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Tu viens de débloquer :
1 Accès mon Atelier en ligne SECRET



J’y révèle une méthode puissante et efficace pour résoudre

naturellement les problèmes qui t'empoisonnent la vie !
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et la diffusion peut-être stoppée à tout moment ! 
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pourrait disparaître d'un instant à l'autre…
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Le naturel, oui mais sans
prise de tête !

Angel

Coucou, moi c’est Angel !

Je décrypte, je partage et j'écris du
contenu sur l'univers du Naturel et tu
pourras souvent me voir sous le nom de
mon site web : Angel O Naturel.

Nous vivons une époque où toutes les
connaissances sont disponibles pour
n'importe qui, faut-il encore les trouver
et distinguer le vrai du faux.

C'est la même chose pour ton bien-être,
c'est la raison pour laquelle, je suis
heureuse de commencer dès
maintenant en t'invitant à regarder mes
Ateliers en Ligne.

Avant, moi aussi, j'étais comme toi et je
ne connaissais rien au naturel. Alors si
moi, j'ai pu transformer ma vie et celle
de ma famille sans prise de tête, je suis
sûre que tu peux le faire aussi et je vais
t'y aider !

Alors je te souhaite la bienvenue dans
mon univers O naturel !

welcome

Fondatrice d'Angel O Naturel
Créatrice de la Méthode RPA®
Ambassadrice dōTERRA France

https://www.facebook.com/unevieOnaturel/
https://www.pinterest.fr/angel_o_naturel/
https://www.instagram.com/angelonaturel/
https://www.tiktok.com/@angel_o_naturel/
https://www.youtube.com/@angelonaturel
https://www.angelonaturel.com/
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Introduction



Le sommeil est l'un des aspects les plus

importants de notre vie. Une bonne nuit de

sommeil peut faire des merveilles pour notre

santé et notre bien-être.

Malheureusement, près d'un tiers de la

population mondiale souffre de troubles du

sommeil : difficultés d’endormissement,

d'insomnies ou de réveils nocturnes. Ils

peuvent également augmenter le risque de

maladies chroniques telles que le diabète,

l'obésité et les maladies cardiovasculaires.

Toi aussi, tu te sens épuisée par les nuits

perturbées et les réveils difficiles. Le sommeil

de qualité semble échapper à ton quotidien ?

Sache que le manque de sommeil peut avoir

un impact dévastateur sur notre santé

physique et mentale, affectant notre humeur,

notre mémoire, notre concentration et notre

productivité.

Heureusement, des solutions existent pour

améliorer ton sommeil. Dans cet ebook, je

vais te révéler les 10 secrets éprouvés pour

retrouver des nuits paisibles et réparatrices.

Tu vas découvrir des techniques et des

astuces qui ont prouvé leur efficacité pour

rétablir un sommeil réparateur et retrouver

ton énergie vitale.

 Ces approches favorisent des nuits paisibles

et un sommeil réparateur pour de

nombreuses personnes en quête d'une vie

plus saine et épanouissante.

Ne laisse pas les troubles du sommeil

entraver ta qualité de vie. Rejoins-moi dans

mes Ateliers gratuits où je partagerai des

informations approfondies sur la gestion des

troubles du sommeil et des techniques

avancées pour t'accompagner vers une

meilleure qualité de sommeil.

Ensemble, ouvrons la voie vers des nuits

apaisées, un repos régénérant et une vie

équilibrée et épanouissante.
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Le sommeil est une
réinitialisation de

l'esprit, une recharge
de l'âme et une pause

pour le corps.



L'Importance
d'un Sommeil

Réparateur
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Nous explorons ensemble les facteurs

qui peuvent perturber ton sommeil et les

obstacles qui t'empêchent de trouver le

repos dont tu as besoin. Nous abordons

les solutions naturelles et efficaces que

je détaille dans mes Ateliers pour t'aider

à surmonter ces défis et retrouver un

sommeil réparateur.

Parce que je sais que tu es sensible aux

approches bien-être et que tu

recherches des solutions naturelles,

oublie les somnifères et les solutions

temporaires, nous allons voir des

habitudes de sommeil saines et

durables.

Bienvenue dans cet ebook que j’ai écrit

pour toi, dédié à un sommeil réparateur !

Je sais à quel point il peut être frustrant de

lutter chaque nuit pour trouver le sommeil

et c’est le sujet que je traite souvent en

Atelier avec de plus en plus de femmes.

Les défis du sommeil peuvent prendre

différentes formes : l'endormissement

impossible, l'insomnie permanente, le

réveil difficile... Ces problèmes peuvent

avoir un impact significatif sur notre

bien-être physique et émotionnel.

Mais ne t'inquiète pas, tu n'es pas seule

dans cette situation. De nombreuses

femmes comme toi cherchent des

solutions naturelles que j’ai découverte

pour retrouver un sommeil profond et

réparateur, afin de se réveiller chaque

matin avec une énergie revitalisante et

une clarté d'esprit.

