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    Introduction
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      Entre vie pro et vie perso, stress du quotidien et week-ends surchargés, pas toujours évident de se reconnecter avec la femme qui est en soi. Il y a pourtant plusieurs moyens soft et healthy pour le faire, et les huiles essentielles sont l’un d’entre eux ! Car les HE, quand on sait les utiliser, sont des amies à qui l’on peut tout demander ou presque ! Elles permettent de nous sentir bien dans notre corps et dans notre tête et d’accepter les variations émotionnelles qui nous animent tout au long de notre cycle féminin. Elles nous maintiennent en forme, soulagent nos bobos menstruels, apaisent notre stress et chouchoutent notre peau… Tout ça de façon naturelle !


      Ce cahier vise à vous reconnecter avec le féminin sacré qui est en vous et accompagne les quatre phases de votre cycle avec les HE qui lui correspondent. Et comme chaque femme est différente, on vous propose de vous constituer votre trousse aroma perso en fonction de vos besoins au féminin. L’objectif : prendre soin de tout son être pour être en phase avec sa féminité, son corps, son esprit et ses émotions de femme.


      Écoutez vos besoins ; ce cahier regorge de solutions pour chacune : se faire belle, se détendre, bouger au rythme des HE et du yoga, méditer… Bienvenue dans le monde merveilleux des huiles essentielles ! Cet ouvrage vous guidera dans leurs utilisations en toute sécurité pour révéler la déesse qui est en vous.


      

        Contre-indications
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          Toutes les formules de ce livre sont contre-indiquées chez les femmes enceintes et allaitantes, les personnes âgées ou fragiles et les enfants de moins de 3 ans ; les personnes souffrant d’hypertension artérielle doivent éviter certaines HE (comme la menthe poivrée et les HE riches en phénols ou en aldéhydes cinnamiques, comme le clou de girofle, la cannelle, l’origan…). Attention également aux personnes souffrant d’allergies, d’épilepsie, d’asthme et sous traitement médicamenteux. Certaines HE (comme la sauge sclarée, le niaouli, le cyprès toujours vert, le fragonia, le cèdre de l’Atlas, le fenouil, la badiane…) sont déconseillées en cas de cancer ou de maladies liées aux hormones féminines. Prenez conseil auprès d’un spécialiste si vous êtes dans cette situation.


        


      


    


  









  


  

    Test : quelle HE girl êtes-vous ?
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      Les huiles essentielles… Vous êtes tombée dedans quand vous étiez petite ? Ou c’est plutôt quelque chose qui vous attire sans que vous ayez encore pu les tester ? Mais surtout, quelle facette de votre féminité vont-elles révéler ? Vont-elles vous aider à surmonter vos petites douleurs menstruelles ? À vous rebooster quand les hormones vous mettent K.O. ? Ou vous soutenir lorsque celles-ci vous donnent un peps d’enfer ? Faites le test pour savoir ce que les huiles essentielles peuvent vous apporter en tant que femme !


      

        Quand vous pensez huiles essentielles, le premier mot qui vous vient à l’esprit c’est :


        ◆ Anti-vergetures


        ● Antalgique


        ■ Anti-stress


      


      

        Quand on vous offre une huile essentielle, vous pensez :


        ■ Hmm, je vais pouvoir profiter de son  doux parfum.


        ◆ Au top ! Je vais l’intégrer à ma crème de jour pour illuminer mon teint.


        ● Super ! Je vais la diffuser pour assainir l’air de ma maison.
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        À quoi peuvent bien servir les HE durant le cycle féminin ?


        ■ À éviter la déprime et les petits coups de blues juste avant les règles.


        ● À soulager les douleurs du ventre durant les règles.


        ◆ À empêcher les boutons d’acné de m’envahir.


      


      

        Qu’est-ce qui vous gêne le plus au quotidien ?


        ◆ Votre peau compliquée et vos cheveux indisciplinés (Edward aux mains d’argent est un petit joueur à côté de vous).


        ● Votre petite forme. Vous manquez souvent de tonus (#Droopy).


        ■ Votre hypersensibilité. Vous pleurez facilement, une vraie fontaine !


      


      

        La dernière fois que vous avez entendu parler d’HE, c’était pour :


        ● Combattre les maux de l’hiver.


        ◆ Faire des cosmétiques maison.


