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Chères lectrices et chers lecteurs,
Alors que les feuilles d’automne tourbillonnent et que l’hiver
approche avec ses lumières scintillantes, nous vous invitons à
plonger dans ce numéro spécial dédié à la beauté et au bien-être de
ces saisons. Prendre soin de soi, se sentir bien dans sa peau,
rayonner de l'intérieur... C'est ce que nous vous proposons de
découvrir dans ce nouveau numéro de SUBLIM. 

Dans ce numéro spécial hiver, nous vous révélons tous les secrets pour
une peau éclatante même quand il fait froid et gris. Vous découvrirez les
petites habitudes qui font vieillir votre peau plus vite et comment y
remédier pour préserver son éclat et sa jeunesse. Nous vous avons aussi
préparé une sélection de soins tout doux pour prendre soin de vous cet
hiver. Cette année, nous mettons à l’honneur les hommes en institut,
avec des soins dédiés qui redéfinissent les standards de la beauté
masculine. Côté innovation, l’Anti-Age 2.0 révolutionne notre approche
des soins rajeunissants, intégrant des technologies de pointe pour une
efficacité sans précédent.

Et parce que Noël approche à grands pas, nous vous ferons aussi
découvrir une multitude d'idées cadeaux beauté et bien-être à petits prix,
ainsi que de superbes coffrets à offrir ou à s'offrir. Si vous cherchez un
cadeau qui invite à la détente, pensez à nos invitations cadeaux, le
cadeau parfait pour prendre soin de vos proches. Nous vous promettons
une lecture pleine de découvertes et d’inspirations. 

Enfin, vous le savez, votre beauté passe aussi par le bien-être intérieur,
nous vous donnons des conseils pour gérer le stress des fêtes sans
paniquer et vous découvrirez les Fleurs de Bach pour garder le moral
même en hiver.

Alors, enveloppez-vous dans une couverture douillette, préparez une
tasse de thé chaud, et feuilletez tranquillement notre magazine que nous
avons créé avec toute la bienveillance qui nous caractérise.

Nous vous souhaitons une bonne lecture et de joyeuses fêtes de fin
d'année !
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Vous voulez garder une peau jeune et éclatante le plus longtemps possible ? Attention, certaines
habitudes de tous les jours peuvent accélérer l'apparition des rides sans que vous vous en rendiez
compte ! Dans cet article, nous mettons l’accent sur ces petites manies à éviter et nous vous donnons
des conseils simples pour prendre soin de votre peau au quotidien.

BEAUTÉ
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PLISSER LES YEUX
 
Que ce soit à cause du soleil, de la fatigue ou
simplement par flemme de mettre vos lunettes,
plisser constamment les yeux sollicite les muscles
du contour de l'œil, créant à la longue ces petites
ridules communément appelées pattes d'oie. En
plus de mettre vos lunettes de soleil ou de vue,
pensez à bien hydrater cette zone fragile avec un
soin spécifique et à prendre des pauses
régulières si vous travaillez sur écran.

LES MAUVAISES HABITUDES
QUI ACCÉLÈRENT LE VIEILLISSEMENT CUTANÉ

CONTINUER À FUMER 

Nous savons que c'est un sujet sensible, mais la
cigarette est une véritable calamité pour la peau. 
Elle réduit la circulation sanguine, privant la peau de
l'oxygène et des nutriments essentiels à sa
régénération. Résultat : un teint terne, une peau moins
élastique et des rides prématurées.
Et si en 2025 vous preniez la résolution d’arrêter de
fumer ?

LES EXPRESSIONS FACIALES

Froncer les sourcils, lever les yeux au ciel, sourire...
Nos émotions s'expriment sur notre visage, et c'est tant
mieux ! Mais à force de répétition, ces expressions
marquent la peau. Quelques minutes d’auto-massage
quotidiennes peuvent aider à détendre les muscles de
votre visage et à prévenir l'apparition des rides
d'expression.

