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LES ROUES THEMATIQUES

La roue naturo



DEUX GRANDES ETAPES DANS L'UTILISATION
DE LA ROUE NATURO

1. Construction des roues thématiques

« On commence par recueilliv une connaissance scientifique précise (exemple © propriétés dune plante, dun aliment
ou dun remede).

« On identifie le tempérament ou le cadran comespondant 3 cette connaissance, en fonction de ses effets
physiologiques et symboligues

« On place cette information dans a rou selon les corespondances de saisan, élément, direction et plan, et on
crée un lien symbolique simple pour Fadliter la mémorisetion et ta réutilisation.

Cette &tape permet de btir une roue personnalisée et structurée, riche en savoirs sssociés 3 chague cadran

2. Utllisation de ces roues avec |2 theorie de léquilibre dynamique

- Lomsquun déstquilibre est identifié chez un client, on peut chercher les soluticns directement dare le cadran
conterné, correspondant 3 son tempérament cu 3 sa dimension Faible

o Mais on peut ausi mobiliser les Forces d'autres cadrane pour compenser oes Faiblesses, en appliquant [z théarie de
(quilibre dynamique, qui reconnatt les interactions et les soutiens croisés entre les plans physique, emotionnel,
mental et spirituel

« Cette &tape implique une approche globale, dynamique et perscnnaliste, integrant ces interventions multiples
(plantes, huiles, alimentation, pratiques...) pour restaurer un équilibre durable.

#insi, la roue nest pas seulement un cutll de classement des connaissances, mais surtout un guice interscti pour

arcompaqner efficacement. e chemin vers [ santé et {e bien-gtre,




LES ROUES THEMATIQUES

Dans le cadre de ('accompagnement naturopathique, il est essentiel d'avoir une approche globse qui integre 4 &
Fols 'analyse des quatre dimensions Fondamentates de Vindividu (physique, emationnelle, mentale et spiritueile),
mals auss une utilisation clbtée de difFérents outils thérapeutiques. Les roues thématiques sont des cutils puissants
permettant de pI‘EEiSE[ et de personnallser & traitement de maqu: pErsanng en Fenction de ses besolng SFéLiFIqUE:S.
Mous allons maintenant ExFlOI‘EF en detail chacune de ces roues et wolr comment elles se completent pour offrir un

atcompagnement, complet et personnalise

1.Roue des Microautriments © Assoclation des vitamines aux Eléments
o Les micronutriments jouent un réle clé dans le soutien de chaque dimension de I'8tre. Dans cette roue, nous
assorions les vitamines aux quatre éléments (Tere, Eau, Few, Air) &in d'identifier Ies carences possities et de
preposer des solutions adaptées. Chague Elément est 1€ 3 un ensemble spécifique de vitamines qui soutiennent
ses Fonctions et ses déstquilibees. Par exemple ;
» Lavitamine C (zssoriée 4 |'8lément Air) soutient (a gestion du stress ef {a santé mentale.
» Les vitamines B (assocites 3 [Blémert Feu) sont cudales pour fa gestion de Ugnerge phisique et
Emationnelle.
« Cette rove permet e personnaliser les consells en metibre de ‘itamines en Fonction cdes besoing

gnergetiques et phsiologiques de chaque individu




LES ROUES THEMATIQUES

2. Roue des Minkraus : Association des minéraux aux cadrans
o Les mindrau jouent un réle Fondamental dars ['Equilbre physique, émotionnel, mental et spidtuel En associant les
minéraus i quatre cadrang de b rove naturopathige | nous powvons cibler s déstquilibres pécifiques de chague
damaing Par exenmple ©
= Le calcium et le magnésium sont sowvent recommandés pour soutenr ['equilibre phigique (os, muscles] et apaiser
'anuiété dans I domaine émationnel.
= Le Fer est esentil pour [fnergle physique eb mentale, ef 53 carence peut avolr des répercussions sur &
cancentration e a vitalité
« Dette roue aide d idertFler les minfraue qui soutiennent chaque aspect de b vie et 3 proposr des

recammandaticrs adaptées en cas de carence cu de déstquilibre

3. Roue des Ollgo-Elénents - Ubllisatian des oligo-EiEments pour soutenir chaque cadran
o Les oligo-éléments sont des nutriments en petites quartités mels essentiels pour Ie bon fanctionnement de |'crganisme.
Leur rdle spécifique est. d'equilibrer es différents systémes carporels et de soutenic les déséquilibres emationnels et
rentaue, Chaque oligo-Sément [comme  zinc, e cubwe, fe sélénum) est assccit 3 un cadran de 1 rowe, permettart
d'adresser des problématiques chlées. Par eeple :
« Ledine, 1€ & b sphive émotionrelie et mentals, est partivuliérement utile pour gérer & stress e Favorser b
rarcentration
= Le sélénium , qul scutient Iaspect spirituel en renforgant les capacités de réflesion et la connexion 3 sal, et
TECOMMENGE Pour kS perscanes ressentant une déconnexion intérieure.

« Cette rove permet de compiter le traltement en apportant des éléments précis pour rerforcer les différentes
sphres de 'equillre.




LES ROUES THEMATIQUES

4. Roue des Reégimes Alimentaires : Proposer des regimes specifiques selon Les tempéraments
«  Chaque tempérament, (sanquin, bilieux, mélancolique, Fleqmatique) posséde ces besoins alimentaires spécifiques.
Cette roue permet, o propaoser des reqimes alimentaires adaptés @ thaque fempérament. ain de soutenir et équilibrer
les différents plans (physique, Emotionnel, mental et spirituel). Par exemple ©
o Les personnes sanquings benéficierant. d'une alimentation legére, riche en Fruits et lequmes pour scutenir leur
energie et leur sociabilite
o Les individus bilieux , sousent plus actifs et organisés, auront besoin d'une alimentation riche en protéines et
en minkraux pour seutenir leur dynamisme sans prevonuer de surcharge.
o Chaque régime propesé prend en compte les spécificités du tempérament et permet d'optimiser 'Bquilitre de
thaque plan

5. Roue des Plantes Thérapeutiques : Utilisation des plantes adaplées & chaque cadran
«  Les plantes thérapeutiques sort. au cceur de la naturcpathie et offrent des solutions naturelles pour restaurer
I'Equilibre. Dans cette roue, nous identifions des plantes spécifiques en Fanction des besoins de chaque cadran de
la roue neturapathique. Par exemple ;
o [Des plantes apaisantes comme la camomille ou la lavande peusent Eire utilisées pour equilibrer e plan
Emations, apaiser e stress et 'anxigté
o [Des plantes tonifantes comme & ginseng ou la hodiols sont recommandées pour soutenir e plan phusique
et mental, en cas de Fatique cu de baisse o'Energie.

o Cette roue pemet de cioisir les plantes s plus adapiées en foncion des désequilibres identifies




LES ROUES THEMATIQUES

6. Roue des Hulles Essentielles : Recommandations d'huiles essentisiles adaptées aux déséquilibres identifiés
« s huiles essentielles sont des alliées puissantes dans |a gestion ces désequilibres physiques, emationnels, mentau
et spiituels. Cette roue permet de recommander des huiles essentielles adaptées 4 chaque dimension de B, Par
exemple |
o Lhuile essentielle de lavande est utilisée pour ses propriétés relaxantes et apaisantes, iéales pour e plan
émationnel
o L'huile essentielle de remarin est stimolante et pemet de renforcer e plan mental, améliorant la concentration
el la clarté o'esprit.
o Cetfe roue Foumit une sélection d'huiles essentielies pour répondre aux bescins spécifiques de dhaque Individu

en fonction des deéséquilibres obsenés

En utilisant ces différentes roves thérpeutiques, vous pourez enrichir |'analige glotele te 2 Rous Naturcpathique et
offrir des solutions précises e ciblées pour chaque individu Chague roue apperte une dimension complémentaire 3
I'tvalustion des céstquilitres et permet de perscanaliser les recommandations naturopathiques en Fonction des bescins
physiques, Emotionnels, mentaux et spirituels

Maus allons désormais explorer thacune e ces roues plus en tétail, @in de comprendre comment elles pevent. e

appliquées de maniére pratique pour restaurer |'quilibre et Favariser |2 bien-gtre optimal




LES ROUES THEMATIQUES

Dans [utilisation de 13 Roue Naturo, la premiére étape essentielle consiste @ construire des roues

thématiques personnalistes qui- permettent de relier des comnaissances précises & une structure
) sybolique riche et cohérente.
- Cette construction repose sur trois actions ciés :

1 Recueillir une connaissance sclentifique précise, quil sagisse des propriétés dune plante, dun
aliment, d'une fuile essentielle ou dun reméde naturcpathique.

2 ldentifier le tempérament ou le cadran de la rove correspondant 3 cetfe connaissance, en &
fonction de ses effets phgsiologiques, fmotionnels, mentaux ou spirituels, alnsi que de ses
rorrespondances symholiques (saison, élément, direction, plan)

5 Placer cette inFormation dans le cadran approprié de la roue, tout en créant un lien symbolique

simple et intuitif qui facilite la mémarisation et permet une réutilisation efficace en consultation

brace & cette méthode, vous allez pouvoir batir des roues thématiques structurkes, riches en savairs
inteqrés et adaptés 4 vos bescins professionnels, offrant un outil puissant pour lanalyse, la

mémarisation et laccompagnement naturepathique.




COMMENT CREER SES ROUES NATURO POUR
ANCRER UNE CONNAISSANCE PAR LA
SYMBOLIQUE

Ce guide vous permet de retenir durablement des conndssances naturopathiques en les ancrant dans L Roue Maturo grios & we logique
Ituithve et symbali que.
(@) Oujectif

Passer d'in constat aentifique — 3 w placement logique dans Ls roue —* pour mémariser durablement et réutilise en consultation

Les trois grandes Etapes de Fabrication d'une roue naturapsthique

1 Identification dune connsssance scientifigue [@icra)
« Reciellic e donnde précise, Factielle et vlides © propriétés dune plante, dune hule essentielle, dun minkral, d'un aliment ou d'wn
ranede
«  Comprendre son mécanizme d'action o le corps, le mental, les émetions ou la gpirtuditt.
2. Mssooiation au t=mpérament & placement dans L reue (macro)
= DEterminer 3 quel tempérament ou cadran cette connaismnce comepond le misw, sEon ;
o Leaygéme cu pflan ferté (physque, ematicanel, mental, guiriteel]
o Les sazong; dlfments, directi ons gz au tempérament.
« Placer la donnée dans le codan cormeondant sur L roue, pour réer un repére structurant
3. Création dun len symbolique smpie & mtuitsF
» Trower une image mentde ou une aaloge dare et Logique qui relle 13 connaissance 3 1a symblique du cadran

= Celen Facilite la mémarisation, lapprentissage et I'pplicaticn pratigue en congultation




RAPPEL DE LA METHODOLOGIE

# Etape 1 : Partir d'une donnge sdentifique fecture micra)
Cn identifie une connaissance précise, issie de (2 hiothimie, de la phusiologie cu de la pharmaceutiue
O résume laction ;

o Surquel ystéme du corps agt e nutriment cu reméde 7

el est son efFet principal (calmant, stimuant, protectew ) 7

Etape 2 : Ancrage dans fa Rowe fecture macrg)
On positicnne linformation dans wn cadran logique de s Roue, & crofsant :

«  Letemperament commespondant (sanguin, biliews, nenvew, lymphatique]

» L3 sadson amocée
o L8Ement symbolique (4, Feu, terre, eau)
« La qualité climatique (Froid, chaud, hunide, sec)
- Onomdemande |
i « Gette action wutient-ele le mentdl, I8 phusique, fémctionnel, e spirituel ?
« Quelle Energje symboli que (Sément, salson, direction) est, cohiérents awer cette action 7

Etape 3 : Créer un e symboique simple et memorisable
On Formule un petit len logique cu image mentdle struckueée, qui Fadlite L mémerisation et qui sra Fadle 3 retrower en consultation
Exemples :
+ La lavente est un poids dow gu stabilise le mental gt ré-ancre=> Teire / Ouest / Nerveux
» Lecitron et e Btincelle qui relance le Feu digestif — Feu / Sud / Billews
« L& magnésium est wn mindral Aude qul relance Ueau stagnante = Eau / Hord / Lymphatigue
Pus on utilise ce repére m situation clinigue ; le placement dans 1 rove deent un raccourti mnfmatechnique pour penser & U eméde

lapté 3 un tempérament cu 3 wn désfnuilibre,
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LA ROUE DES MICRONUTRIMENTS

Voich une liste structurée deg prircipaux micranutriments utilises en naturcpathie Je te les classe en 3 grandes Familles pour
mius |es intégrer ensuite dans ta Roue Naturopathique thématique des micranutriments |

¥ Les principaux micronutsiments
1 Vitamines
Ce sont des substances crganiques essentlelles, souvent cofacteurs enzymatiques
> Vitamings hydrosolubles (solubles dans lzau, non stockées)

Vitamine C (aide ascorique)
Vitamine B1 (thiaming)
Vitamine B2 [ribcflaving)

Vitaming B3 (niacing)

.

Vitamine B (aride pertothénique) p

Vitamine B& [pyridcwing)
= Vitamine B3 (ictine)
= Vitamine B9 [acioe Frligue)
» Vitamine B2 (cobalaming)
» \itamines liposolubles (solubles dans les graisses, stockées dans le Foie ou les tissus adipeus)
« Vitamine A (rétinol, beta-carcting)
« Vitamine D {tholalciféral, ergocalciféral)
« Vitaming £ (tocophérals)
« Vitamine K (K1, KE)




LA ROUE DES MICRONUTRIMENTS

2 Minkraix
Ce sont des Eéments minfraux nbcessaires en quantith relativement importante,
« Cddum
= Magnesium
» Phoghore
« Potasum
odium
CHore
+ Soufie

* 3 Oligo-Zements

Ce sont des &éments minfraux présants en trés Faibies quantités, mais essentiels av m&abolisme.

« Seltnium
« lode

» Chrome
« Mangents
« Molybséne

» Fluor

Slicium (intégre parfids en clipe-Slément ben que plus abondant)




INTRODUCTION

La Roue Maturo stingpire profondément de la roue chamanique pour offrir une approche holistique et
personnalisée de 1a santé et du bien-tre. £l integre |es éléments naturels, les saisons, Ies tempéraments o'Hippocrate,
et l'alimentation pour explorer te maniére compléte les causes sous-jacentes des déséquilires phusiques, mentaux et
Emotionnels lle propese Egalement ung veste palette de solutions raturelies, en intégrant alinentation, la
phytothéraple, la micronutrition et d'autres remédes pour accompagner (e processus de guérison.

Lintégration des vitamines et minéraux dans cetle roue permet d'enrichir la compréhension de la santé holistique.
Chague vitamine cu minéral est asocié & un elément de | nature en fonction de son réle et de ses effets sur le corps
humain Cette approche permet non seulement e répondre aux besoins physiclogiques individuels mas aussi

d'harmaniser ces tesoins awec les Forces naturelles, céant ainsi un équilibre Energétique optimal

Cette approdhe céative permet de relier les energies naturelles & nes bescins physiologiques, tout en équilibrant les
formes oppostes en nous. Lintégration des élements, des witamines et des tempéraments offre un cadre qui répond 3

chaque individu de manitre personnaliste, selon ses bescins vitau et nergétiques.