        ■ Mieux dormir.


      


      

        Qu’est ce qui caractérise le mieux une HE, selon vous ?


        ● Des molécules actives et puissantes.


        ■ Des odeurs agréables.


        ◆ Des produits naturels issus des plantes.
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        Pour vous, les règles c’est :


        ■ Une période où je me sens pleinement femme.


        ● Des picotements dans le bas-ventre, mais pas grand-chose si ce n’est un peu de fatigue.


        ◆ L’horreur ! Des maux de ventre, de l’acné ou un coup de mou à coup sûr.
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          Vous obtenez :


          

            Une majorité de ● :


              Vous avez besoin d’HE pour booster votre énergie féminine.
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            Vous avez tendance à être fatiguée et, au cours de votre cycle féminin, vous ressentez d’autant plus cette baisse de tonus ? Ce cahier va vous aider à vous redynamiser de l’intérieur grâce aux plantes. Au programme : rituels aromatiques pour booster votre immunité et cures détox pour éliminer les toxines. Car être en bonne santé est la première étape pour se sentir bien dans son corps de femme et avoir l’esprit libre pour se recentrer sur l’essentiel !


          


          

            Une majorité de ■ :


              Vous avez besoin d’HE pour gérer vos émotions et vous écouter.
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            Vous êtes d’une nature hypersensible, vos émotions vous jouent parfois des tours et rien ne s’arrange avec les fluctuations hormonales ? Pas de panique ! Il est normal de vous sentir submergée par moment. Grâce aux nombreux conseils et astuces feel-good de ce cahier, vous pourrez utiliser les huiles essentielles pour gérer vos émotions, comprendre la femme qui est en vous et écouter davantage vos envies ! Yoga et méditations aux HE seront au programme pour vous y aider.


          


          

            Une majorité de ◆ :


              Vous avez besoin d’HE pour vous chouchouter.
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            Quelques complexes vous empêchent de vous accepter telle que vous êtes ? Renouez avec votre corps et ses sensations et apprenez à les accepter. Les huiles essentielles vont vous aider à prendre soin de vous à chaque moment de votre cycle. Grâce à des astuces beauty et bien-être 100 % naturelles, vous allez apprendre à vous reconnecter à votre corps et à l’aimer tel qu’il est. Bonheur assuré !


          


        


      


    


  


  






  


  Chapitre 1


  Les HE, mon cycle et moi


  

    En mode girl power ! De nos jours, les femmes ont besoin de se révéler et de comprendre leur corps et leurs émotions au quotidien. À l’écoute d’elles-mêmes, elles se réapproprient ainsi leur féminité et ses puissantes valeurs (l’intuition, l’ouverture à l’autre, la force créative…) pour mieux s’épanouir. Et pour cela, les huiles essentielles sont des accompagnatrices magiques !


    

      Ma féminité est sacrée !
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      Se reconnecter à son féminin sacré, c’est redécouvrir l’essence féminine. C’est être en phase avec son corps et son cœur de femme, totalement à l’écoute de sa vie intérieure et des fluctuations de son cycle. Bref, être pleinement femme et en être fière. Notre quotidien nous fait parfois oublier que l’on est femme, et que cela est une force ! Ce cahier est là pour vous le rappeler et pour vous aider à cultiver toutes les facettes de votre féminin sacré. Votre cycle vous donnera le tempo. Comme la lune, nous vivons au rythme des phases d’un cycle. Nous vous proposons ici de vous reconnecter avec ces différentes phases et d’utiliser les HE pour vous accompagner dans cette belle aventure.


      

        [image: Illustration]


      


      

        La clé du féminin : le cycle !


        Le cycle menstruel, d’une durée moyenne de 28 jours, est une spécificité féminine qui entraîne chez nous des petits bouleversements. Il se compose de quatre phases durant lesquelles la fluctuation hormonale joue sur les émotions et les énergies qui nous animent. Chaque phase dure quelques jours et correspond à un état bien caractéristique chez la plupart des femmes. Des signaux, pour chaque phase, reviennent de manière cyclique.


