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ESSENCE

Livre de recettes
pour

Le sommell
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Déecharge de
responsabilité

L es recommandations suivantes sont
DASEES sur des expériences
oersonnelles et sur la collecte
d'expériences d'autres utilisateurs
d’huiles essentielles dOTERRA.

Il ne s'agit pas de recommandations

meédicales et nous vous Invitons
toujours a consulter un spécialiste de

la santé en cas de doutes ou
d'inquiétudes.

Les huiles essentielles sont un support
naturel, elles aident a réduire la charge
toxiqgue et présentent de multiples
bénéfices, cependant les consultants
bien-étre dOTERRA ne peuvent garantir
gue les huiles essentielles préviennent,
traitent ou guérissent des maladies de
guelgue nature que ce soit.



TEMPS DE SOMMEIL

S'endormir et rester endormi est un
probleme courant. Le mode de vie actuel, le
stress, une mauvaise alimentation et méme
'exposition a des stimuli externes
compliguent la situation, et en priver votre
corps a de nombreux impacts négatifs sur
votre santé. La bonne nouvelle est que les
meéthodes naturelles peuvent vous aider et
'un des avantages des huiles essentielles est
'impact gu'elles peuvent avoir sur |la
promotion du sommeil profond, sur le plan
aromatique, topigue et interne.

Si vous faites partie des millions de
personnes qui souffrent de difficultés de
sommell, I'incorporation de certaines huiles
essentielles et d'autres produits doTERRA
dans votre routine du coucher peut vous
alder a mieux dormir.

Dans ce livre de recettes, vous trouverez des
recettes simples et utiles pour vous aider a
améliorer la qualité de votre sommeil.
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Ce tableau vous donnera une référence de
base du nombre de gouttes que vous
pourrez inclure dans votre mélange en
fonction de I'age de |la personne qui le
recevra. N'oubliez pas que |'utilisation des
huiles essentielles est tres intuitive,
coOmmencez par moins puis augmentez
petit a petit le nombre de gouttes en
fonction de votre tolérance et de |la réponse
de votre corps.

REMPLIR D'UNE HUILE DE
SUPPORT
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O1. Recharger

Ilénergie Juniperus

virginiana

g

Copaifera
Essential Oil 15 mL

02. Repos profond

o

Juniperus
virginiana

03. Adieu aux
cauchemars

Juniperus
virginiana

o
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04. Un sommeil réparateur Conaltr
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05. Dans les bras de Morphée
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06. Ronflement
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07. Fais de beaux réves

En roll-on de 10 ml :

5 ¢ Vétiver

5 & Lavande

3 & Cédre
Remplir d'huile de support

Appliquer sur le cou et

les pleds avant de
dormir.

08. Des nuits plus agréables
En roll-on de 10 ml :

o Lavande

4 & Copaiba

4 & Cyprés

18 Tanaisie bleue

Remplir d'huile de support

Appliquez-le sur la
plante de vos pieds et
sur les zones de pouls
avant de vous coucher.
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09. Pour éviter l'insomnie

En roll-on de 10 ml :

S ¢ de Geranium de

5 & Frankincense de

5 & Lavender de Juniper

3 & Berry de Roman

1 ® Chamomile de

16 Sandalwood de Ylang
Ylang

Remplir d'huile de support

Appliguer sur les pieds,
le coeur et nugque avant
de dormir

10. Serviettes et
draps parfumeés

Dans un spray de 16 oz :

10 ¢ Camomille romaine
10 & lavande

Remplir d'eau distillée

Placez-le sur les
serviettes et dans vos
draps quelgues
minutes avant de
dormir

Pelargonium
LI aveolens 15 mil

. dGTERRA™ 3 m
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VOUS NE SAVEZ PAS OU
ACHETER LES OUTILS POUR
REALISER VOS MELANGES ?

Nous espérons que ces
iInformations vous seront tres utiles.
Avec amour,

@dienchan.essence

/] . .
/ dienchan.essence@gmail.com

06 51 10 80 42



https://www.instagram.com/dienchan.essence/