& ETAPE 1 ; Donnte stiann'Fuque [lecture micre)

Vitamine C (acide ascorbique)

Fenctions principales ©

Anticwiplant. majeur (neutralise tes radicau lres)

Soutlen du systéme immunitaire

Favautse [ synthése du collagine (peau, valsseai, tisus conjonctifs)

Amélare labsorption du fer
Aide 3 12 clcatrisation

Intervient dans & réponse au stress (glandes surrénales)

Ellz gst ngnrosoluhle, rapidement consommés en cag de stress, dinfection, cu de crolsance cellubire

o ETAPE 2 ; Placement dans b Reue Mature (lecture macre)
O Guel tempérament 7
= Soutlent lmmenité —* action physique
« Favorise b cicatrisation —* utile aux terraing en activitd ou en paration
= fntioxydante —* préserve [Enenye vitale
. Elle convient part euliérement au tempérament sanguin (actif, eirculant, en besoln constant de défenae et de tanus)




VITAMINE € — METHODOLOGIE APPLIQUEE

) Quel cadran ?
« Lo tempérament sanguin et refie &
o
o Printemge
o EEment Alr
o Plan physique
o Cualités : Chaud & Humide

La vitamine T comespond parfaitement 3 ce cadean ; elle soutient e mouwement vital, TElin de croisance, 2 systéme

Immunitaire en &veil, comme le printenps soutient la germination

¢ ETAPE 3 : L symbolique smple (ancrage mémarie)

=

o Clavitamine C est Uetincelle du printemps ; efie défend, rigindie et soutint L mentée dinergle.”
g+ Ele corespond & [étan ital du printemps {rencuvean)
= Elie agit physiquement, rapidement

« Ele protége lorganisme dans les moments dowerture, de crolssnce, o deposition




EXEMPLE : VITAMINE BT (THIAMINE)

& ETAPE 1 : Doanée sclentifique (lecture micro)
Vitamine B1 {thiamine)

Fanctions principales ©

CoFacteur enzymatique essentiel 3 la production dnergle (ATF) via le métabolisme des glicides

Irdlispensable au bon Fonctionnement du systime neneux central et périphérique

Intervient dans b transmission nervewse, le tonus muscolaire, la mEmaire, la concentration

Jowe wn réile dans o rigulation émationnel

Une carence peut entrater des troubles neurologiques (iribér), de b confusion, de la nervaite ou de (Trritabiite
Elle et deonc centrale dans 2 stabilite nerveuse et mentale,

ETAPE-2 : Pia
@ el tempérament ?

sent dang ia Roue Maturo {lecture macra)

=

0« Son action principale vise 3 protiger le systeme neneu, Edter B didgulation mentale et neneuse
- = Elle Bvite le troubles cognitFs et maintient i connexden mentale stable

. Elle entre en risonance clalre avec e lempérament nerveux




2 Qe eadran 7
Le tempérament nervew est associt 3

o Ouest

= futoane

o Elément Terre

«  Plan mental

«  Clualités : Sec & Froid

La vitamine B est bien structurante, protectrice, stabilisante. Elle aide 3 ancrer l'érerge neneuse, & comerer L clarté mentale,

et & fiter la déconnexion. ce qui est exactement e rdie de la Terre en autamne

¢ ETAPE 3 : L symbolique smple (ancrage mémarie)

=

- CLavitamie B7 est 12 stabilisateur du réseau nerveux ”
g+ Ele prisene s connexions mentales
= Elle empéche les pertes oe signal, les dértglements et les surcharges

« Elle renforee la base structurelie du Fonctionnement neurocognitif




# ETAPE 1 Donange scigntifigue (ecturs micro)
Vitaming B2 (ribcflaving)

Fenctions principales :

CoFacteur dans le cicle de Krehs et b chaie rspiratolie mitechondriale (FAD, FHN)

Indigpensable 4 la production denenie (ATF) dans toutes les cellules

Participe 3 la santé des mugueuses, de la peau et des yeux

Joue w rdle dans la protection anticxydante

Intervient dans ke metabollsme des glucides, lipides et acldes amings

Elle est essentielle pour e rencuvellement celloliire, La vitalite des tissus en surface, et la respiration intracelluleire

=

C ETAPE 2 : P ent dans la Roue Naluro {lecture macra)
O Guel tempérament 7
= Elle soutient 2 métabolisme Energetique et b réginération des tissus de suface
« Elk agit an dowceur, dans un rgthme naturel, sang surstimubtion

= Elle correspend blen au tempérament sanguin ; mobile, 1Eger, vital, Uk aux échenges aver liadérenr




) Quél cadran ?
Le tempérament sarquin est astocie 3

- Edt

= Printemps

« Element Alr

« Plan physique

« Clualité climatique : Chavd & Humide

La B2 accompagne la montée denergle du printemps, scutient la circutation du soufFle vital, et nowrrit les tisus jeunes

Elle est ausd, hiolcgiqmmant, e soufFle de o cellule, ce qui rerferce son llen sgmbchqua aver: [lEment Ar

B ETAPE S : Lien symbolique simple (ancrage mémoris)
g 'Lavitaming B2 est le souffie tiger du printemps » elle Fait respirer b cellule et nournt les tissus en mowement
= Elle symholie lacthation douce
« Ele soutient la vie qul clreule, e mowement, lespansion

= Elle et en harmonle avee fair Frais du matin qul révellle Uovganisme et s2s cellules




VITAMINE B3 (NIACINE)

& ETAPE 1 : Doange sclentifique (lecture micro)
itamine B3 (niacine cu nicotinamide)

Fanctions principales ©

Précurssur de deux coenzymes cBs : NAD et NADP, indigensables aux riactions diosydoréduction {production dénergie,
ditex, respiration cellulaine)

Participe 4 la réqulation du cholestéral (effet hypaliptmiant]

Favautse a circulation sanguine périphérigue

Soutient I systéme nereu et b peay

Imptiquée dang la gestion du stress, les Fonctlons cértbraes, et le métabalisme du Fole

Elle et stimulante; acthatrice, et engagee dans les grands métabolismes transFormateurs (Tipides, énergle, détox hipatique)

ETAPE 2 : Placesent dans la Roue Naturo (leture macra)

=

- O el tempéranent ?
g - Ele it Fortement sur le Foie, les gralsses, b ditox — = tempérament biljew
= Elle Favorke La transformation, L puissance mitabalique, 12 cireulstion (wsodiltation)
« Elle et trés utilide pour réquler les excks {tholestéral, surcharge hipatique)
Elle est parfalte powr le cadran du Few, assoclé 3 L digestion au sens large, 3 la volont de tranformation et au nettoyage
prefend




VITAMINE B3 (NIACINE)

2 Quel cadran 7
Le tempérament billeux et sssoclé 4 @
« Gud
o EtE
o Elément Feu
«  Plan Emeticonel
«  Cualité ; Chaud & Sec
La vitaming B3 brile les graisses__ atie les grards métabedismes, soutient le Fole — elle incame Vaction du Feu régulateur et

Epurateur, central dans ELE et ke tenpérament billeu

¥ ETRPE:3 : Lien symbolgue gmpie (ancrage mémoried)

=

- CLavitamine B3 attise le Few du métabolisme ; elle réqule, transforme et Epure
g - Ele it comme un catalyseur métabolique
= Elle régule les exchs, soutient e Fok, et Favartse  pulssance contréilie
o Elie st utile ld ob e feu doit Bt contenu mals eff cace




VITAMINE B5 (ACIDE PANTO THENIQUE)

el
m ® ETAPE 1 : Donnée scientifique (lecture micro)
Vitamine B3 (acide partothénique]
Foncticns prind gales ;

« Intenvient dans 13 synthése du coenzyme A (Coh), central dars

o 3 production denergie (metabolisme des glucides, lipides, protéines)
o la synthise ces acices gras, hormores stércidiennes et reurotransmetteurs

- Joue un réle majeur dans I bon Fonctionnement des glandes surrénales

« Aided Bérer e stress, 12 Fatigue, la rél:upération

+ Cortribue 3 la réparation de la peau et des tissus rerveus

Elle est particuliérement connue pour scutenir l’organisme En périoce e stres prolongé, notamment e

N stress nerveus

ETAPE 2 : Placement dans 1 Roue Naturo (lecture macro)
@, Guel tempéramert. 7
+ 3 vitamine B3 soutient les surrénales, qui s’épuisent surtout chez les profils neneux
o Ele aide 3 gére.r la Fatigue mentale, les wn:harges émotionnelles, |a tension nerveuse chronique

» Elle participe & (s récupération et réparation aprés Epuisement
Elle est done clairement en afFinite avec le temperament nerveus, qui présente souvent ces déstquilibres




() Quel cadran ?
Le temperament. nerveus est assorié & |
» Ouest
« Autcmne
- [lbment Tere
» Plan mental
» Qualité cimatique : Sec & Freid
Ls B3 ag'rt comme un reconstructeur d’érergie nerveuse, un soutien ce fond pour a resilience, en lien aec

lintéricrisaticon autcmnale et e bescin de stabilité nerveuse. Elle nourrit e terrain sans exces.

¢ ETAPE 3 ; Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"L vitamine B3 recharge les batteries mertales « elle apaise et soutient (s récupération neneuse
o Elle requle L3 réponse au stress

» Elle &ite lefFondrement renveux

» Ele structure ke retour 3 [Bquilibre, comme (automne structure |2 retrait dénergie




VITAMINE B6 (PYRIDOXINE)

& ETAPE 1 : Doange sclentifique (lecture micro)
Witamine BE (pyrdewing, pyridawal phosphate)
Fanctions principales ©
« Intervient dans plus de 100 réactions enzymatiques, notamment ;
o e mitabolisme des acides aminés (protéines)
o 1 sdntm des neuratransmetteurs : sératoning, dopamine, BABA
o Jaue i réle clé dans
o I gysine renei

o li régulation hermenale [notamment chez L femme)

o & systéme immunitalre
«  Impliquée dans (2 gestion du stress, des troubles de thumeur, du cycle menstruel, et de ta Fatigue mentals
Elle est 4 a Frantire du physielogique, du nerveux et de Temeticanel, Elle agit sur [Equilibre global de Undiidu,

ETAPE 2 - Plac
@, el tempérament 7

ent dans 12 Roue Maturo (lecture macra)

« Elk agit prcFondémmt arle sdstéme nervew, mals aussi e les émotions, b q:htre hermenale, b réactivite
= Elle aice 3 stabilizer thumeur, &ter s sauts émeticnnels, guler les déstquilbres newro-endotriniens
. Elle agit 3 la jonction du mental et de fEmoticanel — entre templrament nemeux et bl
Mals en cas de tension, Irrtabilite, ariétd, deuleurs prémenstrulies ou insomnie, Cest bien sounent chez le nerveux quion retrouve

un besain marqué




VITAMINE B6 (PYRIDOXINE)

(%) Quel cadran ?

On choisit donc
| Ouest

o Automne

o Flément Terre

» Tempérament Nerveux

« Qualité : Sec & Froid
Elle agit comme modulatrice neuro-émotionnelle, dans une logique o stahilisation et .
- dEquilibre intérieur,

¢ ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)

"La vitamine BO harmenise les pensées et les émations : elle relie le mental 3 thormenal, "
« Elle apaise sans endormir

« Elle agit comme une interface entre le cerveau et le corps

o Elle structure 13 sensibilité, comme 13 Terre dautomne structure les récoltes




VITAMINE B8 (BIOTINE)

& ETAPE 1 Donnte sclentifique (ieclure micro)

Vitamine BB (bictine, ausd appelée vitamine H)

Foncticns prind gales ;
« Participe 3 la synthése des acices gras, des acides amings et du gluoose
» Cofacteur clé dars ce nombreuses réactions enzymatioues métaboliques
« Joug un rle dans a santé de (2 peau, des cheveux, ces ongles
« Irtervient dans 3 crolssance cellulaire et le renousellement des tissus
» Contribue 3 [Bquilibre du microbiote intestinal

Cest e vitamire de vitalite tissulaire, dapparence, mais auss de structure rnétabolique profonce.

N [ ETAPE 2 1 Placement dans [a Roue Naturo (lecture macro)
@ Quel tempérament ?
o Elle agit sur la surface corporele (peav, cheveus, ongles) —> ce pourrait evoquer le sanquin
» Mais elle structure [a matigre, organis& les tissus —> davantage une logique terreuse
o Elle est discréte, d Fond, constituante — pas tonique ou stimulantz
Elle est donc mains dans [Elan, et plus dars la misz en forme stable, ce |:|ui émque bien Ie tempérament
lymphatique

= (e tempérament a souvent bescin de soutien structurel, consolidation lerte, corstruction doupe




VITAMINE B8 (BIOTINE)

(%) Quel cadran ?
Le tempéramert. lymphatioue correspond & |
» Nord
« Hiver
« Flément Fau
= Plan spirituel (dars 58 profendeur, son lien au "Fand)
» Clualité cimatique : Froid & Humide

La hiotine soutient une beauté lente, enracinée, nourrit 3 matiére corporelle en profondeur, Favorise 3

cobésion tissulaire dans une logique régénérative

§ ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"La vitaming B8 nourrit 13 Forme en silence © elle soutient 3 construction lente du vant "
» Elle structure a surface cepuis lintérieur

»  Elle nourrit les tissus dans (3 durge

« Ele ag'rt Sans exces, ver constance, & I‘image du Nerd hivernal




VITAMINE B9 (ACIDE FOLIQUE)

® ETAPE 1 : Donnée sclentifique (iecture micro)
Vitamine B9 (acice Folique, folates)
Foncticns prind gales ;
« Indispensable 3 | synthése de UADM et de [ARN — donc 4 1a division et croissance cellulaire
» NEcessaire & [a Formation des globules rouges (en lien avec la B12)
« Joue un role majeur dans le développement embryonnaire (prévention des malformations du tube neural)
» Soutient le métabolisme des acides amins

» Participe au fFonctionnement du systéme immunitaire

Elle est donc Fondamentale dars toute Phase g croissance, e régérération, et en particulier crez [a femme

ENCEiNtE cu en période ce reconstruction cellulaire.

[® ETAPE 2 : Placement dans la Roue Naturo (lecture macro)

@, Cuel tempérament ?
» Elle soutient |3 création de la vie, 1a ellule en croissance, | rencuveau
+ Elle corespond 4 un elan vital prcFond, lig 3 l’émergencr:, 4 la naissance

N Elle est tgpiquernent en lien aver e ternpérament mnguin, trés printanier, mobilisateur, Fecond




VITAMINE B9 (ACIDE FOLIQUE)

(%) Quel cadran ?
Le tempéramert sanguin correspond d |
o st
» Printemps
o [lEment Ar
« Plan physique
» Clualité cimatique ; Chaud & Fumide
L'aide Folique incarre symboliguement 3 gerrnination, la maissance cellulzire, la rnultiplication vitale — elle

est totalement en phase aecla dgnamique ] printemps‘ e [Est et de [Air

§ ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"La vitaming B9 est [ graine du vivant : elle nourrit fa cration cellulaire.”
» Elle est associée 4 la Fertilite, 3 la conception, 8 l'émergance

+ Elle porte e renouveau hiologique, |z Jeunesse cellulaire

» Elle agit comme [e soufFle du printemps dans la matrice




VITAMINE B12 (COBALAMINE)

® ETAPE 1 : Donnée sclentifique (iecture micro)
Vitamine B1Z {cabalaming)
Foncticns prind gales ;
»  Indispensable 3 la Fabrication des globules rouges (hematopaiese)
» Intenvient dans L synthése de [ADN, a division cellulaire
- Participe 3 la mytlinisation (protection des nerfs) et a 3 transmission nenveuse
« Soutient e systéme immunitaire et neurologioue

« Joue un rdle dans la gestion fu stress, la mémoire, 13 concentration

» 8 carence peut Etre slencieuse, mais grave a lonH terme [antmie mégalohlaﬂ:ique, troubles DOHI'IithS]

Elle ag'rt lentement, profoncément, mais est vitalement nécessaire.

