
Être et Bien Vivre  



La Naturopathie : 
L'art de restaurer et d'harmoniser

Nous sommes sur Terre pour un voyage dont la durée est indéterminée. 
Pour cela, nous sommes dotés d’un moteur puissant, contenu dans une enveloppe terrestre,
LE CORPS.
Ce corps est une "machine" merveilleusement conçue, un chef-d'œuvre d'interconnexions, où
chaque organe et chaque processus collaborent harmonieusement pour préserver l'équilibre et
soutenir la vie. Chacun joue un rôle essentiel pour maintenir l'harmonie de l’ensemble.
Une mécanique merveilleuse, qui nécessite en premier lieu de l’énergie pour fonctionner. En
témoigne le premier geste que nous accomplissons à la naissance : RESPIRER. Tout commence là,
par l’absorption de l’oxygène dont nos milliards de cellules auront besoin à chaque instant de ce
voyage qu’est LA VIE.

"Jusqu’à mon dernier souffle" résonne d’ailleurs  avec 
une puissance universelle, évoquant l’essence même de la vie.
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Nous sommes des êtres complexes et multidimensionnels, et toutes les facettes de notre
existence – PHYSIQUE, ÉMOTIONNELLE, MENTALE et SPIRITUELLE - interagissent de
manière dynamique pour constituer un système intégré et harmonieux.
Chaque dimension influence les autres : une pensée négative peut se traduire par une tension
physique, tout comme un bien-être corporel peut apaiser l’esprit. 
Nous ne pouvons pas considérer ces aspects isolément, car ils tissent ensemble la toile de notre
humanité.
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Avec le temps, les épreuves et les expériences peuvent voiler cette énergie, l’atténuer, voire la
reléguer au second plan. Pourtant, elle ne disparaît jamais. 
Je vous guide pour révéler cette force intérieure. Ensemble, nous recréons un équilibre et une
harmonie pour vous permettre de vivre pleinement et intensément.

L’Accompagnement que je propose : 
           Un Voyage Vers Votre Équilibre global

Pris dans le tourbillon de notre quotidien, nous nous habituons à “vivre  avec” ou à “faire avec”
des inconforts physiques, des émotions pesantes ou des signes de fatigue. Pourtant, notre
corps est un messager précieux. Il tente de nous transmettre des signaux pour nous alerter ou
nous guider. Ces maux, qu'ils soient physiques ou émotionnels, ne sont pas là pour nous
déranger, mais pour nous inviter à écouter, à comprendre et à agir en profondeur. 

Et tout commence par une écoute attentive, une reconnexion subtile à votre corps.

Vous permettre de retrouver  la FOI EN LA VIE ~  cette énergie puissante et vibrante qui nous
anime dès notre premier souffle et qui incarne notre vitalité profonde.
la foi en la vie et en son sens profond permet de surmonter les défis et de trouver une raison
d'avancer.

“Celui qui a un pourquoi pour vivre peut supporter presque tous les comment” 
Friedrich Nietzsche
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Votre parcours unique nécessite des MÉTHODES SPÉCIFIQUES. 
Vos besoins méritent une APPROCHE PERSONNALISÉE.
Mes principes, eux, restent immuables : BIENVEILLANCE, ÉCOUTE et COMPRÉHENSION.

Je vous accompagne dans un cheminement qui vous permet de mieux comprendre ce que vous
vivez et les signaux que votre corps vous envoie. Ensemble, nous explorons les causes
profondes de vos inconforts et je vous explique de façon claire et accessible le
fonctionnement de votre corps. En apprenant à décoder ses messages, vous serez en mesure
d’agir en conscience pour conserver équilibre et bien-être

Ignorer ces messages, c’est risquer de les voir s’amplifier. 
Prendre le temps de les décoder, c’est s’offrir une chance de rétablir l’équilibre et de
retrouver une harmonie intérieure.
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Quand j’étais salariée, face à une clientèle exigeante, je ressentais une pression constante pour
être performante, toujours disponible, et irréprochable. Dans ces moments, je me retrouvais à
rappeler, parfois avec un brin d’humour, que je n’étais pas un robot. Une humaine, avec des
émotions, des limites, et du sang qui coule dans les veines. 
Cette course à la performance m’éloignait petit à petit de cette humanité que je revendiquais.

