux de roue !

Commencez votre journée en vous imaginant une journée
fluide, remplie de petites et grandes réussites, et de
moments qui vous mettent le sourire. C'est comme "preé-
programmer" votre cerveau pour le succes ! Visualisez-
vous en train de relever vos défis avec aisance, d'échanger
positivement avec vos proches ou vos collegues, et
d'atteindre vos objectifs. Cette petite habitude du matin
vous donnera une énergie incroyable et réduira les petites
appréhensions.

Le soir : Préparez—-vous a un sommeil de réve
|

Avant de vous endormir, imaginez un moment doux, un
objectif que vous avez atteint, ou revivez les moments
positifs de votre journée. Cela va apaiser votre esprit et
vous offrir un sommeil vraiment réparateur. En vous
concentrant sur des images calmes et agréables, vous
dites a votre corps : "C'est I'heure de se détendre " Et
pendant que vous dormez, votre cerveau continue de
travailler pour vous, renforgant ces pensées positives.
Vous vous réveillerez frais et dispo, avec un état d'esprit au
top!

~~ Un petit exemple pour vous guider : « Je me vois calme, concentré/e, super efficace au travail, avec un grand sourire, et
je ressens cette légereté, cette satisfaction d'avoir tout accompli. Je peux méme imaginer le son de mon équipe qui me

félicite ou la sensation de la tache enfin terminée. »

Pour que ca marche encore mieux, trouvez un petit coin tranquille, fermez les yeux et prenez quelques grandes respirations
profondes. Commencez par des petits détails, puis ajoutez des émotions, des sons, des sensations... L'important, c'est
d'étre régulier/e. C'est votre rendez-vous avec vous-méme, un petit pas chaque jour vers la vie que vous souhaitez (!
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Vous savez, le stress, on le connait tous. C'est une réaction normale, il ne faut juste pas le laisser s'installer et gacher votre
quotidien. La bonne nouvellg, c'est que vous pouvez apprendre a le maitriser et a retrouver votre équilibre. En adoptant ces

petits rituels, vous verrez vite la différence : plus d'énergie, un sommeil réparateur et une sérénité retrouvée, jour apres jour.
C'est un vrai cadeau que vous vous faites !

Si ce contenu vous a plu, n'hésitez pas a le partager avec vos proches, connaissances pour qu'ils puissent aussi en
profiter.
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Offre Spéciale Rentrée

Tadaaaaa! J'ai pensé a vous avec une petite offre spéciale pour cette rentrée.

2 ®
La LTS, une parenthéese pour vous Une séance de naturopathie/biorésonance.
recharger:

Un petit check-up bien—étre naturel:
On va prendre le temps, rien que vous et moi, de
discuter de ce stress qui vous encombre. C'est une
bulle rien que pour vous, pour vous réapproprier votre
tranquillité. Imaginez une séance ou votre corps se
reconnecte a lui-méme, comme une harmonisation
douce qui rééquilibre vos énergies et lache vos charges
émotionnelles. C'est un peu comme un bain pour votre
systeme, qui aide a retrouver une belle harmonie entre
votre corps et votre esprit. Un vrai moment de calme et
de ressourcement.

Pas de jargon compliqué ici ! On fera le point sur votre
énergie, votre sommeil, votre digestion... bref, tout ce
qui fait que vous vous sentez bien ou moins bien.
L'idée, c'est de comprendre votre corps pour vous
donner des conseils naturels et adaptés, qui vont vous
chouchouter de l'intérieur.

Votre mélange secret, juste pour vous *:

On choisira ensemble une préparation de spagyrie unique, faite sur mesure avec des extraits de plantes, qui sera votre
alliée au quotidien. C'est comme un coup de pouce naturel, personnalisé pour répondre exactement a vos besoins
physiques et émotionnels du moment, pour que vous vous sentiez soutenu/e et apaisé/e.

® Offre Spéciale Rentrée

1 séance de LTS (1h) + 1 séance de naturopathie/biorésonance (1h) + conseil
spagyrie:
e Au cabinet du Valais: 230.- au lieu de 286-- au total.

e Au cabinet a Geneve: 260.- au lieu de 366~ au total.

Si nous faisons de la biorésonance, il est préférable de sélectionner un autre jour pour la séance LTS (et non pas
les 2 séances a la suite le méme jour, cela fera trop.)

Cette offre est a un tarif tout doux jusqu'au 30 septembre 2025.
Pour prendre rendez-vous, c'est par ici :

o https:/app.terap.ch/booking/394/721

o Sélectionner "Séance suivante de naturopathie’, puis "Thérapie LTS", en mentionnant les 2 fois, dans les commentaires :
"OFFRE SPECIALE RENTREE". Merci.
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Je vous souhaite une rentrée toute douce, pleine d'énergie
et de belles surprises !

Et si vous pensez que ¢a peut aider quelqu'un autour de vous, n'hésitez pas a partager ce petit dossier. On a tous besoin
d'un coup de pouce parfois !
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