        

          La phase 1 : le nouveau départ ou la phase post-menstruelle (J.5 – J.12)


          En biologie, le premier jour du cycle des femmes commence avec le premier jour des règles. Dans ce cahier, nous vous proposons d’appréhender votre cycle un peu différemment en prenant comme point de départ la fin des règles, à environ J.5 (soit 5 jours après le début des règles). C’est à ce moment-là que la muqueuse utérine s’épaissit dans l’attente de l’ovulation. Cette énergie post-menstruelle, c’est un peu une renaissance, une phase pendant laquelle on déborde d’énergie, avec l’envie de se lancer dans de nouveaux projets. Mais attention toutefois à canaliser ce dynamisme pour éviter de trop se disperser.
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          La phase 2 : sous le signe de l’ouverture, la phase d’ovulation (J.13 – J.15)


          Cette phase dure quelques jours, avant, pendant et après l’ovulation. La production d’hormones est à son maximum, ce qui déclenche l’expulsion de l’ovule en dehors de l’ovaire. Conséquence sur l’organisme : une énergie à revendre ! Le dynamisme est au rendez-vous et l’esprit créatif est à son comble. L’envie de partager et de s’ouvrir aux autres est également forte. Vous rayonnez, plus rien ne vous arrête !


          

            Mes lunes


            

              Étymologiquement, le mot « règles » provient du mot « régularité », en référence au retour du phénomène chaque mois. Un autre terme bien connu, et dans le même esprit, est celui de « menstruations », dérivé du mot « mensuel ». Pour redonner du sens et de la poésie aux règles, de plus en plus de femmes parlent de leurs « lunes », en référence aux cycles de la lune. Un mot riche en signification, qui semble en effet plus adapté à une vision plus positive.
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          La phase 3 : vers une intériorisation, la phase post-ovulatoire ou prémenstruelle (J.16 – J.28)


          Cette phase correspond à la période avant les règles. Le taux de progestérone (l’hormone qui prépare l’utérus pour une éventuelle grossesse) grimpe et génère un certain repli sur soi associé à une baisse d’énergie. C’est lors de cette phase que l’on peut osciller entre petites douleurs et grandes contrariétés en ressentant les signes du célèbre syndrome prémenstruel (SPM). Mais pas de panique ! Nous vous donnons quelques astuces dans ce cahier pour bien la traverser.


        


        

          La phase 4 : une pause salutaire, la phase menstruelle (J.1 – J.4)


          Les règles arrivent, mettant fin aux montagnes russes émotionnelles de la phase 3. La chute hormonale, très rapide, les déclenche et induit un besoin de repos. Alors, toutes en mode cocooning ! Dans ces moments, vous apprécierez plutôt le calme et la solitude et vous pourrez en profiter pour faire le bilan de ce cycle qui vient de s’achever.


        


      


    


    

    

      Reconnaître ses phases pour être en phase avec son féminin sacré
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        Se repérer avec la symptothermie


        Si l’on connaît les quatre phases de notre cycle, il est parfois difficile de les différencier et d’en reconnaître les moments de transition. La symptothermie est une méthode naturelle qui demande d’observer son corps pour en décoder les signes et déterminer la période de son cycle. La variation de votre température corporelle au petit matin, l’ouverture de votre col ou votre glaire cervicale (ces fameuses pertes blanches dont la couleur et la texture varient selon l’étape du cycle) sont, par exemple, les indices à traquer. Attention, il est bien question de prendre en compte plusieurs indices et pas un seul ! Dans ce cahier, cette méthode vous permettra d’explorer votre intimité et de mieux comprendre votre corps. Ainsi, vous apprendrez à bien reconnaître votre cycle et ses manifestations en vous !
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        Pour se repérer, les symboles ça sert aussi !


        Les symptômes, c’est bien, c’est concret, mais parfois les symboles nous parlent tout autant ! Imagés, ils nous permettent de comprendre facilement les émotions et les énergies correspondant à chaque phase du cycle et, ainsi, de décoder nos besoins. On utilise l’image des saisons, des lunes ou encore des archétypes féminins pour qualifier chacune d’elles. Par exemple, le printemps, la lune croissante ou la jeune fille sont trois symboles associés à la phase du cycle qui suit les règles. Intuitivement, grâce à ces images, on comprend que cette période soit un moment de renouveau et d’énergie. Easy !
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          L’image des saisons


