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Le naturel, oui mais sans
. A
prise de téte !

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 ou toutes les
connaissances sont disponibles pour
n'importe qui, faut-il encore les trouver
et distinguer le vrai du faux.

C'est la méme chose pour ton bien-étre,
c'est la raison pour laquelle, je suis
heureuse de commencer dés
maintenant en tiinvitant & 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 téte, je suis
sUre que tu peux le faire aussi et je vais
t'y aider!

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

!

Fondatrice dAngel O Naturel
Créatrice de la Methode RPA®
Ambassadrice dOTERRA France
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Introduction




Le stress est devenu un probléme de plus en
plus répandu dans notre société : les
pressions professionnelles, les
responsabilités familiales et les exigences
sociales peuvent nous entrainer dans un
tourbillon d'agitation permanente. Le stress
peut non seulement affecter notre bien-étre
émotionnel, mais aussi notre santé physique

et mentale.

Aujourd'hui, prés de 75% des adultes
ressentent régulierement des symptémes liés
au stress, tels que 'anxiété, la fatigue et les
troubles du sommeil. Et un stress prolongé
peut augmenter le risque de maladies
cardiovasculaires de prées de 50% et il est
étroitement lié au développement de la
dépression et de I'obésité.

Toi aussi tu te sens submergée par le stress et
tu es sous tension constante. Les nuits
agitées et les journées épuisantes deviennent
la norme et tu te demandes si tu pourras un

jour retrouver cette sérénité intérieure.
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Heureusement, il existe des solutions pour

gérer et libérer ton stress. Dans cet ebook, je
vais te partager les 8 secrets éprouves pour
geérer efficacement ton stress au quotidien.
Tu vas découvrir des techniques et des
astuces qui ont prouvé leur efficacité pour
réduire instantanément le niveau de stress

et favoriser un équilibre intérieur durable.

Ces approches ont permis a de nombreuses
personnes de retrouver une vie plus saine et

épanouissante.

Ne laisse pas le stress prendre le contréle de
ta vie. Rejoins-moi dans mes Ateliers gratuits
ou je partage des informations approfondies
sur la gestion du stress et des techniques
avancées pour te soutenir dans ton
cheminement.

Ensemble, ouvrons la voie vers une vie plus

équilibrée et plus épanouissante.

© fE®D



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/

« Dans une situation
stressante, prendre
une bonne attitude

pGUt tmnsformer

un stress négatif en

UnN stress positif. »
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L'Importance
de bien gérer
son Stress




Dominer
SOn stress

Bienvenue dans cet ebook que j'ai
spécialement rédigé pour toi, dédié a la
gestion efficace du stress !

Je suis consciente de I'impact négatif que
le stress peut avoir sur notre bien-étre
physique et émotionnel. Les défis liés au
stress que je vois tous les jours dans mes
Ateliers se manifestent de différentes
manieres : tensions constantes,
préoccupations incessantes, difficultés a
se détendre... Tous ces facteurs peuvent
affecter notre qualité de vie.

Mais rassure-toi, tu n'es pas la seule dans
cette situation. Comme toi, beaucoup de
femmes cherchent des solutions
naturelles pour gérer et réduire leur
niveau de stress. Dans cet ebook, je te
guide a travers des conseils pratiques
éprouvés qui t'aident a faire face au stress

de maniere saine et équilibrée.

Nous explorons ensemble les causes
profondes du stress et comprenons
comment il peut affecter ton corps et ton
esprit. Plus important encore, nous
découvrons des solutions naturelles pour
surmonter ces défis.
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Je partage avec toi des techniques
éprouvées, basées sur des approches
bien-étre et des pratiques de gestion du
stress, qui ont déja aidé de nombreuses
femmes a retrouver leur équilibre
émotionnel.

Avec la respiration consciente, la
relaxation, la méditation, la gestion du
temps, I'exercice physique, la nutrition
équilibrée, et bien plus encore. Ces
conseils sont faciles a intégrer dans ta
vie quotidienne, te permettant de faire
face au stress.
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Je suis convaincue que tu mérites de vivre une vie plus sereine et épanouissante.
Alors, prépare-toi a découvrir des outils concrets, des conseils pratiques et des

techniques simples a mettre en place pour gérer et réduire ton stress.

Préte a découvrir les secrets pour faire face au stress et cultiver ton bien-étre
intérieur ? Alors, rejoins-mois dans mes Ateliers maintenant.