[® ETAPE 2 : Placement dans la Roue Naturo (lecture macro)
@, Cuel tempéramert ?
« [l régénérrz En prcfonder, protége la moelle, scutient les nerfs, nourrit le sang
« Ele ag'rt tars les Fonctions invisibles, lentes, Fondamentales
N Elle correspond parFaitement au tempérament lgrnpiutique  besain e strutture lente, de réparation

frafonde, de consolidation vitale




VITAMINE B12 (COBALAMINE)

(%) Quel cadran ?
Le temperament lymphaticue est & 3 ;
» Nord
« Hiver
« Flément Fau
« Plan spirituel
» Clualité cimatique : Froid & Humide

L3 B12 est ure vitamine hiverrale par excellence : elle nourrit en silence, maintient les fondations du corps,

evite (BFondrement, préserve la mémaire biologique

o ETAPE 3 : Lien symbolique simple (3ncrage mémoriel)
"La vitaming 612 est [ gardienne du sang et de la mémaire profonde."

« [l ag'rt en silence, mais sautient (3 structure du vivant

« [l protEgE les Fonctions de base, essentielles, cellulaires et nerveuses

o Elle incarme [Bau calme et profionce qui nourrt a vie intérizure




* LTAPE 1 1 Donné ue (lesture micro)

Vitamine A {rétincl, béta-carcting]
Fenctions principales :
« Mantient I"ntégrlt& des mugueuses (bowche, Intestin, poumens)
« Esentlelle § la visien, notamment nectume [mcdop&'na]
o Favorize la crolssance cellulaire
« Soutient e systéme (mmunitaire (harrgre et action)
« Impliqués dans la difftenciation cellulaire et a paration tisulaine
. Anticaegjantn {¥la le bita-caraténg)
Elle st 3 la ok protertrice et rigfnérante, mais de maniére silencleuse et profonde — un traal de Fond, nvishle 4 court

terme, mais vital

@ £TAPE 7 : Placesent dans fa Roue Natura (1

LUFE macra)
@, Duel tempérament 7
« Elie protige les Frontires du corps (pesy, muqueses)
o Elie Favorie La vision intérieue [Heux). 1z perception Fing, La crolssarce stable
« Elle travallle lertement, dans la durke, et agit sur ta structure protectrice do coms
Cela correspend trés bien au tempérament lymphatique :
« Besaln de protection lente, de consolidation
o Profils plus "Fermés”, “contenants®
«  Besain de vitamines de structure, de barrire, de récupération douce




® Quel cadran ?
Le temperament lymphaticue est & 3 ;
» Nord
« Hiver
« Flément Fau
« Plan spirituel / structurelle
» Oalité : Froid & Humide

La vitamine A agit 3 la maniére dune membrane hivernale © elle protége lintérieur du Larps contre le monde

extérieur, comme e Froid nous pousse  refermer, 3 contenir, 3 garder lessertiel.

§ ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
“La vitamine A est |3 gardienne ces Frortiéres intérigures "
»  Elle protége sars exciter

»  Elle renforoe les limites corporelles

« Ele ag'rt dars ure Iogique i ] préservatjon lente, de barriére vivante




VITAMINE D (CHOLECALCIFEROL /
ERGOCALCIFEROL)

& ETAPE 1: Donnée scientifigue (lecture micrc)

Vitamine O

' Foncticns prindpales :

« Favorise (absorption intestinale du calclum et du phosphore

o Essentielle 3 la minéralisation osseuse

« Joue un rdle majeur dans la réqulation immunitaire (immunité innée et adaptative)

Impliquée. dars (3 régulation hormonale, 13 Fonction musculaire

Agit aussi sur [ systéme nerveux, Uhumeur (récepteurs dans le cerveau)
Clest une vitamine hormaonale, régulatrice, profondément métabclque. Sgnth‘atisée par la peau gréce au

hy  soleil, elle agit en profendeur mais svec ure logique dattivation itale

ETAPE 2 ¢ Placement. dars (3 Roue Maturo (lecture macra)
@, Guel tempérament 7
» Elle active la Fonction asseuse et renforee les Fondations du corps
» Ele regule limmunité, scutiert la vitalite globale
» Elle est synthétise par le soleil (Feu), et écessite une exposition pour Btre actide

» [l incarne le tempérament bilieux, dans sa version maitriste, construite, transformante




VITAMINE D (CHOLECALCIFEROL /
FRGOCALCIFEROL)

« £TAPE 1 : Donnée scientifique (lecture micro)

Vitamine O

» Favorise Labsorption Intestinale du calcium et du phosphore
» Essentielle 3 a minéralisation osseuse

«Joue un réle majeur dans a réqulation immunitaire (mmunité innée et adaptative)

- Impliquée dans la régulation hormonale, a Fonction musculaire
« Agit aussi sur le systéme nerveux, (humeur (récepteurs dans le ceneau) .
Cest une vitamine hormonale, réqulatrice, profondement métaboligue. Synthétisée par la peau

grdce au solell, elle agit en profondeur mals avec une logique dactivation vitale,

ETAPE 2 + Placement dans la Roue Naturo (ecture macra)
@, Quel tempérament ?
» Elle active la Fonction osseuse et renforce les fondations du corps
« Elle réqule limmunité, soutient la vitalité globale
»  Elle est synthétisée par le soleil (Feu), et néressite une exposition pour &tre activée

Elle incarne le tempérament. bilieux, cars sa version maftrisée, canstruite,




VITAMINE D (CHOLECALCIFEROL /
ERGOCALCIFEROL)

 Quel cadran ?
Le tempérament bilieu est (i & :
« Sud
. Gt
« tlément Feu
«  Plan émotionnel / vital
« CQalite climatique : Chaud & Sec
La vitamine D est solaire, structurante, hormenale : elle agit dans une logique de rayonnement .

N intérieur, de renforcement puissant, de puissance maitrisée. Elle est au cceur du Feu équilibre.

~ ETAPE 3 Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"L vitamine O est le feu du soleil qui renforce les fondations.”
» Elle agit par la lumigre
» Elle construit a solidité intérieure (os, systéme immunitaire, stabilité vitale)

«  Elle transforme Uexpasition extérieure en puissance intérieure




() Quel cadran ?
Le tempérament nerveux est assotié &
» Ouest
» Automne
o flément Terre
« Plan mental / stabilisateur
o Qualite : Sec & Froid
La vitamine £ protége e corps comme la Terre dautomne protége les récoltes : elle ralentit les .

N pertes, presene la structure, apaise (e vieillissement

. ETAPE3 | Len symbolique simple (ancrage mémoriel)

"La vitamine E est e bouclier oe la cellule : elle Freine le temps et stabilise la matiere "
« Elle ralentit laxgdatian

« Elle agit dans [a discrétion et la durée

o FElle est une gardienne oe lintégrité biologique




VITAMINE K (K1, K2)

@ ETAPE 1 : Donnée stientifique (lecture micro)
Vitaming K (K1 : phylloguincne, K2 : ménaquinone)
. Fonctions principales :
» Cofacteur essentiel 3 a coagulation sanguire (activation des Facteurs 11, VIL IX, %)
» Participe & 2 minéralisation csseuse (via la régulation de (ostéocalcine)

«Joue un réle dans la prévention des calcifications vasculaires

= La K2 Favorise le transport et [a Fixation du calcium dans les os
Elle agit dans les mecanismes de consolidation, de réparation lente, et de structuration .

N gllencieuse (sang, o5, vaisseaux).

ETAPE 2 ¢ Placement dans 2 Roue Naturo (lecture macra)
@, Quel tempérament ?
»  Elle structure le sang, stabilise les pertes, organise e calcium
» Elle agit dans une logique o conservation, de limitation, déconomie
« Son réle est profond, presque imperceptible, mals vital
Elle corespond trés naturellement au tempérament lymphatique, qui 2 besain de cohésion

lente, de solidité Intéreure, et dintégrité biclogique




VITAMINE K (K1, K2)

() Guel cadran ?

Le tempérament lymphatique est assorié 3
« Mord

o Hver

Flément Eau

« Plan spirituel / structurel

« Qualite climatique ; Froid & Humide
La vitamine K incarne symbcliquement le gel protecteur de thiver  elle coagule sans bloquer, .

consolide sans rigidifier, maintient la vie sans lagiter

o ETAPE 3 ¢ Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"La vitamine K scelle la vie en douceur ; elle protége le sang et Fortifie les fondations."
« Elle présene lintégrité du vivant

» flle agit en profondeur, sur les Flux vitaux

»  Elle est une structurante invisible, une Force tranquille du Nord




SYNTHESE DES VITAMINES PAR
TEMPERAMENT DANS LA ROUE
NATUROPATHIQUE

* SAMGUI [Est — Peintanpa - Kir ~ Phydque)
+ \itamne ©
« \itamine B2
« \itamine B

() Caractiristiques « sautien de 13 roisance, de (Han vt des tisss en renoietlement, de mmunite sclive

# BILIEUX (Bud = £t~ Feu = Enctlonne])
+ Vitamine B3
= Vitamine 0

() Caractiristiques : transformation, métabalisme des graisses, action hépatinue, energie struckurante, pulssance salaire

@ HERVEL [Duedt ~ Mtomne - Tere - Hestsl)
« \itamne B1
« Vitamine B3
» Vitamine BE
« \itamine £

() Caractisitiques : stabilisation mentade, soutien des nerotrammetters, antiondation, rigulatian nerveuse et bomonsle

LYMPHATIGUL Movd = Hiver = Ezu = Spirllued # Profoad]
» \itamine BB
« Vitamine B2
+ Mitaming A
« \itamine k

() Caractiristiques : rigeniration lents, oovectdation, souten des structures profondss (oe, sang, mugueses), memeire celluldre
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LES MINERAUX

Ce sont des éléments minéraux nécessaires en quantité relativement
importante.

« Calcium

o Magnésium

« Phosphore

« Potassium

« Sodium

« Chiore

« Souffe ne sont pas dans le cours ;)




CALCIUM

& (TAPE 1 : Donnée sientifique (lecture micra)
Calcium
Fencticns principales ;
» Minéral structurel essentiel des og et des dents
« Intenvient dans s coaqulation sanquine
« Participe 4 la contraction musculaire
« Mecessaire & 13 transmission nerveuse
+ Impliqué dans la sécrétion harmonale
» hpporté en partie per [es eaux minerales et les vegétaux
+ Regulé par la vitamire D, la parathormone et [ calcitonine
['est un minéral ce structure, de Fondation, de régulatjon lente.
Sa carence peut entraner astéoporose, crampes, Irrtabilite, troubles du rythme

ETAPE 2 : Placement dans la Roue Naturo (lecture macro)
@ Quel tempérament ?
« |l structure, renforce, protr‘:ge silencieusement
Al agit dars e temps long, sars effet immédiat
» |l particige 2 la cokésicn biclogiqe interne
. Lela corespond au tempérament. lymphatique, caractérisé par une Energie lente, une
tendance au reldchement, et un bescin de consolidstion Intérieure




CALCIUM

() Quel cadran ?
Le tempérament ymphatique est associ &
« Nord
o Hiver
« Flément Fau
« Plan structurel / profond
Qualité climatique : Froid & Humide
Le calcium vient renforcer les Fondations invisibles du vivant, comme leau proFonda
en hiver alimente 13 structure du sol en silence.
Il crée de la Forme, du maintien, de la continuité dans (@ durée.

¢ ETAPE 3 ¢ Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"Le calcium est la charpente silencieuse du vivant : il structure sans bruit et soutient
dans 3 durée "

« |l nourrit (@ structure intérieure

« |l renforce ce qui tient debout

« Il agit en Fond de scéne, comme Uhiver prépare le printemps




MAGNESIUM

& (TAPE 1 : Donnée scientifique (lecture micra)
Magnesium
Fencticns principales :
» Cofacteur dans plus de 300 réactions enzymatiques
« Joue un rBle Fondamental dans
o 3 synthise des reurctransmetieurs (BABA, sérotoning)
o |3 déterte musculaire
o la réqulation du systéme neneux autonoime
« fide & lutter contre ;
o e stres
o lareté
o les troubles du sommeil
o [hyperescitabilit neuromusculaire
o Rgule tEquilibre nenveus, améficre L3 rEcupération mentale
Il est trés souvent déficient chez les profils nerveux, surtout en cas de siress cronique cu

SUFITIEI'IBBE.

ETAPE 2 ; Placement dans [a Roue Naturo (lecture macro)
@, Quel tempérament ?
« L& magnesium calme, stabilise, moére les tensions nereuses
o llest ickal pour le tempérament nerveux, Garactérist par :
o Une grande réactivite mentale
o une hypersensihilité
o une tendance 3 [Bpuisement nerveux ou d la surchauffe cérébrale




MAGNESIUM

() Quel cadran ?
Le tﬁmpérament nerveus, est Lig 3 :
o Ouest
« Automne
. flément Terre
«  Plan mental
Qualité climatique : Sec & Froid
Le magnésium ralentit, apaise, stabilise, Il agit comme une tere nourriciére pour
lesprit agité, dans une saison de retour 4 sol et dintériorisation,
Cest e mingral ot la réqulation mentale, parfait pour automne intérieur.

¢ ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémarlel)
"Le magnésium est la terre calme du mental ; il structure le silence et freine (2
dispersion.”

o apaise les pensées agitées

=l stabilise les nerfs, comme lautamne stabilise [ lumigre

» Ilest un calme profond pour lactivité mentale nerveuse




PHOSPHORE

@ ETAPE 1 Donnée scientifique (lecture micro)
Phesphore
Fonctions principales :
« Constituant essentiel des os et des dents (assoclé au calcium)
« Composant de base des membranes cellulaires (phospholipides)
= Présent dans (ATP (adéncsine triphosphate] — molécule clé de Ienergie cellulaire
« Impliqué dans la transmission nerveuse, e systeme de signalisation cellulaire
» Soutient e métabolisme énergétique, la croissance, 1a réparation tissulaire
Clest un minéral dgnamique_ mabile, énergétjque_ mais aussi structurant. Il est
mains calmant que le magnésium, et agit dans une logique dactivation intelligente.

ETAPE 2 : Placement dans la Roue Naturo (lecture macro)
@, GQuuel tempérament ?
« Il favorise la production dénergie, la croissance, le métabolisme cellulaire
Il active les mecanismes physiologiques internes tout en participant 4 a structure
. Cela le rapproche du tempérament bilieux :
« actif, structurant, métabolique
« &n lien avec [Energie contrdlee, la volonté, La transformation interne




PHOSPHORE

() Quel cadran ?
Le tempérament bilieux est associé 3

« Sud

. fte

o Elément Feu

« Plan émotionnel / vital

s Qualité climatique : Chaud & Sec

Le phosphore porte [énergie cellulaire, active [a vie biologique, organise

13 membrane, et alimente le Feu intérieur. Il est un minéral de direction,
defficacité, dordre métabolique, ce qui correspond bien & [Eté et au Feu
transformateur.

¢ LTAPE 3 ; Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"Le phosphore est [€tincelle organisée de 3 cellule.”
» st le Feu du noyau cellubaire

o« organise l’énergie et structure le mouvement
« |l transforme [3 matiere en action maftrisée




POTASSIUM

& (TAPE 1 : Donnée sientifique (lecture micra)
Potassium (K+)
Fencticns principales :
+ Principel cation intracellulaire
» Régule Equilibre acido-basique et la pression osmatique
o Joug un role majeur dans :
o la ronduction nerveuse
o la contraction musculaire (i compris cardiaque)
o [Equilibre hydrique et la rétention deau
» Participe 3 la transmissicn des signau Electriques dans es cellules
» Travaille en synergie / oppasition ac le sodim
Le potassium est mobile, réquiateur, Fuidiflant, équilibrant. I organise les échanges, permet |3
circulstion interre, et Favrise L3 stabilite dynamique

ETAPE 2 ; Placement dans |3 Roue Naturo (lecture macro)
@, Quel tempérament 7
« |l Favorise La circulation, la Fluidité, tequilibre intérieur
« |l soutient les Fonctions nerveuses et mosculaires, mais dars un registre non stimulant, Fiutf)t
modulateur
o Il duite les rétentions, Favorise les Echanges Intracellulaires
Il est trés en lien avec le temperament sanguin «
» mabilg, lEger, circulant
« Centré sur les échanges, le Flux, le tonus sans tersion




POTASSIUM

() Quel cadran ?
Le tempérament sanquin correspond & :

o fst

« Printemps

« Flément Air

« Plan physique

« Qualité climatique : Chaud & Humide

Le potassiurn accompagne la montée d‘énergie, soutient |3 circulation du souffle

vital, et maintient [Bquilibre hydrique comme [Air équilibre la température et Uhumidité
du printemps.