Aujourd’hui, la machine prend une place de plus en plus importante dans nos vies. 
Elle facilite le quotidien, remplace l’humain dans certaines tâches et automatise des processus
autrefois remplis de sens. Si ces avancées technologiques ont leurs bénéfices, elles nous
confrontent aussi à une réalité : le risque de déshumanisation, de déconnexion avec ce qui fait
notre essence.

En 2019, ce constat a pris une tournure personnelle pour moi. Un Burn Out  m’a permis de me
recentrer sur ce qui compte vraiment : l’humain. 
L’humain, dans toute sa complexité, sa richesse, et ses fragilités. 
Ce tournant a marqué le début d’un nouveau cheminement. Un chemin sur lequel j’ai choisi de
replacer l’essentiel au centre de ma vie et de mon métier. Cette expérience m’a menée à une
reconversion, à un véritable retour aux sources, pour accompagner les autres dans cette quête de
reconnexion à eux-mêmes et à leur vitalité.

Se recentrer sur l’humain, c’est choisir de valoriser la vie, le ressenti, et le respect de notre
nature profonde. Une démarche essentielle dans un monde où l’automatisation tend à effacer
l’authenticité et le lien.

Au cœur de l’Humain
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LA NATUROPATHIE est profondément ancrée dans l'idée que chaque individu est unique,
avec ses propres besoins, son histoire, et son potentiel de guérison. Elle place l'humain au
cœur de son approche.

La compréhension des causes profondes des déséquilibres (physiques, émotionnels ou
environnementaux).
Une approche préventive qui cherche à restaurer l’équilibre naturel du corps, en
stimulant ses capacités d’auto guérison.
Elle encourage les individus à prendre en main leur santé, à comprendre leur corps, et à
adopter des habitudes de vie plus saines et respectueuses de leur bien-être global. 
Au cœur de cette pratique, un profond respect de l'individu, de son chemin de vie et de
son potentiel à retrouver l'équilibre.

Accompagner, c’est avant tout transmettre : 
une énergie positive, 
des expériences enrichissantes, 
des connaissances précieuses, 
et une profonde conviction en votre capacité à évoluer. 

Cette démarche est aussi une source d’inspiration pour moi, un rappel constant de la
richesse et du mouvement de la vie.
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Le Corps  
~  véhicule de la vie ~  point de départ, l’enveloppe qui abrite toutes vos dimensions.
Quand il est en souffrance ou en déséquilibre, il vous envoie des signaux qu’il est
important d’écouter.

Adopter des habitudes qui répondent à vos besoins pour renforcer votre vitalité.
Identifier les causes des déséquilibres (fatigue, douleurs, tensions) et proposer des solutions
naturelles.
Vous reconnecter à votre corps à travers des pratiques simples comme le mouvement, la
relaxation, la respiration consciente…

L’Esprit
~  Le chef d’orchestre  ~   Il influence chaque aspect de votre vie : vos pensées, vos
croyances, vos décisions. Envahi par des doutes, des peurs ou des schémas limitants, il ne
peut que vous freiner dans votre épanouissement.

Plutôt que de le maîtriser, l’idée est de le comprendre et de le recentrer pour qu’il devienne un
soutien dans votre cheminement.

Vous aider à observer vos pensées sans jugement, à transformer les croyances limitantes en
forces positives, et à construire une vision claire et alignée de votre vie en accord avec vos
aspirations profondes.
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Les Émotions 
~  La boussole intérieure ~   Elles sont là pour vous guider. Elles traduisent vos besoins et
vos ressentis profonds, mais elles peuvent aussi devenir envahissantes si elles ne sont pas
accueillies ou comprises.

Transformer vos émotions en alliées, en apprenant à les écouter et à les utiliser comme des
ressources pour mieux vous connaître et avancer sereinement.
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Vous traversez un déséquilibre physique : une fatigue chronique, des troubles digestifs ou un
sommeil perturbé. 
Des douleurs articulaires ou des perturbations liées à des déséquilibres hormonaux
(Syndrome pré menstruel, SOPK, Ménopause...) 

Cela peut aussi être un déséquilibre émotionnel :  des périodes de stress intense, de l’anxiété
ou des émotions difficiles à gérer dans un contexte de changement personnel ou
professionnel.
Des sautes d’humeur particulièrement perturbantes.