A toi et a une vie libérée du stress !
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Les 8 Secrets
pour se liberer
du Stress




10 Secrets

POUR TE LIBERER DU STRESS

Pour libérer ton stress et transformer ta vie en une expérience plus sereine et épanouissante,
Voici mes secrets pour gérer efficacement ton stress au quotidien :

Pratiquer la respiration consciente

Apprends cette technique simple qui t'aidera & te détendre, &
calmer ton esprit et & réguler tes émotions. Libére-toi du stress

grdce a la respiration.

S'accorder des moments de relaxation

Explore différentes pratiques de relaxation, comme les bains chauds,
les massages ou encore la diffusion de musique apaisante et
d'huiles essentielles, pour créer un espace de calme et de bien-étre.
Détends-toi et laisse le stress s'évaporer.

Méditer pour apaiser son esprit

Plonge pour retrouver un équilibre intérieur. Explore des techniques

9 de méditation adaptées a tes besoins, que ce soit la méditation
guidée, la pleine conscience ou la méditation en mouvement. Calme
ton esprit et libére-toi du stress.

Gérer son temps efficacement

Organise ton temps de maniére efficace pour réduire le stress lié &
G la surcharge de travail. Utilise des outils de gestion du temps, établis

des priorités et planifie tes activités pour optimiser ta productivité et

réduire le stress lié aux deadlines. Gére ton temps avec succes.
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Pratiquer une activité physique réguliére

Fais du sport pour libérer tes tensions et réduire ton stress. Choisis

une activité qui te plait, que ce soit la marche, le yoga, la danse ou
la natation, et fais-en une habitude dans ta vie quotidienne. Active
ton corps et laisse le stress s'évaporer.

Adopter une alimentation équilibrée

Manger équilibré permet de soutenir ton bien-étre physique et
émotionnel face au stress. Priorise les aliments nutritifs, riches en
vitamines et minéraux et évite les aliments transformés et sucrés qui
peuvent aggraver le stress. Nourris ton corps avec bienveillance.

Cultiver les pensées positives

Fais preuve de positivité et cultive des pensées optimistes pour
réduire le stress. Pratique la gratitude, la visualisation positive et
I'affirmation de soi pour transformer tes pensées et ton état d'esprit.
Adopte une attitude positive face au stress.

Etablir des limites et dire "non"

Apprends a établir des limites claires et & savoir dire 'non” lorsque tu
te sens dépassée. Respecte tes besoins personnels et professionnels
et fixe des limites saines pour préserver ton énergie et réduire le
stress lié aux obligations excessives. Etablis tes limites avec
assurance.
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En conclusion, je tiens a te remercier d'avoir

parcouru cet ebook dédié a la gestion efficace
du stress avant de voir 'un de mes Ateliers.

Je suis consciente de I'impact négatif que le
stress peut avoir sur notre bien-étre physique
et émotionnel et je suis heureuse d'avoir pu
partager avec toi des solutions naturelles
pour faire face a ce défi.

Nous avons exploré ensemble les causes
profondes du stress et nous avons identifié
les différentes manifestations qu'il peut
prendre dans nos vies.

J'ai eu le privilege de te guider a travers des
conseils pratiques et éprouvés, basés sur des
approches bien-étre et des pratiques de
gestion du stress, qui ont déja aidé de
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nombreuses femmes a retrouver leur

équilibre émotionnel.

Je suis convaincue que tu mérites de vivre
une vie plus sereine, épanouissante et

libérée du stress.

Les techniques que tu as découverte, telles
que la respiration consciente, la relaxation, la
méditation, la gestion du temps, I'exercice
physique et la nutrition équilibrée, peuvent
étre intégrées facilement dans ton quotidien,
te permettant ainsi de faire face au stress de
maniere efficace et durable.

Prépare-toi a approfondit ces outils concrets,
ces conseils pratiques et ces techniques
simples pour gérer et réduire ton stress.
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Je t'invite a rejoindre mes Ateliers, ou tu auras l'occasion de poursuivre ton
apprentissage. Ensemble, nous continuerons a explorer de nouvelles approches,

a apprendre a nous soutenir dans notre quéte commune vers une vie libérée du
stress.

Je t'encourage a rester motivée et engagée dans cette quéte vers une vie plus
sereine et épanouissante car je suis convaincue que le meilleur reste a venir.

A toi de jouer !

A trés vite
Angel
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