¢ ETAPE 3 ¢ Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)

"Le potassium est e requlateur du vent intérieur : il equilibre les echanges et soutient
3 Aluidité du vivant."

ol éuite les tensions excessives

» Il accompagne les mouvements physiclogiques

« Il régule le souffle vital, comme UAir au printemps




SODIUM

& (TAPE 1 : Donnée scientifique (lecture micra)
sodium
Fencticns principales ©
+ Principel cation extraellulaire
« Responssble ¢k
o 13 rEfention hydrique
o a trangmission rerveuse
o e volume sanguin
o la pression artérielle
« Participe 4 l conduction musculaire et neneuse
» Travaille en equilibre dynamique ac e potassium
o Son exes provoque excitation, tension, hypertersion, alors que son manque induit
fypctension, Fatique, confusion mentale
Le sodium est actif, mobilisateur, extériorisart, Il soutiert la dynamique du mouvement el ce la
réaction rapide.

ETAPE 2 : Placement dans la Roue Naturo (lecture macra)
@, Quel tempérament 7
o IltoniFie, stimule, Fait monter a pression
o Il pousse vers lextérieur, augmerte le Feu, (s circulation, la volonté
« llest en lien aec L contraction, limpulsion, (action
. Ce profil est typique du temperament biliews :
- dgnamique, rapite, érergique
« TEactif, voire parfois hyperactif cu tendu




SODIUM

() Quel cadran ?
Le tempérament bilieux correspond 3 :

« Sud

. [t

« Element Feu

« Plan émotionnel / moteur

s Qualité climatique : Chaud & Sec

Le sodium est le minéral de énergie vers Uextérieur, du feu qui pousse, .

de la tonicité physiologique — il est expansif et organisateur du mouvement
actif

J ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)

"Le sodium est ['étincelle qui propulse ; il met [a pression pour agir "
« Il active les Fonctions motrices

o |lest en lien avec le feu actif, la volonté

o IUstructure 3 réaction, dans une logique de mise en tension




MINERAUX PAR TEMPERAMENT

& SANGUN (Est — Printemps — Air — Physique)
» Potassium — régulateur intracellulaire, équilibre hydrique, Fluide et mabile

# BILIEUX (Sud — £té — Feu — Emotionnel / Digestif
« Phosphore — énergie cellulaire [ATP), membrares, activation métaboligue
» Sodium —> mise sous tension, expansion, conduction nerveuse et musculaire

@ NERVEUX [Ouest — Automne — Terre — Mental)
» Magnésium — réqulation nerveuse, détente mentale, anti-stress profond

LYMPHATIQUE (Mord — Hiver — Eau — Profond / EpuratiF / Structurel)
» Calcium — structure osseuse, stabilité lente, fondation biclogique




SCHEMAS

Spirituel
Vent du Nord

Vent ¢'Cuest Automne  TERRE AR Printemps

Mental

Vent du Sud
Emotionnel

Vent d'EST
Physique







@ ETAPE 1 Donnée scientifique (lecture micro)
Fer (Fe)
Fonctions principales :

» Compasant central de (hemeglabine, transporte (cixygéne dans e sang

« Présent dans la myoglobing, stocke laxjgéne dans les muscles

» Participe 3 3 production dénergie cellulaire via les enzymes respiratoires

+ Joue un réle dans la synthése des neurotransmetteurs

» 53 carence entraine anemie, fatique, paleur, esscufflement, troubles cognitifs

Le fer est un oligo—élé.ment indispensable 3 la vitalité physique et mentale,

particuliérement important pour la Force, endurance et [a résistance

ETAPE 2 : Placement dans la Roue Naturo (lecture macro)
@, Quel tempérament ?
« Le fer soutient (oxgénation du sang et des muscles, apportant puissance et
endurance
o Il est lie 3 Uaction, & la transformation, & [2 Force vitale et 3 la capacité 2
soutenir leffort
. Cela correspond au tempérament bilieux, énergique, volontaire, actif




(% Quel cadran ?
Le tempérament bilieux est associé 3

Sud

£t

Elément Feu

Plan émationnel / vital

Qualité climatique : Chaud & Sec

Le fer incame ici (Energie puissante et concentrée, nécessaire 3 3
transformation métabolique, 3 [ Force et & [endurance, typiques du Feu
bilieux en été.

J ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)

"le fer est le métal rouge qui alimente le Feu vital, soutenant puissance et
endurance. "

» Il porte la vie dans e sang

« Il donne la Foree de Laction et la puissance corporelle

« Il symbolise le Feu intérieur qui nourrit et soutient (3 transformation




MANGANESE

@ ETAPE 1 Donnée sclentifique (lecture micro)
Manganése (Mn)
Fonctions principales :
»  Cofacteur enzymatiue dans plusieurs réacticns, notamment antioxydantes
« Impliqué dans la synthése du cartilage, des os, des tendons et ligaments
» fssentiel 4 la minralisation csseuse et 3 [ régénération tissulaire
« Participe 3 [a protection contre le stress anydatif
» Souvent utilist en cligo-thérapie pour scutenir les douleurs articulaires et 13
teminéralisation
Le mangangse est un oligo-Elément structurant et protecteur, agissant en
profondeur pour renforcer les tissus conjonctifs et soutenir (a santé articulaire.

ETAPE 2 : Placement dans (3 Roue Naturo (lecture macro)
@, Quel tempérament ?
» L& manganése soutient la structure corporelle, 13 souplesse articulaire et (3
régénération lente
o Il est particulirement utile aux tempéraments nerveuy, sensibles et souvent
fragiles, qui ont besain d'un soutien discret &t durable
« Il corespond au tempérament nerveux




MANGANESE

() Quel cadran ?
Le tempérament. nerveux est assorié a ;

e Ouest

« Automne

o Elément Terre

« Plan mental / structure fine

s Qualité climatique : Sec & Froid

Le manganése aqit comme un soutien subtil et durable & la stabilité et (3

souplesse mentale et physique, dans une saison dintériorisation.

¢ ETAPE 3 ; Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
“le manganése est lartisan discret qui Fortifie la souplesse mentale et
articulaire "

« |l soutlent s structure sans rigidifier

» | protege et régénére en profondeur

o IUsymbolise (3 terre dautomne, calme et régénérante




ZINC

@ ETAPE 1 Donnée sclentifique (lecture micro)
Zinc (Zn)
Fonctions principales :
= Cofacteur denviron 200 enzymes dans e corps
« Essentiel pour la synthése des protéines et de [ADN
» favorise la ricatrisation et la santé de la peau, des cheveux et des ongles
« Soutient [ systéme immunitaire
« Joue un réle dans (b Fertilité et o régulstion hormenale
. Impliqué dans la Fonction cogniti\re, la concentration et la gestion du stress
» Protége contre le stress oxydatif
Le zinc est un cligo-elément clé pour la protection, la réparation, la régulation
hormonale et le soutien nerveux.

ETAPE 2 : Placement dans |2 Roue Naturo (lecture macra)
Q, GQuel tempérament ?
o L& 7inc est particuliérement utile aux tempéraments nerveux, souwent fragiles,
sensibles et réactifs
« Il agit comme un protecteur fin, stahilisant la peau, le systéme immunitaire et les
Fonctions cérébrales
. Il carrespond au tempérament nerveux




() Quel cadran ?
Le tempérament. nerveux est (i€ 3

Ouest

Automne

Elément Terre

Plan mental / immunitaire

Qualité climatique : Sec & Froid

Le zinc agit comme une terre sublile qui protége et stabilise, parfait pour

les tempéraments nerveux sensibles

¢ ETAPE 3 ; Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)

"Le zinc est le bouclier fin du corps et de lesprit, protégeant les frontieres
sans les enfermer "

o |l stabilise et répare les structures sensibles

« |l soutient 3 clarte mentale et (3 résistance au stress

o Ilincarne la terre dautomne qui consolide sans rigidité




CUIVRE

@ ETAPE 1 Donnée sclentifique (lecture micro)
Cuivre (Cu)
Fonctions principales :
» Cofacteur enaymatique impliqué dans fa synthése du collagéne, essentlel & [
reparation des tissus
» Soutient [z Formation des glabules rouges
» Joue un réle clé dans L2 neuroprotection et la myglinisation des nerfs
« Participe 3 ls Fonction immunitaire et la protection antiowydante (ia superonyde
dismutase Cu/Zn)
» Impliqué dans la pigmentation de la peau et des cheveux
Le cuive agit comme un protecteur discret, important pour la régénération et la
stabilité des tissus, notamment dans s profils nerveus fragiles et sensibles

ETAPE 2 : Placement dans |2 Roue Naturo (lecture macra)
Q, GQuel tempérament ?
« Le cuivre soutient la réparation fine et [ protection du systéme neneux
» Il aice 3 stabiliser les fonctions sensibles du corps, dont [a peau et les muqueuses
« L est ulie pour les tempéraments nenveux souvent wulnérables, susceptibles au
stress et 3 la Fatigue




CUIVRE

() Quel cadran ?
Le tempérament. nerveux est (i€ 3

« Ouest

« futomne

o tlement Terre

« Plan mental / réparateur

« Qualité climatique : Sec & Froid

Le cuivre agit en douceur, comme une force stabilisante et réparatrice

dans te cadre introspectif et structurant.

¢ ETAPE 3¢ Len symbolique simple (ancrage mémoriel)
“le cuivie est e gardien discret de la réparation nerveuse : il soutient (a
force douce et 3 stabilit intérieure "

o | protége les connexions fragiles

« |l nourrit les tissus sensibles et délicats

o lincarne la terre Ferme qui soutient (a pensée et le mental




CHROME

@ ETAPE 1 Donnée scientifique (lecture micro)
Chrome (Cr)
Fonctions principales :
» Cofacteur du Facteur de tolerance au glucose (BTF)
» Amelicre 12 snsibilité 3 linsuline
» Participe 3 2 régulation de (s glycémie
« Influence le métabolisme des lipices et des protéines
Aide 3 réduire le cholestérol LOL
Le chrome est un oligo-élément clé dans (2 réguiation énergétique et la matrise du
métabolisme, particuligrement important pour (3 gestion du sucre et des lipides,

ETAPE 2 : Placement dans la Roue Naturo (lecture macra)
@, GQuuel tempérament ?
« Le chrome agit sur la réqulation de [Energie et |z gestion du métabolisme
» Il comient parfaitement au tempérament sanguin, dynamique, leger et fluide
o Il Favorise la maftrise des excés et le maintien de [Equilibre dans un organisme
actif




CHROME

() Quel cadran ?
Le tempérament sanquin est g 3 :

o st

« Printemps

« Element Air

« Plan physique / metabolique

« Qualité climatique : Chaud & Humide

Le chrome correspond au souffle vital et 3 (3 réqulation subtile de

tenergie propre au printemps et au tempérament sanguin

¢ ETAPE 3 ; Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"Le chrome est le réqulateur du souffle énergétique : il Equilibre la vitalité et
maitrise les exces."

o |l assure (3 Auidité énergétique

+ | tempere les variations et équilibre la dynamique vitale

« lincarne la {égéreté et la maitrise printaniéres




SELENIUM

& ETAPE 1 : Donnée scientifique (lecture micra)

lEnium [Se)

Fencticns principales :
« [ofacteur ce 2 glutathion ferckydase, enzyme antickydante majeure
o Protége les cellules contre le dress orydatie

- Soutient la Fonction immunitaire et 15 cétoxiFication hepatique

« Participe au métabolisme des hormones thyrcidiennes
o Important pour a Fertilité et La santé des tissus
Le stlEnium est un oligo-élément protecteur, dEtowfant et wtal pour le maintien de la sarté &

lang terme.

ETAPE 2 : Placement dans la Roue Naturo (lesture macra)
@, Quel tempérament 7
+ e sélénjum soutient |a cfense actie, |2 purification et la régérération
o Il convient parfaitement au tempérament billeux, dynamique et transFormateur

ol protége contre le stress ouydati lié 4 lactivite interse




SELENIUM

(% Quel cadran ?
Le tempérament bilieux est lig 3 :

- Sud

. Fté

o Elément Feu

« Plan émationnel / vital

s Qualité climatique : Chaud & Sec

Le sélénium agit comme un bouclier ardent qui Fortifie la défense .

intérieure dans un contexte dénergie et de transformation.

¢ ETAPE 3 ; Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)

"Le sélénium est le bouclier ardent qui Fortifie la défense intérieure
« I protege les cellules du vieillissement
« |l soutlent 3 résistance aux agressions
» lincarne la Foree protectrice du Feu vital




& ETAPE 1 : Doanée scientifgue (lecture micro)

lode (1)

Fonctions principales :
- Composant essentiel des hormones thyreidiennes (T3 et T4)
« Régule I métabolisme basal el la thermoréqulstion
» InFluence la oroissance, le développement céréhral et nerveux

« Soutient le systeme immunitaire

« Joue un réle cif dans (equilibre hormanal genéral
Lioce est un cligo-EEmert, tal, preFond, Indispensable au Fonctionnement. Farmonieux du
métabolisme et 4 la régulation endacrinienne.

[® ETAPE 2 Placement dans la Roue Naturo (lecture macro)
@, Quel tempérament 7
« Lliode agit en profonceur, régulant les Fonttians vitales fondamentales et hormonales
o |l est particulierement acapté au tempérament \ymphatique, caractérisé par la mteur,
profondeur, la rgénération ef L ntressite de soutien hermanal
o lincarre f2 Huidité et la transrormation dans le temps long




() Quel cadran ?
Le tempérament ymphatique est assacié 3
« HNord
o fiver
« Element Fau
« Plan spirituel / hormonal / métabalique
« Qualité climatique : Froid & Humide
Liode est la mer interieure qui régule les cycles vitaux et maintient la .
fluidité métabolique.

¢ ETAPE 3 ; Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"liode est la mer intérievre qui réqule le Flux vital et la transformation
métabolique "

« |l nourrit les Fonctions de Fond

» I Favorise la Fluidité hormonale et 13 régénération

o Ilincarne la puissance douce et profonde de (Fau hivernale




OLIGO-FLEMENTS ET TEMPERAMENTS

# Répartition des oligo-éléments principaux par tempérament

& SANBUIN (Est — Printemps — Air)
« Chrome (Cr] : régulation énergétique, gestion du sucre, métabolisme actif

# BILIEUX (Sud — £t& — Feu)
« fer (Fe) : oxygénation, énergie vitale, puissance métabolique
« SékEnium (Se) : antioxydant puissant, détoxification active, soutien immunitaire

# NERVEUX (Ouest — Automne — Terre)

« Manganése (Mn) : régénération osseuse et articulaie, soutien du systéme
Nerveux

o Zinc (Zn) : protection, cicatrisation, régulation hormonale et nerveuse

« Cuivre (Cu] : réparation tissulaire, neuroprotection, synthése du collagéne

LYMPHATIQUE (Mord — Hiver — Eau)
« lode (1) : réqulation hormonale, métabolisme basal, thermorggulation
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REGIME INDEX GLYCEMIQUE BAS

*

Regime 16 Bas

Principes principaux :

ETAPE 1 : Donnée scientifigue (lecture micro)

Favorise la consommation daliments qui ibérent leur glucose lentement dans le sang

buite les pis glycémigues et les hypaglycéies réactionnelles

Contribue 4 la stabilité energétique et a 3 réqulation de linsuline

Aice 3 réduire les Frirlgales, les compulsions alimentaires, et & mieux gérer e poids

Soutient 1o santé métabolique, diminue lirFlammation systémique [ée aux Fluctuations

glyctmiques

U régime est particulierement efFicace pour les personnes sujettes aux Fluctuations Energétiques,

aux troubles metaboliques, et 3 linflammation chronique liee au stress alimentaire.