LE MANQUE DE SOMMEIL
 
La nuit, votre peau se régénère. Si vous ne dormez pas
suffisamment, ce processus est perturbé, et votre peau
en paie le prix. Cernes, teint terne, rides... Le manque
de sommeil laisse des traces visibles sur votre visage.
Et si vous vous couchiez un peu plus tôt ?

NÉGLIGER LE NETTOYAGE DU SOIR

Au cours de la journée, votre peau accumule impuretés,
sébum, pollution et maquillage. Si vous ne la nettoyez
pas correctement le soir, tout cela obstrue les pores,
empêche la peau de respirer et favorise l'apparition
d'imperfections et de rides prématurées.
Alors, prête à ne plus zapper votre démaquillage pour
préserver votre jolie peau ?



BEAUTÉ

UTILISER DES PRODUITS INADAPTÉS

Les besoins de chaque peau sont uniques. Utiliser des
produits trop agressifs, trop riches ou inadaptés à votre type
de peau peut déséquilibrer sa barrière protectrice, la rendre
plus sensible et accélérer son vieillissement. 
Avez-vous déjà fait un diagnostic cutané à l’institut ? Il vous
permettra de tout savoir sur votre peau et nous vous
aiderons à choisir les cosmétiques adaptés à ses besoins.

LE STRESS
 
Quand vous êtes stressée, votre corps produit du cortisol,
une hormone qui dégrade le collagène et l'élastine.
Apprendre à gérer le stress, que ce soit par la méditation, le
sport ou toute autre activité qui vous détend, permet de
préserver la jeunesse de votre peau.
Nos massages aussi sont un bon moyen de vous détendre.
Offrez-vous une pause anti-stress entre nos mains. 

UNE MAUVAISE ALIMENTATION

Une alimentation riche en sucre et en graisses saturées
favorise l'inflammation et le stress oxydatif, deux facteurs
qui accélèrent le vieillissement de la peau. Privilégiez les
fruits et les légumes bio et de saison, les poissons gras et
les bonnes huiles pour nourrir votre peau de l'intérieur.

L’ABUS DE SUCRERIES

Nous savons que chocolats, gâteaux et bonbons sont les
pêchés mignons de beaucoup d’entres vous !  Mais l’abus
de ces douceurs n’est pas très bon pour votre peau ! Une
consommation excessive de sucre rigidifie les fibres de
collagène et d'élastine, responsables de la souplesse et de
la fermeté de la peau. Résultat : rides, perte de tonicité et
teint terne. Alors, après les fêtes, limitez les sucreries. 

Prendre soin de sa peau, c'est avant tout prendre soin de soi. En adoptant quelques gestes simples et en évitant
ces petites habitudes, vous pouvez éviter quelques rides et ridules et garder une peau lumineuse.

Dans notre institut, lors de nos soins du visage, nous prenons en compte ces petites habitudes pour
établir un diagnostic précis et créer un soin qui non seulement sublimera votre peau, mais la protégera

également des agressions quotidiennes et préviendra l'apparition de rides prématurées.
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SOINS INSTITUT

CONNAISSEZ-VOUS
LE RITUEL CORÉEN

HEAD SPA
HERBAL THERAPY

Dans un monde où le stress et les tensions
quotidiennes sont omniprésents, le bien-être est
devenu une priorité pour beaucoup d'entre nous.
Parmi les nombreuses pratiques de relaxation qui ont
émergé ces dernières années, le head spa se
distingue par ses bienfaits uniques pour le cuir chevelu
et l'esprit. Cet article vous invite à plonger dans
l'univers apaisant du head spa, en explorant ses
origines, ses techniques et ses nombreux bienfaits.

UNE ÉVASION BIEN-ÊTRE POUR LE CUIR CHEVELU

ORIGINES DU HEAD SPA

Le concept de head spa trouve ses racines dans les
traditions asiatiques, notamment en Corée, où il est
considéré comme une pratique de soins holistiques.
Au fil du temps, cette technique s'est répandue à
travers le monde, s'adaptant aux besoins et aux
attentes des différentes cultures. En Corée, le head
spa est souvent associé à des rituels de beauté et de
bien-être, intégrant des éléments de massage,
d'aromathérapie et de soins capillaires.
La philosophie derrière le head spa repose sur l'idée
que le cuir chevelu est une extension de notre santé
globale. En prenant soin de cette zone souvent
négligée, on peut non seulement améliorer
l'apparence des cheveux, mais aussi favoriser un état
de relaxation profonde et de bien-être mental.

