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Hello et
merci !

Je m’appelle Maud, herboriste et animatrice nature, spécialiste des plantes
médicinales. Depuis plusieurs années, j’accompagne les femmes à retrouver
énergie, sérénité et équilibre grâce aux plantes et aux méthodes naturelles.

Si je partage tout cela aujourd’hui, c’est parce que je l’ai d’abord expérimenté
moi-même.

Avant d’en faire mon métier, j’ai traversé — comme beaucoup — des périodes
où mon énergie s’effritait, où mon mental tournait trop vite, où le quotidien
devenait lourd. Je pensais pouvoir continuer en forçant, en m’adaptant, en «
tenant encore un peu ».

Mais le corps finit toujours par demander qu’on l’écoute.

C’est à ce moment-là que je suis revenue à mes bases : les plantes médicinales,
la nature, et les gestes simples qui recentrent et nourrissent.

Ce sont ces petites pratiques quotidiennes qui m’ont permis de retrouver
doucement un meilleur équilibre. Rien de spectaculaire : juste du régulier, du
vivant… mais qui, au fil des jours, ont réellement transformé ma qualité de vie.

Et c’est exactement ce que j’ai voulu te transmettre dans ce guide.
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4 rituels naturels, faciles à intégrer à ton quotidien, même si tu manques de
temps ou d’énergie.

 Leur objectif ?
 🌿 te reconnecter à toi-même,
 🌿 remettre du vivant dans tes journées,
 🌿 retrouver de la douceur, de l’ancrage, et un peu plus de souffle.

Dans ce guide, tu découvriras : 
🌿Une tisane revitalisante pour démarrer la journée en douceur. 
🌿Une plante nourrissante pour soutenir ton énergie sur le long terme. 
🌿Une recette sauvage pour réintroduire le plaisir, les sens et la nature dans ta
cuisine.
🌿Un moment d’ancrage pour te recentrer et calmer ton mental.

Ces rituels sont une première étape pour explorer le pouvoir des plantes : une
porte d’entrée vers plus de vitalité, de confiance et de reconnexion.

Et si tu souhaites aller plus loin, apprendre à créer tes propres mélanges,
retrouver un rythme plus harmonieux et accompagner ton énergie pendant 21
jours, je te présenterai à la fin mon ebook  « 21 jours pour retrouver vitalité et
énergie ».

Je te souhaite une très belle découverte.

Maud
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LA TISANE VITALITE DU MATIN

RITUEL 1

LA RECETTE EXPRESS

1 c. à café de feuilles sèches de
romarin
½ c. à café de gingembre frais râpé
ou coupé en fines rondelles

Infuse 10 min à couvert, puis savoure
tranquillement.

Et si, demain matin, tu essayais une tasse de tisane au lieu d’une de café ? 
Certes, tu n’auras pas le petit coup de fouet de la caféine… 
Mais tu offriras à ton corps un réveil plus doux, plus durable et sans effets
rebond.

Je te propose un mélange simple, avec seulement deux plantes :
     Le romarin, qui stimule la circulation, soutient le foie et clarifie l’esprit. C’est
un tonique global, antioxydant et dépuratif doux.
     Le gingembre, qui réchauffe, dynamise et renforce l’action du romarin
tout en éveillant les sens.
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Tisane revitalisante — Le rituel du matin
Un geste simple, chaleureux, qui réveille le corps avec douceur. Une infusion
pensée pour t’apporter de l’élan sans te bousculer.



LA PLANTE A DECOUVRIR

RITUEL 2

COMMENT L’UTILISER ?

En tisane : 6 g de feuilles séchées par
tasse, à infuser 30 minutes à couvert.

En poudre : 1 cuillère à café par jour,
à saupoudrer sur tes plats.

Ou fraîche : dans une soupe, une
omelette ou un pesto !

On la redoute souvent pour ses piqûres… et pourtant, l’ortie (Urtica dioica L.)
est l’une des plantes les plus nourrissantes qui soient.

Riche en fer, calcium, magnésium, silice, zinc et protéines végétales, elle
reminéralise, tonifie et revitalise le corps en profondeur.

Véritable super-aliment, elle soutient la digestion, les articulations, la peau, les
cheveux et le système immunitaire.