ETAPE Z : Placement dans la Roue Naturo (lecture macro)

@, Quel tempérament 7

Le tempérament bilieux est. caractérise par un métabolisme rapide, une Forte activité émctionnelle,
et ure tendance auk excés e inflammaticns

Il présentz souvent des variations glgcémiques liges au stress, aver des phases dhyperactivite et
dépuisement

Le régime 16 Bas aidz 3 stabiliser cette Energie intense et @ calmer & Feu interne

Parfaitement acapte au tempérament bilieux




() Quel cadran ?
Le tempérament bilieux correspond 4 :
« Sud
o [té
Elément Feu
Plan émotionnel / vital
Qualité climatique : Chaud & Sec
Le régime |6 Bas agit comme un feu maitrise qui évite les brilures
excessives, permettant une transformation énergique controlée.

¢ ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)

"Le regime 16 Bas est | Feu dompté qui stabilise (a Flamme intérieure."
» Il apaise les pics dénergie et prévient les brilures métaboliques
o |lsoutient [a vitalité sans excés
o |l permet au tempérament bilieux de transformer son énergie avec
maftrise




REGIME PALEO

& ETAPE 1 : Donnée scientifique (lecture micro)
Régime Paléo
Principes principaus :
» Bast sur une alimentation riche en protéines animales, légumes, Fruits, noix, et
graines
« Exclut les céreales raffinées, lqumineuses, produits laitiers et aliments transformés
« favorise une ingestion Faible en glucides simples et riche en micronutriments
bicactifs
« Soutient 13 requistion de la glycémie et limite (inflammation
« Optimise a satiété et (3 gualité nutritionnelle pour une meillevre digestion
Ce réqime est efficace pour réduire linflammation, améliorer la digestion et soutenir
un métabolisme rapide.

ETAPE 2 : Placement dans la Roue Naturo (lecture macro)
@, Quel tempérament ?
« Le temprament bilieux est caractérist par un métabolisme Elevé, une digestion
puissante mais parfois irritée, et une tendance aux inflammations
« Lle regime Pao offre une alimentation dense, riche en nutriments anti-
inflammatoires et adaptée aux besoins dénergie et de transformation du bilieux
« Il permet de maftriser le Feu interne tout en soutenant la Force et la clarté mentale
. Parfaitement adapté au tempérament bilieux




REGIME PALEO

& Quel cadran ?
Le tempérament bilieux correspond @ :

« Sud

. Bt

o Elément Feu

« Plan émotionnel / vital

« Qualité climatique : Chaud & Sec

Le régime Paléo agit comme un feu nourrissant, optimisant la puissance et

(a transFormation, tout en limitant les excés inFlammatoires.

- ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"Le régime Paléo est le feu nourricier qui Fortifie a Foree intérieure.”

« |l donne de (Energie stable et puissante
« Il soutient 2 transformation tout en protégeant des brilures
« Uincarne (3 Force équilibrée et maftrisée du feu bilieux




REGIME MEDITERRANEEN

+ ETAPE 1 ! Donnée scientifigue (lecture micro)
Regime Mediterranéen
Principes principaux :
« Riche en Fruits, lEqumes, céréales complites, lEqumineuses, poissors, huile dclive
o Modért en viande rouge, Falble en produits transformés et sucres raffinés
« Apport éleve en fibres, anticuydants, acices gras mano et pelyinsatures
« Favorise |3 santé cardiovasculaire, la gestion du poids, la digesﬂ;ion et la longéw't,é

« Aice 3 réduire linflammation et amélicre b Fonction cognitive

Ce régime cffre un €quilibre nutritionnel complet, Favorisant la witalité et la réqularite
metabolique.

ETAPE 2 : Placement dans la Roue Naturo (lecture macro)
@, Quel tempérament ?
« L& tempérament sanguin est dgnamique, |ougur, soriable, avec un métabalisme parfois irrégulier
o Le régime méditerranten, fiche en saveurs, couleurs et diversité, répond a ses besoirs dénergie et
de plaisir allmertaire
o I Favorise 13 (Egéreté, la Aidite et 13 variété, tout en soutenant la digestion et la circulation

. I correspond parfaitement. au tempérament sanguin




REGIME MEDITERRANEEN

() Quel cadran 7
Le tempérament sanguin carrespond & :

« st

« Printemps

. Elément Air

+ Plan physique

« Qualité climatique : Chaud & Humide

Le régime mediterrangen incarne la fraicheur, la vitalité et 3 Aluidité du printemps,

soutenant la mobilité et [Epanouissement.

¢ ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"Le régime méditerrangen est la brise fraiche du printemgs qui nourrit la vitalité et la
joie."

« Ilapporte énergie, [Egereté et plaisir

« Il soutient la circulation du sang et des émations

» |Usymbelise la diversite et a richesse naturelle de Lair printanier




REGIME ANTI-INFLAMMATOIRE

+ ETAPE 1 ! Donnée scientifigue (lecture micro)
Regime Anti-irflammataire
Principes principaux :
« Favorise les aliments riches en anticwydants et en acides gras oméga-3 (poissons gras, Fruits,
lEgumes, noix)
« Reéduit [3 conscmmation daliments pro—inﬂarnmatoires (sucres rafFinés, graisse.s saturées, produits
industriels)

« Améliare la Fonction immunitaire, diminue les marqueurs dinflammation sistémique

» Soutient la santé intestinale et la réqulation du microbicte
« Aick 3 attenuer les douleurs chroniques, les troubles emationnels liés au stress
e régime est efficace pour calmer linFlammation like au stress chronique, amélicrer la digestion et

Favoriser un equilibre nenveux

ETAPE 7 : Placement dans la Roue Naturo (lecture macro)
©, Quel tempérament ?
« Le temperament neneux est Fragile, sensible et sujet au-stress chronigue
o I préserte souvent des déstquilibres inFlammatoires lies @ Uhyperactivite mentale et emotionnelle
« LB régime anti-inflammatcire aide 3 calmer ces excés, 3 protéger les tissus et & Favoriser la
regénératian

. Il correspond parfaitement au tempérament nenveus




REGIME ANTI-INFLAMMATOIRE

() Quel cadran ?
Le tempérament nerveux correspond 3

« Ouest

« Automne
Elément Terre

« Plan emationnel / mental

« Qualité climatique : Sec & Froid

le regime anti-inflammatoire agit comme une terre apaisante et

nourrissante, Favorisant le calme et la reconstruction.

¢ ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"Le régime anti-inflammatoire est (3 terre douce qui apaise le Feu intérieur du
nerveux."

o Il calme lexces, protége les Fragilités
« |l soutient la stabilité émotionnelle et mentale
« |l incarne l'équilibre et la guérison proFonda




REGIME VEGETARIEN

® ETAPE 1 Donnée

tifique (lecture micro)
Riégime VegeLarien

Principes principaus :

Alimentation principalement baste sur les lequmes, Frults, céréales complites, lEgumineuses, noix et

graines

Riche en Fibres, vitamines, minérausx, antioxgdants el phytenutriments
Favarise une honne digestion, 1a santé intestinale et la détoxification

« Contribue & la réguiation du poids et 3 la prévention des maladies chroniques

Soutient |a santé cardiovasculaire et le systéme inmunitaire
Ce régime est particuligrement dows, nourrissant et Facilitateur de détow, adapté aux personnes &

UEnergie lente ou stagnante.

ETAPE € : Placi
@, Quel tempérament 7
o Le tempérament lymphatique est caractérist par une énergie lente, un besain o régéneration et une

dans {a Rouz Naturo (lecture macro)

tendance 2 la rétention

« Il souvent besoin dun régime leger, riche en fibres pour soutenir [Elimination et alléger le terrain

« Le reqime vegetarien, par sa richesse en Filres et s doutewr, est déal pour stimuler la détoxification
SaN5 BYESEr

. Il correspend parfaitement au tempérament Lymphatique




REGIME VEGETARIEN

() Quel cadran ?
Le tempérament, lymphatique est associé 4 :

« Nord

« Hiver

« Elément Fau

« Plan physique / détoxification / régénération

« Qualité climatique : Froid & Humide

Le régime vegétarien agit comme une eau pure et légére, Favorisant la

Fluidité, la régénération et la douceur.

2 ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"le régime végétarien est leau claire qui purifie et régénére & corps
lymphatique "

o |l Facilite [elimination des toxines

« Il soutient la legereté et la Fluidité du terrain

« Uincarne (3 doureur et [a profondeur de [&lément Eau hivernal




REGIME RICHE EN FIBRES

+ ETAPE 1 ! Donnée scientifigue (lecture micro)
Regime Riche en Fibres
Principes principaus :
« Apport elevt en Fibres solubles et insolubles via Frults, lequmes, céréales complétes, lEqumineuszs
o Améliore 13 digestion, Favorise le transit intestinal régulier
« Soutient 2 santé du microbiote Intestinal, essertiel pour & systéme immunitaire
« Farilite [Elimination des toxines et la prévention e la constipation
« Contribue 3 la régulation te la glgnémie et au contréle du poics

e régime est essentiel pour maintenir un bon Equilihre digisﬁ;iF, particuligrement irnportant chez
les personnes & tendance lymphatique, souvent sujettes 3 La lenteur et @ la rétention,

ETAPE 2 : Placement dans la Roue Naturo (lecture macro)
@, Quel tempérament ?
« Le tempérament lgmphatique 3 une Energie lente, une digastjon souvent Faible, et une tendance &
la stagnation et & la rétention
« Le régime riche en Fibres aide 3 stimuler I& transit, améliorer (a detoxiFication et alleger & terrain
« Il apporte Fluidité et mouvement dars un contexte de lourdeur
o Parfaitement adapté au temperament lymphatique




REGIME RICHE EN FIBRES

(9 Quel cadran ?
Le tempérament [ymphatique est associé a :
» Nord
* Hiver
Element Eau
Plan physique / détoxification / Fluidite
Qualité climatique : Froid & Humide
Le régime riche en fibres agit comme une eau vive qui stimule la
circulation et elimine les stagnations dans le corps.

¢ ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)

"Le régime riche en fibres est le ruisseau qui déloge les stagnations et
rafraichit le terrain [ymphatique.”

o Il active le mouvement digestif

* Il purifie et régénere le corps en profondeur

* Ilsymbolise [ Fluidité et la egereté de (Blément Eau hivernal




REGIME ET TEMPERAMENTS

# Tempérament Bilieux (Sud / £t / Feu)
» Régime 16 Bas
o Pour maftriser les pics glyoémiques liés au stress et aux compulsions alimentaires
o Pour soutenir une digestion souvent agitée et Evter les irflammations secondaires
» Regime Paléo
o Mourit |a puissance métaholique, reduit les irflammations, structure (a vitalité

+ Temptrament Sanguin (Est / Printemps / Air)
- Régime Méditerranéen
o Pour soutenir (3 vitalité et [Energie Fluctusnte
o Pour apporter lEgérete, diversite, plaisic dans lalimentation

[ ] Tempérament Nerveus (Cuest / Automne /' Terre)
» Régime Anti-inflammatoire
o Pour calmer les réactions inflammataires liges au sress chronigque
o Pour apaiser |3 sensibilté et soutenir 13 reparation

Temperament Lymphetique (Mord / Hiver / Eau)
« Régime Végetarien
o Pour alléger le terrain et Favoriser la détox et la régénération
- Régime riche en Fibres
o Pour soutenic [Elimination et la Fluidité des Fanctions
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PLANTES ADAPTOGENES

Les plantes adaptogénes occupent une place unique et précleuse en phytothéraple car elles sont
adaptées 3 tous les cadrans de 13 Roue Maturo, et donc & Uensemble des tzmpéraments.
Leur garticularité réside dans leur capacité & :
« Aider Uorganisme & mieux gérer le stress, quiil soit physique, emotionngl, mental ou spirituel
« Moduler la réponse adaptative selon les besoins speciFiques de chague individy
« Agir comme de véritables régulateurs, renforgant b résilience et l'équih’hre interne, quel que soit e
profil naturopathigue.

finsi, que la personne it :

«  Un temptrament sanguin dynamique

« Un tempérament bilieux intense

» Un tempérament nerveus sensible

« Cuun tempérament lgmphatique plus lent,
les adaptogenes offrent un soutien global et personnalise, Favorisant [harmonie entre les différentes
dimensicns de [Etre.
Cette polyvalence fait des plantes adaptogénes un outil incontournable dans toute approche

naturopathique hollstigue.




Plantes adaptogenes
Principales caractéristiques :

« fident l’organisme 3 migux gérer le stress, qu‘il soit phgsique, mental ou émotionnel

» Requient laxe hypothalamo-hypophyso-surrénalien (HHE), modulant a production de cortisol

« Ameliorent la résistance @ 13 Fatique et Favorisent la récupération

« Soutiennent la Fonction immunitaire et a vitalite globale

« Posedent des effets anti-inflammatoires et antionydants
Exemples principaus
Binseng, Rhediola, Asl’wagandha, Eleuthérocoque

Ces plantes agissent sur des mécanismes Fondamentaux du o, permettant une meilleure adaptation

aux agressions extérieures et un rééquilibrage des fonctions vitales.

| ETAPE 7 : Placement dans la Roue Naturo (lecture macro)
@, Pourgquol elles conviennent. 3 tous les tempéraments ?
o les adap’wgénes agissent 3 plusieurs niveaux : physique, émotionnel, mental et parfois spirituel
o Elles sont madulatrices : elles stimulent ou calment selon les besains individuels
« Elles soutiennent la résilience, 1 capacité naturelle du corps 4 s'adapter aux changements et aux
stress
o Par leur nature équilibrante, elles sont utiles pour
o L& Banquin qui a tesoin de soutenir sa vitalité Auctuante
o L& Bilieux pour requler le feu interne et calmer linflammation
o Le Meneux pour apaiser le mental et reduire Lanxiété
o Le Lymphatique pour renforcer les défenses et soutenir la récupération




PLANTES ADAPTOGENES

() Cadran symbolique
o Leur action traverse tous les cadrans, car elles agissent sur les
Fondements biologiques et energetiques universels
¢ On les imagine comme un pont entre les quatre eléments et saisons,
harmonisant le corps dans sa globalité

¢ ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
. "les plantes adaptogénes sont le souffle vital qui équilibre et Fortifie |
tout le corps, quelle que soit (@ nature profonde."
o Elles accompagnent la montée et (a descente des énergies
o Elles aident 3 trouver [Equilibre dans le mouvement naturel de (a vie

o Elles sont comme un vent doux et constant qui soutient la danse des

quatre éléments




PLANTES CARDIO-PROTECTRICES

& [TAPE 1 Donnée scient Fique (lecture micra)
Plantes cardio-protectrices

Principales caractéristiques :

Exemples principaus :
binkgo bilote, fubépine

Améliorent, fa circulation sanguine et renforcent les vaiseaux

Protégent e coeur contre les troubles rithmiques et linsuffisance
Agissent comme anticwydants, prévenant e stress cydatif cardiovasculaire
Pewvent réguler Lz tension artériell et réduire le cholestérol