RELAXATION ET RÉDUCTION DU STRESS

L'un des principaux bienfaits du head spa est la
relaxation qu'il procure. Les massages du cuir chevelu
stimulent la circulation sanguine, favorisant ainsi
l'apport d'oxygène et de nutriments aux follicules
pileux. Cette stimulation aide à réduire les tensions
accumulées, tant au niveau physique que mental. Les
clients ressortent souvent de ces séances avec une
sensation de légèreté et de sérénité.

AMÉLIORATION DE LA SANTÉ DU CUIR
CHEVELU

Le head spa ne se limite pas à un simple massage. Il
comprend également des soins spécifiques adaptés
aux besoins du cuir chevelu. Qu'il s'agisse de traiter
des problèmes de pellicules, de sécheresse ou de
cheveux gras, les produits utilisés lors de ces séances
sont souvent enrichis en ingrédients naturels tels que
des huiles essentielles, des extraits de plantes et des
argiles. Ces soins permettent de rééquilibrer le cuir
chevelu, favorisant ainsi une meilleure santé capillaire.

STIMULATION DE LA CROISSANCE DES
CHEVEUX

En améliorant la circulation sanguine au niveau du cuir
chevelu, le head spa peut également favoriser la
croissance des cheveux. Une meilleure vascularisation
permet aux follicules pileux de recevoir les nutriments
nécessaires à leur développement. De plus, certains
traitements spécifiques peuvent renforcer les cheveux,
les rendant moins sujets à la casse et à la chute.

ÉQUILIBRE ÉMOTIONNEL

Le head spa est également une expérience
sensorielle. Les arômes des huiles essentielles
utilisées, associés à la douceur des massages,
contribuent à apaiser l'esprit et à réduire l'anxiété. De
nombreuses personnes constatent une amélioration
de leur humeur après une séance de head spa, ce qui
en fait une excellente option pour ceux qui cherchent à
se reconnecter avec eux-mêmes.
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Le head spa combine plusieurs techniques pour
offrir une expérience complète et relaxante. Voici
quelques-unes des méthodes les plus couramment
utilisées :
MASSAGE DU CUIR CHEVELU
Le massage est au cœur de l'expérience du head spa. Il
peut être réalisé à l'aide des doigts ou d'outils spécifiques.
Les praticiens utilisent des mouvements circulaires, des
pressions et des tapotements pour stimuler le cuir chevelu.
Ce massage favorise la circulation sanguine, détend les
muscles et aide à libérer les tensions.

SOINS CAPILLAIRES PERSONNALISÉS
En fonction de l'état du cuir chevelu et des cheveux, des
soins spécifiques peuvent être appliqués. Ces soins sont  
à base d'ingrédients naturels, préparés par votre
esthéticienne, garantissant une approche douce et
respectueuse des cheveux.

TECHNIQUES DE RELAXATION
Outre les massages, les séances de head spa intègrent
des techniques de relaxation telles que la méditation ou la
respiration profonde. Ces pratiques permettent de
renforcer l'effet apaisant du head spa, offrant une évasion
totale du stress quotidien.

Le head spa est bien plus qu'un simple traitement capillaire ; c'est une véritable expérience de bien-être qui allie
relaxation, soins du cuir chevelu et équilibre émotionnel. En prenant soin de cette zone souvent négligée, on
peut améliorer non seulement la santé des cheveux, mais aussi notre état d'esprit. Que vous soyez à la
recherche d'un moment de détente ou d'une solution à des problèmes capillaires, le head spa pourrait bien être
la réponse à vos besoins. Alors, pourquoi ne pas vous offrir une parenthèse de douceur et de sérénité ? A
découvrir dès le mois de décembre... restez connectés pour ne pas louper le lancement !
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AROMATHÉRAPIE 
L'utilisation d'huiles essentielles est une autre composante
clé du head spa. Chaque huile a ses propres propriétés
bénéfiques. Par exemple, l'huile de lavande est connue
pour ses effets apaisants, tandis que l'huile de menthe
poivrée peut revitaliser et stimuler le cuir chevelu. Les
praticiens choisissent les huiles en fonction des besoins
spécifiques de chaque client.