Découvre comment relever ces défis

sommeil et t'aider naturellement à

retrouver un sommeil paisible, tout en

adoptant une approche bienveillante

envers ton corps et ton esprit.

La qualité de
ton sommeil
est primordial
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Je suis persuadée que tu mérites de retrouver un sommeil parfait, de te réveiller

chaque matin en te sentant fraîche et prête à affronter la journée qui t'attend. Et

je suis là pour t'accompagner dans ce voyage vers un sommeil réparateur, un

pas à la fois.

Alors, prépare-toi à découvrir une première partie des secrets qui te permettront

de transformer tes nuits naturellement. Je suis ravie et je suis convaincue que ce

voyage sera transformateur.

Allons-y ensemble et commençons dès maintenant à construire tes nuits de

sommeil parfaites et si tu veux aller plus loin, rejoins d’autres femmes dans mes

Ateliers !
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Les 10 Secrets
d'un Sommeil

de Qualité
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Aménage ta chambre pour qu'elle soit calme, sombre et
confortable. Utilise des rideaux occultants, des bouchons d'oreilles
ou un masque de nuit pour les yeux si nécessaire.

Créer un environnement propice au sommeil

Fixe une heure de coucher et de réveil constante pour entraîner ton
corps à se réguler naturellement et favoriser un sommeil de qualité.

Établir une routine de sommeil régulière

 POUR UN SOMMEIL DE QUALITÉ

10 Secrets

Pour bien dormir, il est essentiel de créer un environnement propice au sommeil.
Voici mes secrets pour avoir un sommeil paisible et réparateur :

Éloigne-toi des écrans (télévision, smartphone, tablette) au moins
une heure avant de dormir. La lumière bleue qu'ils émettent peut
perturber ton rythme circadien.

Éviter les écrans avant le coucher

Expérimente des techniques de relaxation telles que la respiration
profonde, la méditation ou le yoga pour apaiser ton esprit et
favoriser un sommeil réparateur.

Pratiquer des techniques de relaxation

Limite ta consommation de caféine, de nicotine et d'alcool en soirée,
car ils peuvent perturber ton sommeil et provoquer des réveils
nocturnes.

Éviter les stimulants en soirée
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Assure-toi d'avoir un matelas et une literie confortables et de bonne
qualité qui soutiennent ton corps et te permettent de dormir sans
douleur ni inconfort.

Investir dans un matelas et une literie de qualité

Pratique une activité physique régulière, de préférence le matin ou
l'après-midi, pour aider ton corps à se fatiguer naturellement et
favoriser un sommeil profond.

Faire de l'exercice régulièrement

Trouve des moyens efficaces pour gérer ton stress et tes
préoccupations avant le coucher, comme écrire dans un journal,
faire une liste de tâches ou pratiquer la gratitude.

Gérer le stress et les préoccupations

Évite les siestes prolongées en journée car elles peuvent perturber
ton rythme de sommeil naturel et rendre difficile l'endormissement
le soir venu.

Éviter les longues siestes en journée

Prends le temps de te détendre avant de te coucher en créant une
ambiance apaisante dans ta chambre. Diffuse des huiles
essentielles relaxantes et/ou écoute de la musique douce.

Créer une ambiance apaisante avant le coucher
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Conclusion
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En conclusion, je tiens à te remercier d'avoir

parcouru cet ebook dédié à un sommeil

réparateur. 

Les défis liés au sommeil peuvent être

déconcertants et avoir un impact

considérable sur notre bien-être physique et

émotionnel. Comme tu le sais maintenant, tu

n’es pas la seule femme dans cette situation. 

Tout comme toi, de nombreuses femmes

cherchent des solutions naturelles pour

retrouver un sommeil profond et réparateur,

afin de se réveiller chaque matin en se

sentant revitalisées et prêtes à conquérir la

journée qui les attend.

Au cours de cet ebook, nous avons abordé les

facteurs qui peuvent perturber ton sommeil

et les obstacles qui entravent ton repos

réparateur.

J'ai partagé une toute petite partie des

solutions naturelles et efficaces, qui ont déjà

aidé de nombreuses femmes dans mes

Ateliers, pour t'aider à surmonter ces défis et

retrouver des nuits paisibles.

Je crois que tu mérites de vivre des nuits de

sommeil parfaites, de te réveiller chaque

matin avec une énergie renouvelée. Je suis

déterminée à t'accompagner dans ce voyage

vers un sommeil réparateur et je sais que

chaque petit pas que tu feras te rapprochera

de cet objectif.

Prépare-toi à découvrir des secrets

supplémentaires, des astuces et des

techniques dans mes Ateliers, où tu auras

l'occasion de te connecter avec d'autres

femmes partageant les mêmes

préoccupations.
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Ensemble, nous continuerons à bâtir des nuits de sommeil parfaites, pour que tu

puisses enfin profiter pleinement des bienfaits d'un sommeil profond et

réparateur.

Je t'encourage à rester motivée et engagée dans cette quête vers un sommeil

réparateur car je suis convaincue que le meilleur reste à venir.

À toi maintenant de me rejoindre !

A très vite

Angel
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