Fencrisert, 12 Fluldité du sang et s prévention des thromboses

Ces plantes aident 3 meintenir 13 santé cardiovasculaire, essentlel pour un tempérament sanguin dynamique, sensible et
atif

i @ ETAPE 2 ; Placement dans la Roue Naturo (ecture macra)

@ Pourquol adaptées au tempérament sanguin 7

Le tempérament sanguin est caractérisé per une grande crculation, un bescin de ligireté et de Fluidité, avec une
tendance & lenthcusizeme et & [a vivacité
Ces plantes soutiennent cette dynamique en Favcrisant une bonne circulation et une bonne ciygénation
Elles équilibeent la tendance 2 lewcés, régulent les ruthmes cardiaques et apaisent L2 nervosité liée & une circulation
parfois rapide

Placées dars le cadran Est / Printemps / Air




@ Quel cadran ?
o Le printemps incarne la montée de la séve, a circulation de la vie
o L'elément Air symbolise la légereté, e souffle, la mobilité
o Ces plantes Favorisent le mouvement Fluide du sang et de [énergie dans (e

corps

2 ETAPE 3¢ Lien symbolique simple (ancrage mémoriel) .

VED plantes cardio-protectrices sont le souffle ger du printemps qui nourrit 3

circulation et soutient 3 vitalité."
o [lles apportent (égereté et protection au cceur

o FElles favorisent la fluidité vitale et la connexion avec [énergie de vie

o Elles incarnent (3 Fraicheur et la mobilité du tempérament sanguin




PLANTES HYPOGLYCEMIANTES

& LTAPE 1 Donnée selentifique (lecture micro)

Plantes hypodycémiantes

Principales carectéristioues :
o Aident 3 régpler 2 glycémie en ralentissant Uabsorption des sucres
» Favorisent une libération denergie plus stable et dursble
= Réduisent les pics glusémiques et les hypoglucemies réactionrelles
o Aident 3 cantréler les Fringales et la prise de polds

» fAmélicrent Iz sensibilite 3 linsuline et soutienrent le métabolisme ducidique

Exemples principaus :
Fenugree, Mirier blane, Cannelle, Aloé vers
Ces plentes aident 2 stabiliser [énergie chez les tempéraments sanguins, sowent sujets & des Fluctuations glycémiques

lges au rythme de vie et au plaisir alimentaire. =

@ ETAPE 2 ¢ Placement daos la Roue Natura (lecture macra)
@ Pourquol adaptées au tempérament sanguin 7
« Le tempérzment sanguin est caractérisé par une grande mobilité, ure énergie Fluctuante et une tendance 3 rechercher
Ie plaisir alimentaire
« Ces plantes aident 3 stabiliser |2 glycémie et 3 éviter les variations brusques dénergle qui peuvert. troubler le
tempérament sanguin
» Elles faverisent une régulation douce, respectant La Fluidité et [z lggreté propres 4 ce tempérament
»  Plackes ders le cadran st/ Printemps / Air




® Quel cadran ?
+ Le printemps est (3 saison du renouveau et de la croissance harmonieuse
« LElement Air symbolise a légéreté, | Fluidité et [équilibre
« Ces plantes soutiennent le mouvement harmonieux de Lénergie vitale et la régulation

interne

i ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémariel)

"Les plantes hypoglycémiantes sont la brise douce du printemps qui équilibre [énergie et
apaise les fluctuations.”

- Elles stabilisent la montée d'énergie sans [étoufFer

« Elles facilitent un rythme énergétique Auide et Equilibré

- Elles incarnent la douceur et tharmanie du tempérament sanguin




PLANTES ANTIOXYDANTES

# ETAPE 1 ; Donnée sclentifique (ecture micra)
Plantes anticwydantes
Principales carectéristiques ;
» Cantiennent des composés qui neutralisent les radicaur fibres (Flavoncides, polyphénols)
» Profégent les cellules o stress cuydatif i 3 Uexposition au solell et 4 Uactivité métabolique Inteme
« Hident & prévenir le viellissement. prématur des Lssus
» Soutiennent La santé de |z peau, des organes et des sustemes métaboliques

o Pewvent améliorer 13 Fonction immunitaire

Exemples principaus :
The vert, Baie de So_ji, Raisin, Cacao

Ces plantes contrbuent 3 protéger le corps dun tempérament hiliews, scusent soumis & une Forte activité
métabolique et 3 un stress cnydatif Elpé =

@ ETAPE 2 ¢ Placement daos la Roue Natura (lecture macra)
@, Pourquol adaptées au tempérament bilieux 7
o Le tempérament bilieus est caracténisé par un Feu interne puissant, une activité métabolique elevée et une tendance
aux inflammations et stress owydatif
« Les plantes antionydantes aldent 3 Equilibrer et protéger cette intensité, en privenant Lusure des tissus
+ Flles soutiennent. |z Force vitale sans lexces
o Placées dars fe cadran Sud / Eté / Feu




PLANTES ANTIOXYDANTES

() Quel cadran ?
o L'Bté est l2 saison de l'apogée du Feu, of 3 protection contre les excés est cruciale
» L'élément Feu symbolise la transformation et la purification

« Ces plantes apportent un bouclier protecteur et régénérateur

© ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"Les plantes antioxydantes sont le bouclier protecteur du Feu billeux, freinant le .
~ vieillissement et soutenant L3 vitalite." _
+ Elles protegent contre lusure et les dommages
« Elles soutiennent a longévité et la résistance

« Elles incarnent la Force contrélée du Feu




& LTAPE 1 Donnée selentifique (lecture micro)
Plantes caminatives et digesthes
Principales caractéristiques :
« Fecilitent a digestion en stimulant 12 production des sucs digestifs
« Reduisent s ballonnements, gaz et inconforts abdominaux
o Apaisent les crampes gastro-intestinales
» fAméliorent | motilité intestinale et la digestion des aliments gras et lourds

Exgmples principaux ;

Menthe, Anis, Cumin, Fencuil
Ces plantes soulagent les troubles digestifs Fréquents chez le tempérament bilieus, souwvent sujet 3 une digestion

rapide mais parfois difficile et irritée

@ ETAPE 2 ¢ Placement daos la Roue Natero (lecture macra)
@ Pourquol adaptées au tempérament. bilies 7
= Le tempérament bilieux est caractéris par une digestion puissente mais sensible, avec une tendance aux excts et 3
lirritation digestive
= Ces plantes soutiennent 13 Fonction digestive, Favorisent b Auidité du feu interne et apaisent les irritations
o Elles permettent de réguler le Feu digestiF sans e perturber
« " Plackes dons le cadran Sud / £16 / Feu




Quel cadran 7
o LEtE est 13 sailson o0 le feu est & son maximum, nécessitant un équilibre
subtil
o LElément Feu symbolise la transformation et la chaleur digestive

o Ces plantes apportent un souffle frais et réqulateur dans la dynamique du feu '

bilieux .

2 ETAPE 3¢ Llen symbolique simple (ancrage mémoriel)

"Les plantes carminatives sont a brise fraiche qui calme (e Feu digestif bilieux."
o Elles facilitent (2 digestion et apaisent les tensions

o Elles régulent la chaleur interne

o Elles incarnent le souffle équilibrant et tempéré du feu




PLANTES HEPATOPROTECTRICES

* LTAPE 1 ; Donnée stientifique (iecture mizra)
Piantes hepatoprotectices
Principales caractéristiues |
« Protigent e Fole £t soutiennent 53 capacité de détonlfication
« Favorisent la regénération des cellules hépatiques
» Stimulent la production de bile, Fecilitant 1 digestion des grasses
o fiméliorent 1 Fonction hépatique giobale et 13 Altration des torines

Exemples principaus ©

Chardon-marie, Artichaut, Radis nolr, Desmodium
Ces plantes sont essentielles pour le tempérament hilieur, souvent soliicité par une activité métaholique intense et des

encés allmentaires.

B ETARE 2 ; Placement dans la Roue Naturo (lecture macra)
@, Pourqual ataptées au temperanert tilleus 7
» e tempérament bilieux est U & une Forte activite hepatique et digestive, scuvent surchargée cu irritée
« Ces plantes soutiennent 2 Fanction hepatique, aldent & maftriser le Feu Interne et Facilitent 1y purification
« Flles contribuent 3 équilibrer et renforcer (3 capacité de transformation du hilieux
- Plakes dons I cadran Sud / £t2 / Feu




() Quel cadran ?
o LEté représente la pleine puissance du feu interne
o Lélément Feu symbolise la transFormation et la purification

o Ces plantes agissent comme un Feu contrdlé qui nettoie et régénére

§ ETAPE 3 ; Lien symbolique simple (ancrage mémoriel) .
| "Les plantes hépatoprotectrices sont le Feu maftrisé qui purifie et Fortifie (e

bilieux."
o flles soutiennent [ transformation énergétique

» Elles protégent et régénérent le Foie

o [lles incarnent la Force tempérée et régulatrice du Feu




PLANTES ANTI-INFLAMMATOIRES

* LTAPE 1 ; Donnée stientifique (iecture mizra)

Plantes anti-irflammet cires

Principales caractéristiques :
« Reduisent les processus inflammatoires et la doulewr
» Contiennent des composés bioactifs {urcumine, gingérols, salicing] qui modulent linflammation
» fident & protécer les tissus contre les dommages lies au stress ouydatif

« Fanorisent fa récupération des Fonctions nerveuses et musculaires

Exgmples principaux :
Curcuma, Eingfn‘hre, Saule blant, Harpago;hgtum
Ces plantes sont particuligrement utiles pour calmer les réactions inflammatoires exacerbées par le stress chronique et

la sersitilite du tempérament neneux.

ETAPE 2 : Placement dang |3 Roug Naturo (lecture macro)
@, Pourquoi adaptées au tempérament perveux ?
o Le tempérament, nerveux est souvent sujet & Uanciétd, au stress chronique et 3 des réactions inflammatoires dans e
Corps
» Ces plantes aldent & apaiser le Feu intérieur, 3 réduire les tensions et a Favoriser |z regénération
o Elles soutiennent 3 stabilité phusique et mentale du nerveus

. Placées dars It cadran Ouest / Autcmne / Terre




PLANTES ANTI-INFLAMMATOIRES

() Quel cadran ?
» Lautomne symbolise e retrait, la puriFication et L préparation au calme intérieur
- Lélement Terre représente la stabilité et la structuration

« [es plantes incarnent |3 terre nourriciére qui apaise et restaure

¢ ETAPE 3 : Lien symbalique simple (ancrage mémoriel)
§ 'les plantes anti-inflammatoires sont la terre apaisante qui calme le Feu intérieur du S

nerveux.”

» Elles réduisent la tension et linflammation
- flles soutiennent la régénération mentale et physique

o Hlles incarnent la stabilité et la paix intérieure




& LTAPE 1 Donnée sclentifique (lecture micro)
Plantes sédatives et anxolitiques
Principales caractéristiques :
« Agissent sur e sustéme rerveur central pour indulre le calime et rédulre lanxiété
« Favorisent un sommeil réparateur et apaisent Lagitation mentale
« Contiennent des composés actifs tels que valépotriates, Flavonoides, alcaloides, terperes
» fident & réguler tequilibre neurochimique et & diminuer la tension nerveuse

Exgmples principaux ;

ValEriane, Passiflore, Camomille, Mfisse
Ces plantes sont particulizrement. indiquées pour apaiser le mental agité et les troubles du sommell Fréquents chez le

tempérament nenveus.

@ ETAPE 2 ¢ Placement daos la Roue Natura (lecture macra)

4 Pourquol adaptées au temprament rerveux 7
= Le tempérament nerveux est sensible, Facilement stressé, souvent sujet 4 linsomnie et aux troubles anseux
o Ces plantes offrent un soutien naturel pour calmer (hyperactivité mentale et Favoriser [ détente
» Flles aident & restaurer [Equilibre entre excitation et repos

. Placées dare Ie cadran Ouest / Automne / Terre




PLANTES SEDATIVES ET ANXIOLY TIQUES

9 Quel cadran ?
« Lautomne est une saison de retrait, dintériorisation et de preparation au calme
» LElément. Terre symbolise la stabilité et la consolidation

« Ces plantes incarnent la terre qui apaise et nourrit en profondeur

. ETAPE 3 ; Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"Les plantes sédatives et anxiolytiques sont la terre douce qui calme Uesprit agité du .
" nerveu."
o Flles apportent la paix intérieure
- Elles favarisent un sommeil réparateur

« FElles incarnent 1a stabilité et le calme mental




PLANTES ANTIDEPRESSIVES

# ETAPE 1 : Dannée sclent fgue (lecture micra)

Plantes antidépressives

Principales caractéristiques :
« Mident & régquilibrer les nevrotransmetteurs impliques dans la régulation de (humeur (sérctoning, dopaming)
« Soutiennent e sustéme nereux et Favorisent un meilieur équilione Emationnel
= Pewent attenuer les symptémes de depression légire 4 modérce et dandiete

» Contiennent des composss actifs comme thyperfarine (millepertuis) et le S-HTP (griffenia)

Exgmples principaux :
Millegertuls, Griffonia

Ces plantes aident & scutenir e moral et & quilibrer les émotions chez les tempéraments nerveux souvent vulnérables.

ETAPE 7 : Placement dans La Roug Naturo (lectuse macro)
@ Pourquol adaptées au tempérament rerveux 7
» le temperament nemeux est scuvent sensible aux verations émoticarelles, powent connaftre des phases de
mélancolle ou de dépression selsonniére
= Ces plantes apportent un soutien rturel pour améliorer humeur et 13 résilience émationnelle
«  Flles participent & la restauration dun équiliore mental stable

. Placges dans Ie cadran Ouest / Sutomne / Terre




PLANTES ANTIDEPRESSIVES

(%) Quel cadran ?
- Lautomne synbolise la transition, le retrait et la préqaration au renouveau
« LElément Terre incarne Lo stabilité et le soutien
« Ces plantes représentent e réconfort et la Force intérieure nécesssire au maintien de lequilibre

Emationnel

§ ETAPE 3 ; Lien symboligue simple (ancrage mémoriel)
k| 'Les plantes antidépresshves sont |2 tere qui soutient et léve lame Fragile du nereux.”
| « Elles renforcent 13 stabilite émotionnelle

« Elles Favorisent la lumigre intérieure dans les periodes sombres

« Elles incarnent la force douce et constante du sol nourricier




PLANTES ANTIMICROBIENNES

# ETAPE 1 : Dannée sclent fgue (lecture micra)
Plantes antimicrobiennes
Principales caractéristiues |
« Posstdent des composés actifs qui combattent bectéries, virus, champignans
« Renforcent le sustéme immunitaire pour miews résister aux Infections
o hident & préveni et traiter les iFections respiratoires et urinaires
» Stimulent les défenses naturelles de lorganisme

Exgmples principaux ;

Echinacée, All, Thyn, Canneterge
Ces plantes sont essentielles pour soutenir 12 résistance immunitaire, particulierement chez e tempérament

lymphatique souvent winérable aux Infections

[ ETAPE 2 ; Placement

o la Roue Naturo

& maceo)
@, Pourquoi adaptées au tempérament (ymphatique ?
= Le temprament lymphatique est caractédsé par une énergie lente et profonde, avet une tendance aux Infections et
aux congestions
= Ces plantes aident & renforcer la défense immunitaire et 4 prevenic les stagnations pathagénes
« blles soutiennent (3 vitalite et la capacite dlimination des lymphatiques

. Placées dare Ie cadran Merd / Hiver / Eau




PLANTES ANTIMICROBIENNES

(%) Quel cadran ?
« Lhiver symbolise le repos, la protection et la défense contre les aqressions extérieures
o Leélement Eau incarne la profondeur et la Auidité nécessaire pour Eliminer et purifier

» Ces plantes sont la barrigre naturelle qui protége et purifie le corps

o ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)

"Les plantes antimicrobiennes sont 2 garde vigilante de leau lymphatique : elles défendent et purifient e
corps.”

o Elles renforcent les défenses naturelles

«  Elles purifient les profondeurs du corps

« Elles incarment fa vigilance et 13 protection du systéme lymphatique




PLANTES DIURETIQUES

® ETAPE 1 Donnée scientifique (ecture mizra)

Plantes duretiques

Principales caractéristiues :
o Favorisent, félimination de leau et des towines par les relns
» Aient & réduire 13 rétention hydrique et 12 sensation de lourdeur
= Soutiennent la Fancticn rénale et 1a purification de lorganisme

= Pewent améliorer 2 circulation lymphatique et prévenir les cedémes

Exemples principauy ¢
Pissenlit, Queue e terlse, Bouleau, Préte des champs
Ces plantes sont particuliérement utiles pour détcwfier et aliéger le terrain lymphatique, sowent sujet & [

stagnation et 3 L rétention deay.