Peut-être ressentez-vous une confusion mentale : un manque de clarté ou des pensées
négatives qui semblent sans fin et vous freinent dans votre élan. Pensées, souvent
envahissantes, pouvant apparaître comme des nuages sombres qui obstruent votre vision,
rendant difficile toute prise de décision ou avancée dans vos projets.
Ce flou mental peut entraîner une perte de confiance en soi, en ses capacités ou même dans
l'avenir. 

Parfois, c’est un désalignement spirituel :  une perte de sens, une difficulté à trouver votre
place ou à vous reconnecter à vos aspirations profondes.

Concrètement...
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Lors de notre premier rendez-vous de 2 heures, mon objectif principal est de comprendre les
causes de vos déséquilibres en abordant les différents aspects de votre vie. Ce moment permet de
faire le point sur ce qui influence votre bien-être et d'identifier les facteurs sous-jacents. Nous
discuterons de vos habitudes, ressentis et besoins pour mettre en place un accompagnement
personnalisé, avec un focus sur la prévention et l'amélioration durable de votre santé.

Dans les 48 heures suivant notre rendez-vous, je vous enverrai des conseils personnalisés basés
sur nos échanges. Ces recommandations détailleront les étapes à suivre et vous donneront des
pistes concrètes pour intégrer progressivement ces éléments dans votre quotidien. Mon but est
de vous fournir des outils adaptés pour vous aider à avancer vers un bien-être durable.
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ÊTRE

Exister pleinement 

Se reconnecter à soi

S’ancrer dans la réalité

Évoluer

Créer sa vie

Accueillir le momentprésent

RessentirÊtre en lien

Aimer
Vibrer

ÊTRE en vie est, en soi,  une opportunité incroyable. 
ÊTRE reliée à la vie, dans toute sa richesse et sa complexité, permet de transformer cette
opportunité en une véritable célébration quotidienne.
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 ÊTRE ... comme  

Evènement 
La naissance est un événement majeur, une aventure qui marque le début d'un voyage
unique. De même, chaque étape de la vie peut être vue comme une succession
d’aventures, pleines de découvertes, de défis et de transformations.

Travail
Prendre soin de son corps et de son esprit, c'est nourrir cet être pour qu'il fonctionne
pleinement, comme une machine bien huilée, avec des besoins réguliers à satisfaire.
C'est un travail constant d'ajustement, un soin apporté à chaque besoin pour
maintenir l'équilibre et la vitalité.

Réalisation
Une création divine, une œuvre unique dans l'univers, parfaite dans ses
imperfections. Chaque cicatrice, chaque marque témoigne de notre chemin, de nos
expériences et de notre croissance

ternitéÉ
Un passage sur Terre qui laisse ses traces. 
Chaque expérience, chaque geste, chaque rencontre marque notre empreinte dans
l'invisible, façonnant notre héritage et celui du monde autour de nous. 
Les effets de nos actions résonnent bien au-delà de notre existence
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la VIE 

Etre en Vie
Ressentir chaque souffle, vibrer à chaque instant, accepter

l’impermanence de nos émotions et de nos expériences, savoir
que tout passe, même les trébuchements, mais toujours

trouver la force de se relever.

Avoir Envie
Ce qui nous propulse, ce qui nous anime.
Les envies, petites ou grandes, sont des
moteurs qui nous donnent de l’élan pour

avancer. Elles nourrissent notre
quotidien, insufflent de la joie et de
l’excitation, et rappellent que la vie

n’est pas juste une succession de jours,
mais une succession de désirs et de

choix.

 Être Animée
Notre corps, notre esprit, nos émotions, tout est en mouvement

perpétuel. Cette énergie qui circule en nous fait de nous des
êtres vivants, connectés au monde et à nous-mêmes. 

En embrassant cette dynamique, nous comprenons que la vie est
une danse : parfois fluide, parfois chaotique, mais toujours pleine

de sens.

Tant qu’il y a du souffle, il y a LA VIE  
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oyage V Par essence, le corps est en  perpétuel mouvement, à tous les niveaux – une
succession d'escales où l'on quitte un ici pour découvrir un ailleurs.
Une invitation à explorer la vie comme un chemin mystérieux.
"La Voie de l'Âge" – chaque étape, une boussole vers soi-même

nterconnexions I
Dans le corps, 'Âme et l'Esprit, forment un tout indivisible. 
Dans nos relations : sociales, mais aussi  à la Nature, à la Terre Mère, aux
animaux, et surtout à soi-même, dans l’harmonie de "soi m’aime". 
Chaque élément de notre être et de notre environnement est lié, contribuant à un
équilibre global et à une vie pleine de sens.

quilibre E Harmonie ~ Paix ~ Proportion ~ Sérénité 

 "Équi" symbolise l’égalité, tandis que "libre" évoque la fluidité et la liberté du
mouvement, permettant au corps de s’adapter aux rythmes et cycles de la vie.
C’est un ensemble dégagé, disponible pour vivre pleinement, en constante
harmonie avec son environnement.