C’est aussi une précieuse alliée en période de fatigue, de convalescence ou
de stress, quand l’organisme puise dans ses réserves.
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Une plante nourrissante — le soutien en profondeur
Parce que la vitalité ne se résume pas à un “coup de boost” : cette plante
t’accompagne sur la durée, régénère, renforce, nourrit.



LA RECETTE SAUVAGE

RITUEL 3

COCKTAIL AU LIERRE TERRESTRE
Pour 2 grands verres à déguster bien frais

Ingrédients : 250 ml de jus de pomme, 250 ml
d’eau pétillante, jus d’½ citron, 5 brins de
lierre terrestre 

Préparation :
1.Ôte les feuilles des tiges de lierre

terrestre.
2.Mixe-les avec 100 ml de jus de pomme et

le jus de citron.
3.Ajoute le reste du jus de pomme et laisse

infuser 30 min.
4.Filtre à travers une passoire à thé, puis

ajoute l’eau pétillante.

Le lierre terrestre (Glechoma hederacea) est une plante sauvage aux saveurs
mentholées et citronnées, cousine de la menthe. Ses feuilles aromatiques
relèvent soupes, salades, boissons et même desserts. 

Efficace contre les maux ORL et les troubles digestifs (ballonnements,
inflammations), elle permet également de détoxifier l’organisme des métaux
lourds. Un trésor naturel à la fois gourmand et thérapeutique.
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Recette sauvage — Le plaisir, la nature, les sens
Réintroduire le vivant dans ta cuisine, c’est réintroduire la joie dans ton
quotidien.  Une recette simple, naturelle, étonnante, qui relie le corps et la
terre.



L’ANCRAGE

RITUEL 4

COMMENT FAIRE ?

1.Debout, les pieds bien à plat, largeur des
épaules.

2.Ferme les yeux et prends 3 grandes
respirations profondes.

3.Sens tes pieds s’enraciner de plus en
plus profondément dans le sol

4. Imagine l’énergie de la Terre remonter
lentement jusqu’à ta tête.

5.Quand tu te sens prêt·e, ouvre
doucement les yeux

L’ancrage est un petit rituel simple qui permet de se reconnecter à soi et à
l’instant présent. Dans notre quotidien souvent agité, il arrive que nos pensées
s’emballent, que le stress s’installe ou que les émotions nous submergent. 

Prendre seulement cinq minutes pour s’ancrer aide à ralentir le mental, à se
recentrer et à retrouver une sensation de calme et de stabilité intérieure. C’est
un moment pour sentir son corps, accueillir ses émotions et se reconnecter à
la réalité immédiate. 

Répété chaque jour, il devient un outil puissant pour mieux gérer le stress,
améliorer la concentration et se sentir plus solide face aux défis de la vie..
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Rituel d’ancrage — Le retour à toi
Un moment pour respirer autrement, revenir dans ton corps, apaiser le
mental.  Quelques minutes qui changent tout quand les pensées s’emballent.



Tu as maintenant entre les mains 4 rituels simples, naturels et puissants pour
transformer ton quotidien tout en douceur. Ce sont de petits gestes mais
répétés, ils peuvent vraiment changer ta façon de vivre tes journées :
 🌿tu prends soin de toi sans t’ajouter une charge
 🌿tu remets ton corps et ton rythme au centre
 🌿tu invites le vivant à nouveau dans ta vie

Mais si tu sens qu’il est temps d’aller plus loin, d’approfondir, d’ancrer un vrai
changement sur la durée… J’ai créé pour toi l’ebook « 21 jours pour retrouver
vitalité et énergie ». 

Un chemin guidé, jour après jour, pour :
🌿 soutenir ton énergie de façon naturelle
🌿 te reconnecter à ton corps et à tes besoins
🌿 comprendre et utiliser 6 plantes clés pour composer ta tisane sur-mesure

Et surtout reprendre le pouvoir sur ton bien-être, sans te sentir perdue ou
dépassée. 

Ce programme est une invitation à t’offrir 21 jours rien que pour toi.
Pour te régénérer de l’intérieur.
Pour retrouver de la clarté, du souffle… et une énergie plus stable.

Merci d’avoir pris ce temps pour toi en ouvrant ce guide.

Je te souhaite un chemin lumineux, plein de douceur et de vitalité.

Avec toute ma bienveillance,

Maud

Prêt·e à t’ initier à l ’herboristerie ?
Découvrir mon ebook
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