@I LTAPE 2 1 Placement dans la Roue Naturo (lecture macro)

@, Pourquoi araptées au tempérament ymphatique 7
o Le tempérament Wymphatique est caractécisé par une Energie lente, une tendance 4 1 rétention et 3 1a stagnaticn
= Les plantes diurétiques Facilitent 13 circulation des liquides et MElimination des déchets
« Elles apportent Fuidite et legereté au terrain lymphatiue

. Placées dars Ie cadran Mord / Hiver / Eau




PLANTES DIURETIQUES

() Quel cadran ?
o Lhiver est (3 saison o0 la purification et [a préparation sont essentielles
o LElément Eau symbolise le mouvement et la purification des fluides
o Ces plantes sont comme un courant qui Falt circuler et nettole en _

proFondeur

U ETAPE 3 ; Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"Les plantes diurétiques sont le ruisseau clair qui chasse [excés et libére (e Alux
lymphatique."

o Elles facilitent la legereté et 3 circulation

o Elles purifient et régénérent

o Elles incarnent le mouvement vital de eau qui renouvelle et nettoie




PLANTES RESPIRATOIRES

® ETAPE 1 Donnée scientifique (ecture mizra)
Plantes respiratoires
Principales caractéristiques :
» Mident & dégager les voies respiratoires supérieures
« Posstdent des proprietés expectorantes, mucolytiques et apaisantes
« Fecilitent la respiration en cas de congestion, rhume ou bronchite
« Soutiennent le systéme immunitaire respiratoire
Exgmples principaux :
Mawve, Guimawve
Ces plantes sont particuliérement utiles pour apaiser les inflammations et les congestions respiratolres fréquentes

N hez les tempéraments lymphatiques. e

ETAPE 2 : Placement dang la Roug Naturo (lecture macro)

@, Pourquoi ataptées au tempérament (ymphatique 7
« Le tempérament ymphatique est souvent sujet aux congestions et infections respirataires
= Ces plantes aicent 3 Auidifier les séorétions et 3 Faciliter [Elimination
»  Elles soutiennent la profondeur et la Fluidite du systéme Fau

. Placées dars le cadran Mord / Hiver / Eau




PLANTES RESPIRATOIRES

(9 Quel cadran ?
» Lhiver est une périade de repli et de Fragiité
« L#lement Eau symbolise la Aluidité et la profondeur, essentielle 3 la respiration

» Ces plantes incarnent la douceur et la Audité qui ouvrent le passage au soufFle vital

L ETAPE 3¢ Lien symbolique simple (ancrage memoriel)
"Les plantes respiratoires sont la source douce qui libére le souffle et nettoie les eaux .
~ lymghatiques.” _
« Hlles Facilitent a lberté respiratolre
« Elles purifient les profondeurs du corps

« Elles incarnent la Auidité et 12 douceur de Ueau hiverale




PLANTES ET TEMPERAMENTS

Pour tous les tempéraments : Plantes adaptogénes (ed bineng Fhodiols, Adwagendha, Eleuthérocoque) — adaptées &

tous mais impertantes ici pour soutenir la régulation énergétique

* Tempérament Sanguin (Printemps / Est / Air)
Bescin principal ; soutien de la vitalité, circulation Flulde, équilibre énergétique et immunitaire
Familles de plantes adaptées :

« Plantes cardio-protectrices (e Ginkgo bilohs, Aubéping]

= Plantes hypoglycémizntes (ex, Fenugree, Mirler blanc, Cannelle, Aloé vera)

& Tempérament Billeux (ELé / Sud / Feu)
Bescin principel : requlation du Feu interne, reducticn de linflammation, soutien digestif et hépetique
Familles de plantes araptées :

» Plantes anticwydantes (ex. The vert, Baie e goji, Raisin, Cacao)

» Plantes carminatives et digestives (ex Menthe, Anis, Cumin, Fenoull)

« Plantes hépatoprotectrices (ex Chardon-marie, Articheat, Radis nolr, Desmodium)




PLANTES ET TEMPERAMENTS

. Tempérament Nerveux (Automne / Ouest / Terre)
Besain principal : apaiser le mental, calmer le stress et Fanxiété, réguler Mumeur
| Familles ge plantes adaptées ;
= Plantes sédatives et anxiolytiques {ex. Valériang, Passiflore, Camomille, Melisse)
«  Plantes antidépressives (ex. Millepertuis, Griffonia)

«  Plantes anti-inFlammatoires (aussi adaptées ici, pour calmer linflammation lige au stress chronique)

erament Lymphatique (Hiver / Hord / Eau)
Besain principel | soutien immunitaire, élimination des toxnes, Fluidfication, regenération lente
Familles de plantes adaptées ©

« Plantes antimicrobiennes (2« fchinacée, All, Thym, Canreberge)

« Plantes dlurétiques (ex. Pissenlit, Queue de cerfse, Bouleau, Préle des champs)

= Plantes respiratoires (e Mg, buimaue)
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HE ADAPTOGENES

oot

m Les huiles essentielles adaptogénes_ ] l'ImagE des plantes adaptogén&s en phgtothéfapie,

sont des alliees précieuses qui conviennent @ tous les cadrans de la Roue Maturo et, par
conséquent, & (ensemble des tempéraments
Leur efficacite repcse sur leur capacité 4 ;

« Hider le corps et lesprit & mieux sadapter au stress, quil soit physique, émoticnnel,

mental cu spirtuel

« OFfrir des outils polyvalents et modulahles selon les besoins individuels
- Agir en régulant (axe neuroendocrinien et en renfarcant la résilience globale.
« Apporter un soutien équilibré quel que soit e tempérament © sanguin, bilieux, nerveux
ou lymphatique
Grdce 3 cette flexibilité, les hulles essentielles adaptogénes .
« Favorisent une harmonisaticn profonde et durable
» Accompagnent chaque tempérament vers un état dquillbre naturel et une meilleure
vitalite.
Elles occupent ainsi une place centrale dans une approche aromathérapique holistique et

personnalisée.




HUILES ESSENTIELLES ADAPTOGENES

* ETAPE 1 : Donnde scientifique (lecture micra)
Hulles essentielies adaptogires
Prircipales caractéristioues ©
« fidert, forganisme & s'adapter au stress physique, émotiomel e emiroanemental
o Régulert faxe hypothalama-hypophiso-suménalien (HHE) et la predurtion harmanale, notamment du cortisal

«  Ameliorent |3 résistance 3 2 Fatique et Favorisent a recopération

« FPosstient des effets anti-inflammatoires et antioxydants
= Soutiernent | Fonction immunitalie et 1 vitalite globale
Exemples courants
N bimeng, Rhodiola, Ashwagandhs, (levthérocoque

v Ces huiles sant des allites polyalentes qui rerfarcent fa résillence. ef, (equilibre, quel que soit le temperament.

@emee 2 ment dang a2 Rove Naturo Gecture macro)

Q Pourquai adaptéesé tous les tempéraments 7
«  Leur action modulstrice permet d'adapter la répanse de Torganisme en Fanction des besoing spécFigques de chacun
= Elles soutiennent tequilbre global du corps, de lesprit et tes émotions
«  Elles renfarent I3 capacité raturele dadsptation au stess, evitant (3 surharge

o Flles Favorisent, une harmonisation des énergies, traversant bous les cadrans




() Quel cadran ?
« Les hulles essentielles adaptongres sont comme un pont. entre les quatre Eléments et saisons
» Elles incarnent le soufFle vital qui anime (Equilibre et [z stabilité

+ Elles sont le vent doux et constant qui soutient |2 danse des énergies naturelles

§ ETAPE 3 : Lien symbelique simple (ancrage mémoriel)
“Les huiles essentielles adaptogéres sont le soufFle réqulateur qui harmonise le corps b lesprit, guidant
chaque tempérament vers son équilibre naturel.”

o Elles accompagnent & montée et 1a descerte des énergies

» Elles aident @ trouver [Equilibre dans les cycles naturels

o flles incarnent la stabilité et la Force douce du vent




HUILES ESSENTIELLES CARDIO-PROTECTRICES

& LTAPE 1

Danaée scientifique (lecture

Hulles essentleles cardie-protectrices
Principates caractéristioues ©
= Favarisent la sant du ceeur et des valsseau sanguire
= Ameliorent La chreulition sanguine et b tontcitd vascolaire

« Possirent des proprigtés ant spasmodioues et réqulatrices du rythme candaque

Contrbuent 3 la reduction du stress capatF cadiovasculaie
« Soutiernent 13 vitalité glotale et  résistance phusique
Exemples courants «
Ylang-ylang. Lavande, Petit grain bigarade, Basilic
| Ces huiles sont particulirement, efficaces pour souteni |3 vitalité et 1a circulation du tempérament. sanguin, qui 2 bescin
; dure énergie Fluide et stable.

ETAPE 2
Q Pourquai adaptées au tp_mpéramp_nt s.anguin ¥

acement dang la Rove Naturo (lecture macro)

« L tempérament sanguin est dyramique, Energique, aver une circulation rapice et un besoin dequilibre cardkovasculalre
« Ceshuiles Favorisent ure cireutation Fluide, un cceur équillied et une vitalité soutenue

= Elles contribuent 3 apalser lecitation tout en stimulant b Force vitale

. Platées dars It cadran £st / Prirtemps / Air




() Quel cadran ?
« Le printemps est 1a salson du rencuveau, de [a montée dénergle et de la Auidite
«  LEEment Air symbolise la (Egerete, e soufFle, (3 drculation

+  Ces huiles incarrent le souffie vital qui anime et equilibre e tampérament sanguin

§ ETAPE 3 : Lien symbelique simple (ancrage mémoriel)
"Les huiles essertieles cardio-protectrices sont | souffle Eger du printemps qui nourrit I ceeur et Fat
circuler la ve."

«  Elles apportent [Egéreté et Equilibre

«  Elles soutienrent [ force vitale et & circulation

o Elles symbolisent [z Frafcheur et L talité du printemps




HUILES ESSENTIELLES HYPOGLYCEMIANTES

& [TAPE 1 : Donne scientifigue (iecture micro)

Huiles essentielles hypoglupémiantes

Principales caractéristioues ;
« Aldent 3 réquler la glyctmie en Favarisant une Ukiration lente et stable du qlucase
« Redulgent s pics gluctmiques et s hypogluctnies réarticmmelles

« Lontrbuent 3 la gestion des Fringales et 3 fRquilibre du métabalisme glucidique

« Ameliorent L3 senaibilite 3 finsuline et soutiennent |a santé métabolique globale
Exemples coufants :
Cannelle, Fenugree, Mirier blanc, Aloé vera
| Ces hulles essentielles aident 3 tabllser [energle du tempérament sanguin, sowert merqué par des Flutustions

enemgetiques lites 2 talimentation et au mode de vie

ETAPE 2 : Placement dans la Roue Naturo e macro)
@, Pourquol adaptées au tempérament sanguin 7
« L tempérament sanguin est dyramique, avec une tendance & des varlations rapides dnergie
« Les huiles Favarisent ure énergie plus stable et durable, &witant les eecés et les chutes brutales
«  Elles soutienrert un métabolisme ramanieus, respectart b Auidié et b Iégérete propres au sanguin

. Plackes dare e cadvan Est / Prinkemps / Air




() Quel cadran ?
« L& printemgs est synonyme de renowesy, de oroisance riquliére et equilibrée
« Lelement Air symbclise la légéreté, le s0uffle et 13 dreulation harmonieuse

« Ces huiles incarnent la douceur et 13 stabilite du soufFle vital du printemps

o ETAPE 3 ; Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
“Les huiles essentielles hypoglycemiantes st [a brise douce du printemps qui équiibre la montée dénergie
et apaise les Fluctuations

»  Elles Favorisent un rythme Energétique harmonieus

- [lles protégent cortre les excés métaboliques

»  Elles symbolisent [a Fluidite et (Equilire du tempérament sanquin




HUILES ESSENTIELLES ANTIOXYDANTES

# ETAPE 1! Doanée scientifigue (iecturs micro)
Hulles esserttietles anticeplantes

Principales caractéristigues ;

«  Riches en composts capables de revtraliser les radicawe Lhres (phéncls, Flavoncides)

« Protégent les celiules et tisus contre Ie stress cydatif d0 3 fesposition solaire et 3 |3 Forte activité métabolique

« Contrhuent 3 prévenir e viellssement prematuré

+ Soutienrent b st cutanée et sustémicue

Exemples courants

The vert, Bale de qoji, Raldn, Cacaa
Ces hulles essertielles aident 4 proténer ef rerforcer le coms du billews, sowert epcsé § des stiess cwydatifs

Impartants

'- ! ETAPE 2 : Placement dans la Rove Naturo (lecture macro)
@, Pourquol adaptées au tempérament bilkux 7
« Lo temphrament bilkux est caracténist par une activith Intenee et un Feu Interre For, girérateurs de radicax Uhres
« Ceshulles apportent une protection essentlelle pour ralentir les déglts lies § cette fnergle pulssante
= Elles Favorlsert 13 régenération et 1a longivitd du corps

« O Plctes dans le cadvan Sud / EE8 / Feu




() Quel cadran ?
+  LEtE repreente la plr:ire force du Feu, mais aussi a néressité de protection
o LEEment Feu Incarme la transformation et 13 puriFication

+  Ces huiles symbolisent [z harriére protectrice contre lusure

¢ ETAPE 3 ; Lien symboligue simple (ancrage mémoriel)

"Les Fulles essentielles antioxydantes sont le bouclier protecteur qul tempére le Feu Wi du hilieux.”
o Elles protegent et régenerent

« Elles ralentissent le vieillissement

« Eles incarnent | Foree maftrisée et stable du feu




HUILES ESSENTIELLES CARMINATIVES ET
DIGESTIVES

# LTAPE 1: Donnée stientifique (tecture alero)
Hulles essentlelies carminathes et digestives
Principales carctéristiues ;
« Favorisent 13 digestion en stimulnt la production de sucs gastriques
o fidert, 3 réduire les halloanements, gaz et inconforts abdominaus
« Posstrent des proprigtés ant pasmodiques et antl-infammatoires digesties

« AmElicrent L3 motilitd intestinale et Facilitent b digestion des aliments riches et gras

Exemples courints :

Menthe, fnie, Cumin, Fencull
Ces hulles essentielles soulagent les troubles digestifs Fréquerts chez le tempérament billews, souvent sujet 3w

digestion rapide maks wrble

ETARE 2 : Piacement dans |3 Roue Naturo (iecture macro)