 VIE ... comme  
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la FOI 

En Soi 
En ses capacités à surmonter les défis, à retrouver son

équilibre et à améliorer sa vitalité. Je vous encourage à vous
reconnecter à votre corps et à votre potentiel. Cette foi
intérieure est un moteur puissant pour enclencher des

changements positifs, qu’il s’agisse de modifier ses habitudes
alimentaires, de gérer son stress ou d’adopter un mode de vie

plus sain.

Dans le processus
Se lancer dans un accompagnement demande une
certaine confiance dans les outils et les approches
proposés. Processus impliquant d’accepter que le

chemin vers le bien-être (pour être bien) est
progressif, et que chaque petit pas compte. la foi

dans les bienfaits d'une démarche engagée et durable.

Dans la vie, la nature 
 La naturopathie repose sur l’idée que le corps

a une capacité innée à se rééquilibrer
lorsqu’on lui en donne les moyens. La foi dans
la vie et dans les forces de la nature peut être
un message clé : grâce à des choix éclairés et
des pratiques naturelles, on accompagne le

corps vers l’harmonie.

Moteur de résilience
 Spirituelle, religieuse ou simplement une
confiance en des forces plus grandes que

soi, elle joue un rôle essentiel pour
traverser les périodes difficiles. 

Point d'ancrage dans les moments
d'incertitude et de souffrance, elle permet
de trouver un sens ou une direction, même

lorsque les circonstances semblent
chaotiques.
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F idélité A soi ~  un engagement profond envers notre essence, notre vérité intérieure
A la source, l’Univers, Dieu (selon votre croyance).  A plus grand que soi ~ un
principe universel, une sagesse qui guide notre existence.
A la vie ~ l'acceptation de son impermanence et de ses cycles

rigineO Cette énergie primordiale, ce souffle vital qui nous a donné vie et que nous portons
en nous à chaque instant.
La nécessité de nous reconnecter régulièrement à cette essence pour avancer avec
clarté et harmonie. Revenir régulièrement à notre Être initial, comme un reset sur
un ordinateur, pour nous recentrer et rétablir l’équilibre intérieur.

Intelligence
l’harmonie entre l’esprit, le cœur et la création. 
Celle de l’esprit est analytique et logique, 
tandis que celle du cœur est intuitive, empathique et guidée par des valeurs
profondes. 
Ensemble, elles permettent d’atteindre la perfection de la création, en cultivant la
clairvoyance et la connaissance profonde. 

 FOI  ...  comme
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Conclusion 

Le plus grand des voyages commence toujours par un simple pas, une décision. 
Ce premier geste, souvent perçu comme anodin, est en réalité le début d’une transformation
profonde. C’est le moment où vous écoutez ce que votre corps vous dit, où vous ressentez le
besoin de changement, et où vous décidez de répondre à cet appel.

Prendre rendez-vous pour se faire accompagner, c’est choisir de se donner les moyens
d’améliorer son bien-être, de retrouver l’équilibre et d’emprunter le chemin de
l’épanouissement durable.

Votre corps vous parle, et ce premier pas, bien que petit en apparence, est une réponse à ses
signaux. Il vous invite à prendre soin de vous, à écouter ses besoins, à reprendre les rênes de
votre vitalité. En décidant de vous offrir ce soutien, vous faites le choix de vivre pleinement et
sereinement.

Je vous invite à faire ce premier pas avec moi, car je suis passée par là. Je connais les doutes,
les peurs, les scepticismes, mais je peux vous assurer que chaque étape en vaut la peine.

Oser commencer, c’est déjà avancer. Vous n'êtes pas seule dans cette démarche : je serai là
pour vous guider, vous soutenir et vous aider à répondre à l’appel de votre corps. Ensemble,
nous ouvrirons la voie à un bien-être durable et à un épanouissement authentique. 
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Si vous avez des questions ou simplement envie d’en savoir plus
écrivez moi à etretbienvivre@gmail.com

A bientôt 
Hélène 
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