          Une année comporte 4 saisons, et un cycle menstruel, 4 phases. Tous deux sont des processus naturels qui se répètent. Comparer les périodes de votre cycle aux saisons vous aidera à accepter les changements de rythme et vos fluctuations énergétiques… Et même d’en tirer profit ! Le printemps illustre la phase 1 du cycle féminin (phase post-menstruelle), cette période de renaissance et de dynamisme. L’été est relié à la phase 2 du cycle (phase ovulatoire), une période de pleine énergie et propice aux échanges, tout comme la période estivale est propice à la vie. L’automne correspond à la phase 3 du cycle (phase prémenstruelle) où les jours raccourcissent doucement, tout comme votre énergie diminue. Cette période est un peu inquiétante, un brin angoissante, à l’image des journées d’automne où le froid et l’humidité prennent le dessus. L’hiver est associé à la dernière phase du cycle, au moment des règles. Dans la nature, tout est silence, c’est le temps du repos. Acceptez de faire une pause. Votre énergie va prochainement repartir, tout comme les jours rallongent au fur et à mesure qu’arrive le printemps.
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          L’image des lunes


          Dans de nombreuses traditions, la lune est un astre associé au féminin. Et pour cause : avez-vous déjà remarqué que le cycle lunaire est très proche du nôtre ? La durée moyenne du premier est de 29,5 jours quand le second fait environ 28 jours, et les cycles ont tous deux 4 phases qu’il est facile de mettre en parallèle. Observez madame la lune et vous comprendrez mieux les énergies en jeu au cours de votre cycle. La lune montante correspond à la phase 1 (post-menstruelle), période d’énergie montante pendant laquelle vous avez besoin de vous exprimer, d’être de plus en plus visible et active. La pleine lune est associée à la phase 2, au moment de l’ovulation. Votre présence en société est bien visible, tout comme l’astre de la nuit rayonne pleinement dans le ciel. La lune descendante est reliée à la phase 3 du cycle. L’énergie de déclin progressif qui vous anime durant cette phase prémenstruelle est à l’image de la lune dont la présence décroît de jour en jour. La nouvelle lune résonne avec la phase 4, celle des règles. Elle n’est plus visible dans le ciel, tout comme vous, qui préférez rester seule. Vous avez besoin de repos pour prendre ce recul nécessaire avant de réapparaître.
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          L’image des archétypes féminins


          Les archétypes féminins sont des figures symboliques que l’on connaît depuis toujours. Ils aident à comprendre et à accepter toutes les facettes de votre féminité. Il y a, en effet, plusieurs femmes en vous : la femme dynamique (la jeune femme, phase 1), la femme généreuse (la mère, phase 2), la femme sensible (la fée, phase 3) et la femme sage (la sorcière, phase 4). Être une femme épanouie et reconnectée avec soi-même, c’est explorer sans limite toutes ces facettes complémentaires.


          

            

              Le must : certaines HE ont une personnalité associée aux archétypes. Certaines, plus douces, apportent calme et réconfort. Elles sont donc en phase avec une période du cycle féminin comme la phase 4. À l’inverse, certaines, plus dynamisantes, vous accompagnent durant la première période du cycle pour vous soutenir dans cette énergie.
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        Célébrer son féminin sacré, c’est respecter ses rythmes intérieurs


        Pour vous connecter à votre féminin sacré, vous devez apprendre à être en phase avec vos phases ! Donc à l’écoute de votre corps féminin. Vous vous demandez pourquoi vous n’avez pas l’énergie pour démarrer un projet de grande envergure ? Peut-être que vous n’êtes tout simplement pas dans la bonne phase de votre cycle. Peut-être qu’à ce moment précis, vous avez juste besoin de repos, pas de courir partout façon Superwoman. Et ce n’est pas grave ! Le mode power reviendra dans quelques jours, avec une période du cycle plus propice. En attendant, démarrez votre projet sous un angle plus doux, plus intérieur. Vous verrez, c’est magique ! Écoutez vos besoins intérieurs et ne vous brusquez pas ! Tout votre être sera ainsi en phase, uni, et avancera en un même mouvement. Apprenez à vous laisser guider par ce mouvement, vous serez plus forte : nager à contre-courant vous demandera bien plus d’effort ! Chaque phase est utile, et présente son importance pour vous épanouir en tant que femme ; n’en négligez aucune !