&, Pourquol adaptées 3u tempérament biliewx 7
« Le tempérament bilewx est caractérist par un Feu digestiF putssant, mals sowert iirité ou déstoullibrd
« Ceshulles adent & réquler ostte énergle, 3 palser les muqueuses digesthes et @ Fluldifer le Feu interne

«  Elles soutiennent  trarsFormation digesthe et fequilibre métabolique

« 0 Placées dars e cadran Sud / BtE  Feu




HUILES ESSENTIELLES CARMINATIVES ET
DIGESTIVES

() Quel cadran ?
« Ltk est 13 saison o It Few st 4 son apongee, nécessitant un Equilibre subtil et un soutien digestif
« L'element Feu symbalise la cheleur, la transformation et laction

« Ces huiles apportent un soufFle Frais et apaisart. cans 1o dynamique arderte du billeux

o ETAPE 3 ; Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
"Les fuiles essentielles carminatives et digestives sont la brise rafraichissante qui calme le Feu digestif
biligwx. "

»  Elles facilitent la digestion et réduisent les tensians

o Elles equilibrent La chaleur interne

» Elles incarrent (3 douceur et |3 maitrise du feu actif




& ETAPE 1 : Donnée saentifique (lectire mioo)
Hulles essentielles hepatoprotectrices
Principakes caractéristiques :
« FPratégent ef scutiennent (3 Farction hipatique
« Favorisent |3 régénération des cellules du Fole
« Stimukent la production et iElimination de la bile
«  fidert, 3 detouifier lomanisme des toxines accumulées
«  Ameliomnt |2 digestion des graisses
Exemples courants :
Chardon-marie, Artichaut, Radis nair, Desmadium
Ces huiles essentielies sont. indispersables pour le tempérament. biliews, souvent. soumis 3 ure surthame hipatique e &

ure: digestion intense b 3 des ek,

ETAPE 2 : Placement dans|a Rove Naturo (ecturs macro)
@, Pourque adaptées au tempérament biliews 7
« L& tempbrament tlews est marque par un Feo digestlF interse, wee acthitt hepatique sollcitfe ef un e
dirflammation
= Ces hulles aldent & protéger e Fo, Faciliter b ditewdFication et riguler e Feu Interre
= Elles soutienrent b transFormation métabolique et Lo vitalite du billews
« © Placbes dare ke cadran Sud / Eté / Feu




(%) Quel cadran ?
o Ltk incarme a puissance et 3 craleur maximale du Fe interne
« LEEment Feu symbolise (3 transformation, |3 purification et la vitalit

o Ces huiles représentent |e Feu maftrisé qui nettoie et Fortifie

§ ETAPE 3 : Lien symbelique simple (ancrage mémoriel)

“Les builes essentielles hepataprotectrices sont e Fe purifitateur qui nettole et Fortifie It bilieux."
« Elles protegent et régénérent (e foie

«  Elles tempérent lexces de Feu et Favorisent [equilibre

+ Elles incarment {a Force tempérée et maitrisée du Feu bilieu




& [TAPE 1 : Doanée sclentifig

Huiles essentielles anti-irflammat.cires
Principales caractéristioues ;
= [Contienvent des motécules acthes (comme curcumine, gingércds, salicing) qui rédulent linflammation
» fiidert 3 soulager fes dovieurs musculaires et articulaires
» Protégent les thsus contre le stress oaydatiF lig au stress chronique
« Favorisert b réginération des tsus nervew et musculaines
Exemples courants ;
Curcuma, bingembre, Saule blare, Harpagaghytum
Ces huiles essentiglles sont. particulErement utiles pour apaiser linflammation lie au stress chranigue et 3 |3 wnsibilte

\ | du tempérament nerveue.

LTAPE 2 - Macement dans ta Roue Maturo (lecture macra)
&, Pourcual adapties au tenpérament nerveux 7
« Le tempbrament rerveus est sowent sujet 4 une inflammation slencieuse dug au stress chronique et 3 Myperactiite
mentale
= Ces huiles calment les ects inflammataires, apaisent les tersians physiques et Favarisent | détente
«  Elles soutiennent |3 stahilité et a récupération mentale et phisique

. Plctes dane |2 cadran Cuest ./ Automne / Terre




() Quel cadran ?
« Lautomne est une saison de transition et de retrait, propice @ l purification et au calme
« L'element Terre symbolise la stabilité, 1a structuration et le soutien

« Ces huiles incarnent 13 terre nourriciére qui apaise et régénére en profondeur

o ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémorlel)
"Les huiles essertielles anti-irFlammatcires sont a tere apaisante qui calme I Feu intérieur du neneux.”
o Elles soulagent (a tension et UinRammation

»  Elles soutiennent &2 régenération et [t calme mental

o Elles incarrent fa stabilite et a palx Intérieure




HUILES ESSENTIELLES SEDATIVES ET
ANXIOLYTIQUES

& LTAPE 1: Daonn

ientifique (lecture miora)

Hultes: essertelles sédatives et anwiclitiques

Principales carctéristiues ;
« AgisEt sur le systéme neneu certral pour induire e calme et eduire lamite
«  Favgrisent, un sommeil réparateur ef, paisent Lagitation mentale

« Lontlernent des composts actifs tels que valbpotristes, Flnoncides, alcaloides, terines

= Aident & réquier [quilibee revrochimique et 3 diminuer la tension reneus
Exemples courints :
Valériang, PassiRore, Camamille, Melisse
Ces hulles sont particuliérement indiquées pour apalser le mental agité et les troubles du sommeil Fréquents chez &

tempérament, nerveds:

ETAPE 2 : Placement dans |3 Roue Naturo (iecture macro)

Q Pourquel adapties au temperament nervews 7
« Le tempérament nerveus est sensible, Facllement stresst, souent sujet 4 lrecmnke et aw troubles andeus
= Ceshulles offrent un soutien naturel pour calmer Myperacthitd mentale et Fawriser a détente
» Elles aidert & restavrer (Bguilibre ertre excitation et repos

- Placees dars I cadran Cuest / Automne / Terre




HUILES ESSENTIELLES SEDATIVES ET
ANXIOLYTIQUES

() Quel cadran ?
« Lautomne est une saison de retrait, dintériorisation et de prégaration au calme
« Lelément Terre symbolise la stabilité et la consolidation

« Ces huiles incarnent 13 terre qui apeise ef nourrit en profondeur

o ETAPE 3 ; Lien symbolique simple (ancrage mémoriel)
Les huiles essentielles sédatives et anviolytiques sont la terre douce qui calme lesprit agité du nenvew."
« Elles apportent a paix intérieure

» Elles Favorisent un scmmeil réparateur

« Elles incarrent L stabilité et le calme mental




HUILES ESSENTIELLES ANTIDEPRESSIVES

& [TAPE 1 : Donne scientifigue (iecture micro)

Hulles essentielies antidépmessives

Prircipales caractéristioues ©
= Aidert 3 réquier les reuratransmetteurs impliués dans la modutation de Thumeur (strotonine, dopaming, naradrénaling]
o Soutiernent & systeme rerveu ef aident 3 Equilibrer les émotians

« Peent atténuer ks symptimes de L3 dépremion lEgére 3 mockrée et de Lanigte

« Lontiernent des molécules actives comme fhyperforing (millepertuis] et e S-HTP {grifania)
Exemples courants ;
Millepertuls, BrifFeala
Ces hulles estentielles sont Indiquies pour soutenir & moral et fa stabilité émetionnelle, particuligrement chez k

temperament. nerveux souwent sersible et wingrable.

ETARE 2 : Piacement dans iz Rove Natwro (ecture macro)

Q Pourquai adaptées au tp_mpéramp_nt MeneL 7
« Le tempérament nendu est souvent affectd par des Fluctuations Emoticnnelles et des Etats mlancoliques
= Ceshulles aident & rébquilbrer tumeur, 4 stabilieer les Ematicns et & rerforcer b resilience paychicue
«  Elles soutienrert un état mental quilinn et une melleure gestion du stress

. Platees dars fe cadran Ouest / futomre / Terre




() Quel cadran ?

« Lautomne symbolise |3 péricde de transition, dintériorisation et de préparation au calme

« L'ElEment Terre incarre L3 stahilité et e soutien

« Leshuiles représantent 3 Force douce et constante qui aide & traverser les periodes difficiles

o ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémorlel)
“Les huiles essentielles antidépressives sont [a terre solide qui scutient [ame Fragile du nerveux."
« Elles apportent la stabilite émctionnelle

»  Elles renforcent (3 lumiére intérieure dans s périodes sombres

« Elles incarrent la Fore tranquile et Vancrage




HUILES ESSENTIELLES ANTIMICROBIENNES

# [TAPE 1 Donnée sclentifque (iecture micro)
Hulles essentielles antimicrobinres
Principales caractéristiques ©
« Lortienrent des composts atFs capables de combattre bacteries, vinus, et champignors
« Rerforcent e systime immunitaine pour prévenic et lutter contre les Infections
= Soutienrent b quérison des infections mspiratoires, urinaies et cutankes
» Possédent des proprigtés antvirales, anthactériernes et antiforgiques
Exempies courants «
Echinacée, All, Thym, Canneberge
Ces hufles sont essentielles pour renforcer b résistance immunitaie des tempéraments lymphatiques, soment sensbles aux

infecticns,

FTApE 2

ment dans la Roue Natura (lecture macra)

&, Pourquol adaptiées au tempérament lymphatioue 7
« Lo tempérament lymphiatioue a une Energle lente, une tendance 3 3 congestion et une Fragilite inmunitaire
« Ceshuiles aident 3 soutenir et stimuler ks déferses ratureles
= Elles Favorisent [Blimination des agents pathogines et la punfication interre

- Placées dans fe cadran Mord / Hiver / Eau




() Quel cadran ?
« Lhiver symbolise la périods de protection, de repes et de vigilanoe Face aux agressions extrieures
« L'Elément Eau incarne (3 prcFondeur, |a Fluidité et la puriFlration

« Ces huiles représentent [z barriere protectrice du systéme lymphatique

o ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémorlel)
"Les huiles essentielles antimicrobignnes sant 2 boucler protecteur des eaux lymphetiques, céfendant et
furiFiant & corgs."

» Elles renforcent les défenses naturelles

o Elles rettoiert, et purifient en profendeur

»  Elles incarrent (3 vigilance et la protection Intérieure




HUILES ESSENTIELLES DIURETIQUES

& [TAPE 1 : Donne scientifigue (iecture micro)

Hultes: essert elles diurétiques

Principales carctéristiues :
« Favorisent [Elimination de leau et des tesdres par les relrg
« Fidert 3 rédulre la étention dia ef les cedémes

= Soutlernent la Fonction réndle et ta ditexFication de larganisne

«  Amélirent (a ciculation [ymphatique et aident 3 alléger la sensation de leurdeur
Eremples courants :
Plsseniit, Ciueve de cerise, Bouleau, Préle des champs
Ces huikes essentielles son trés vtiles pour alléger le terrain lymphatique scuvent sujet 3 13 stagnatian et L3 rétention

feau,

ETABE 2 : Placement dans la Rove Naturo @

BCLure macro)

@, Pourquol adapties au tampérament Lymphatique 7
= L& tempérament lymphatioue s caractérise par une Erergle lete, aver tendance i b stagration ef 3 a lourdeur
« Leshuiles aident 4 FuidFier tes liquides corporeks et 3 Facilter (Elimination des déchets
o Elles soutienrert 3 circulation et lr purfication interme

. Placees dars le cadran Mord / Hiver / Eau




() Quel cadran ?
« Lhiver reqrisente (8 phase e repos, de puriFication et de rencuvellement
« Lelement Fau symbclise 3 Fluidite, e mouvement et s purification

« Ces huiles incarrent I courant purificateur qui libere et rencuvelle

o ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémorlel)
"Les fuiles essentielles dirétiques sont le courant purificateur qui allege les eaux lymphatiques et
renouvelle & corps.”

» Elles Facilitert 13 circulstion des Fluides

« Elles liberent s stagnations et les lourdeurs

»  Elles incarrent {a Fluidité et la purification profonde




& [TAPE 1 ; Donnée sclentifique (lecture micro)

Huiles essentielles respiratoires

Principales caractéristiques |
« Failitert. e dégagement des voies respiratoires supérieures
» Possident des propriétés expectorantes, mucolytiques et apaisantes
« hident & soulager s congestion, I rhume, 13 bronchite

« Scutienrent | systéme immunitaire respiratoire
Exemples courants ;
Mawe, Gulmaue
Ces huiles sont parti[:ulir‘:rernent utiles paur le tempérament lgmph;tique, souvent. sufet au infections

el congestions respiratoires.

ETAPE 2 ; Placement dans la Roue Maturo (lecture macro)

&, Pourquel adagtées au tempérament lymphatique ?
« Le tempérament lymphatique est souvent vulnérable aux congestions et infections respirataires
+ Les huiles aident 3 FluidiFier les sécrétions et 3 Faclliter [Elimination
«  Elles soutiennent [ Fluidité et la profonceur propres 3 [Element Eau




() Quel cadran ?
« Lhiver symbolise le repl et la Fragilite
o LEément Fau incarne la Fluidité et a profondeur

« Ces huiles incarnent la douceur et |a Fluidité qui ouvrent, & passage au scuffle vital

o ETAPE 3 : Lien symbolique simple (ancrage mémorlel)
"Les fuiles essertielles respiratoires sont la source douce qui libére le souffle et purifie les eaux
lymghatiques "

»  Elles facilitent la Uberté respirataire

« Elles purifient les profondeurs du corps

» Elles incarrent (3 Fluidité et la douceur de Teau hivernale




HE ET TEMPERAMENTS

1. Printesps / Sanguin / Air
» Hufles eseentielles cardksi-protectrice : Scutien du coewr, cheulation, vitalité acerue

«  Huikes essentielles hypoqycémiantes . Régulation glycémique, érergie statle

2. Ebé / Bllieux / Feu
«  Huiles essentielles anticwydentes © Protection contre les radicaus lbres et dommages cellulaires,
« Huiles essentielies caminatives et digestives : Soulagement des troubles digestFs et inconforts abdominau

»  Hulles esgentielles hépatcprotettim + Boutien du Foie, détaxFication

I, Automne / Rerveux / Terre
» Hulles eseentielles sidatives et anatidgnqms : Relaxation, amélioration du sommeil,
«  Huiles essentielles anti-nflammatoives : Réduction de (inFlammation, soulgement des doulewrs,

« Huikes essentielles anticépressives : Equilibre Emetionnel, soutien du meval,

4, Hiver / atique / Eau

«  Hulles essentielles antimicrobiennes © RenForcement immunitare, lutte contre e infections,
«  Hulles essentielles diurétiques Flimination de fexcés deay, soutien rénal,

= Hulles essertielles resplraboies : Dégagement ces vos respiratones, Facllitation de b resplration

Huiles esentielles adaptogines
= fdaptables 3 benss s quadeants

« Hitknt 3 perer le stress et 3 sadapter aux changements sabonniers et emvircanementaus
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CONCLUSION : DE LA THEORIE A LA MISE EN
PRATIQUE

Vous avez appris 3 créer vos roues thématiques : des outils puissants et symboliques
pour organiser vos connaissances en naturopathie.

Quil sagisse de micronutriments, de plantes ou daromsthérapie, vous savez
maintznant relier chaque élément  un cadran, une saison, un tempérament.
Mais pour que ces roues deviennent des leviers daccompagnement, encore Faut-il
savoir les utiliser dans une dynamique vivante.
Cest ce que vous allez découvrir dans (a prochaine partie :

La théorie de léquilibre dynamique, un Fil conducteur précieux pour passer de

la roue outil 3 13 roue praticienne,

et apprendre 3 équilibrer [Btre dans toutes ses dimensions.

% A présent, cap sur lart dutiliser ces roues dans une vision globale et évolutive
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