      


    


    

    

      Les huiles essentielles sont woman friendly !
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      Pour respecter vos rythmes et accompagner votre cycle, les huiles essentielles sont particulièrement recommandées pour leur efficacité tant sur le plan physique et émotionnel que psychique. Envie de lancer un nouveau projet ? Certaines HE vous aideront à canaliser la phase de pleine énergie (phase 1). Fatiguée ou angoissée ? Durant les phases de prise de recul (avant et pendant les règles), d’autres HE vous aideront à vous détendre. Besoin de remettre les compteurs physiques comme psychiques à zéro ? Les HE sont encore là pour vous, et celles aux vertus détox vous accompagneront au début de chaque cycle. À chaque moment clé de votre cycle féminin, vous pourrez compter sur les HE pour agir sur votre énergie, vos émotions et même votre corps, et vous aider à bien vivre chaque phase.
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        HE = lien avec la nature = féminin sacré célébré !


        Depuis la nuit des temps, la femme est associée à la nature et à la connaissance des plantes. Plus généralement, toutes les valeurs féminines sont liées à la nature. En ayurvéda, une forme de médecine traditionnelle indienne, les femmes sont par exemple associées à l’énergie créatrice de la nature et aux valeurs de générosité, d’altruisme, d’empathie, de protection et de créativité. Le cycle féminin est véritablement connecté aux saisons mais aussi au cycle lunaire. Finalement, la femme est une sorte de caisse de résonnance de l’univers !


        Dans la même lignée, les huiles essentielles proviennent directement des plantes. Dans une HE, il y a la vibration et donc le message que vous livre la plante. Apprendre à connaître les vertus de ces plantes et à en maîtriser l’essence contribuera à retisser un lien entre vous et la nature, et c’est aussi ça, se reconnecter à son féminin sacré !
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        5 bonnes raisons d’utiliser les HE pour bien vivre sa féminité


        

          1. S’ancrer dans son corps de femme et l’aimer


          Vous êtes parfois dure avec votre physique et avez du mal à accepter votre corps et ses bouleversements cycliques ? Le féminin sacré, c’est aussi prendre soin de soi, afin de se reconnecter à son corps de femme, en être fière et se sentir bien à l’intérieur. Grâce aux soins cosmétiques et aux rituels à base d’HE, vous allez reprendre contact avec votre corps, en prendre soin et apprendre à l’aimer et à le respecter. Soins cosméto, massages et beauty tips à base d’HE sont au programme de ce cahier. N’hésitez pas à user et abuser des moments détente et bien-être pour vous chouchouter : parce que s’aimer de l’extérieur permet aussi d’être en harmonie avec soi-même !


        


        

          2. Anticiper et soulager les petits maux du cycle


          Bonne nouvelle ! Certaines HE peuvent vous aider à limiter les petits maux que vous pouvez ressentir durant votre cycle, et notamment à l’approche des règles. Ainsi, vous pourrez, par exemple, limiter les douleurs abdominales durant les règles grâce aux HE antalgiques.


        


        

          3. Accompagner les fluctuations hormonales


          Chaque mois, nous traversons des changements hormonaux, dus à notre cycle féminin et à nos règles. Les HE permettent de vivre au mieux ces fluctuations hormonales en les régulant naturellement ! Elles préviennent et limitent ainsi les conséquences fâcheuses causées par un excès ou un déficit hormonal. Par exemple, le syndrome prémenstruel ressenti par de nombreuses femmes peut être atténué en utilisant des plantes et HE en prévention durant la phase prémenstruelle.


        


        

          4. Prendre conscience de mon potentiel féminin


          Les HE contribuent à vous recentrer sur vous-mêmes et à être plus apaisée, à avoir confiance en vous, à faire les bons choix et à aller vers les projets qui vous conviennent le mieux. Elles peuvent servir de support pour se connecter à votre intuition. Les HE aident aussi à communiquer et à vous ouvrir aux autres. Bref, elles sont un outil de choix en développement personnel, et, pour avancer dans votre vie, elles vous aideront à prendre conscience de votre valeur, à améliorer votre confiance en vous. Les femmes ont tendance à douter d’elles : les HE vous aideront à comprendre que la féminité est une force !
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          5. Gérer mes émotions


          Les femmes passent par de nombreuses émotions au cours du cycle féminin. Il est bon d’apprivoiser ces variations d’humeurs afin de bénéficier des forces tout en acceptant les moments de faiblesse. En fin de cycle, on peut se sentir triste, nostalgique. Certaines HE vont remettre un peu de rose dans tout ça, d’autres vont vous aider à lâcher prise, à vous apaiser grâce à leurs propriétés relaxantes… Vous compensez ainsi les émotions négatives et apprenez à les laisser derrière vous. Vous équilibrez vos émotions positives pour être en harmonie tout au long de votre cycle.
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HVILES ESSENTIELLES
AV FEMINI

(HoV(HoUTEZ
VOTRE FEMININ SAQRE !

%* Svivez votre cycle féminin
et ses fluctuations hormonales,
énergétiques et émotionnelles

* Chouchoutez votre corps,
apaisez vos émotions et
boostez votre énergie

* Tous les rituels cocooning
et les DIY avec les huiles
essentielles
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1. LA CAMOMILLE NOBLE. SON
MESSAGE : « JE ME REPOSE ET ME
DETENDS PROFONDEMENT. »

2. LE MYRTE ROUGE. SON
MESSAGE : « JE ME RESSOURCE.
GRACE A UNE DOUCE CHALEUR. »

CE sont vos HE poupou

PENDANT LA DERNIERE PHASE DE
VOTRE CYCLE FEMININ !

&

MEDITATION AROMA

;s -

REGENERANTE

1. Fermez les yeux.
2. Respirez I'HE
de camomille noble.

3. Faites un scan corporel.
4. Méditez sur le mantra :
« Je me repose et me détends
profondément. »

5. Concentrez 1’énergie de la
plante sur votre utérus.
6. Visualisez de la lumiére
I’envahir.

7. Aprés la séance, notez vos
réflexions.

Mt NS

- . Fd
> Légende
Au recto, coloriez la case du
jour selon la légende
ci-dessous. Vous faites ainsi
le suivi de vos humeurs au
fil de votre cycle, apprenez a
mieux vous écouter et &
renouer avec votre féminin
sacré.
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Morning routine
énergisante

Je fabrique ma formule de
massage aroma (R0 gouttes
d’HE de pin sylvestre
+ HV de jojoba).

Je me masse les pieds avec

Je frictionne mes reins
avec

J’inhale & gouttes de mon
HE de pin sylvestre

Hop, énergie au top pour
(@ journée !

Top HE énergisantes

1. L'épinette noire. Son
message : « Je révele mon
énergie féminine. »

2. Le néroli. Son message :
« Je suis ouverte aux
nouvelles expériences. »

Ce sont vos HE doudou
pour la premiére phase de
votre cycle féminin !
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Mon training yoga
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feveyounsell
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7%5‘147#[‘&’ E La légende é
SHINING GIRL

Coloriez les jours ou vous
ressentez des syndromes

1. LA ROSE DE DAMAS. SoN prémenstruels (maux de
MESSAGE : « ’ECOUTE MON C(EUR. » téte, tensions dans les
2. L’YLANG-YLANG. SON MESSAGE : seins, fatigue, jambes
« JE VAIS AU BOUT DE MES ENVIES. » lourdes...) et ceux ou vous
3. LE SERPOLET. SON MESSAGE : avez vos lunes.

« JE LIBERE MA FORCE INTERIEURE. »

“ Vous faites ainsi votre suivi
'\% menstruel et apprenez &
connaltre votre corps.
Ci sont vos HE poupou
PENDANT LA DEUXIEME PHASE DE
VOTRE CYCLE FEMININ. @

I—=XK
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Mantra

S

______________ Son
message : « Je déve- [}
"""""""""" loppe mon 6° sens. » ') honore
______________ Son ,
message : « J’éveille la (a deesse
""""""" femme mystérieuse en

______________ moi ». en moi.

""""""""" Ce sont vos HE doudou
d’enchanteresse

pendant la troisiéme B - =
""""""" phase de votre cycle /7,{/

féminin.

* DFEPOSEZ 10 GOUTTES D’ESSENCE
o
DE BERGAMOTE ET 5 GOUTTES D’HE
DE MENTHE POIVREE SUR LA MECHE
ABSORBANTE D UN STICK OLFACTIF.
* FERMEZ LES YEUX ET RESPIREZ.
* RECOMMENCEZ JUSQU’A VOUS

SENTIR APAISKE !
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