FORMATION
Pour cette nouvelle prestation, nous avons voulu nous
former auprès de la très renommée Seolhye, créatrice du
Hyggee Spa de la marque Hewun, nous avons eu la
chance d’être sélectionnées, 10 personnes ont été choisies
pour recevoir la formation d’exception de cette coréenne
en France. Il nous tarde de vous faire découvrir ces
nouveaux Rituels.







LE SOIN DE SAISON

Massage 
30min / Soin 1h 56€ / 109€

Cure 10 Massages 

MASSAGE VISAGE
SKINTAO

504€

SOINS INSTITUT

LES SOINS 
POUR UN HIVER EN BEAUTÉ

Qui a dit que l'hiver rimait avec hibernation ? Cette saison, prenez soin de vous avec notre sélection de
soins  et découvrez le plaisir de vous faire chouchouter quand il fait froid dehors.

Nous avons sélectionné pour vous les prestations préférées de nos clientes 
pendant la saison hivernale. 

LES MASSAGES
RÉCONFORTANTS
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VIVEZ DES EXPÉRIENCES
100% PERSONNALISÉES

Que vous choisissiez un soin
du visage ou un soin du corps,

toutes nos prestations
débutent par un entretien avec
vous pour que nous adaptions

techniques et actifs en
fonction de vos besoins et du

résultat que vous désirez. 

Rituel Botanique Pomme
Divine - 1h 109€

Rituel Botanique Pomme
Divine - 1h30 149€

Massage Noisette d’Or -
30min / 1h 56 / 109€

Rituel Noisette Exquise -
1h30 149€
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Il était une fois un cadeau 
qui murmurait à l'oreille : 

Prends soin de toi, tu le mérites.
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Les soins et les massages sont les prestations que vous aimez le plus offrir à Noël ! 
C'est une attention qui montre à quel point vous tenez aux bien-être de vos proches.

Cette année, offrez du temps pour prendre soin de soi, un cadeau précieux et inoubliable. Un
coffret contenant une invitation cadeau & un produit.
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NOS CARTES CADEAUX
SAPIN DE LUMIÈRE

158€

1H30

188€

2H00

Massage 1h + soin du

visage 1h

Soin du visage 1h +

gommage et massage

du corps

Soin du visage 1h30 +

massage 30 minutes

...

118€

1H00

1h de massage

1h de soin du visage

30 minutes de

massage + 30

minutes de soin du

visage

...

Exemples  

de soins de 1 heure
Exemples  

de soins de 2 heures

Exemples 

de soins de 1 heure 30

Massage 1h + soin du

visage 30 minutes

Soin du visage 1h +

massage 30 minutes

Soin du visage 1h30 

...

Choisissez la durée, offrez la carte cadeau et nous créons l'expérience beauté & bien-être sur-mesure 
lors du rendez-vous, les possibilités sont infinies !

Disponible également en 30min: 68€, 45min: 98€, 1h15: 138€, 2h30: 228€
Nos cartes cadeaux sont valables 6 mois à partir de la date d’achat. 



Rituel Destination Poudlard

Offrez-lui un massage ! 25, 50 ou 80 minutes.
Après un entretien pour déterminer son niveau de stress
et le parfum de l'huile qu'il préfère, il pourra se détendre
grâce à nos protocoles de massages. 
A partir de 43€50

Head Spa, la tête dans les nuages

Même si en apparence ils ont l'air de gros durs, les
hommes ont la peau fragile. Tous nos soins du visage
respectent leur épiderme et sont 100% personnalisés.
Eux aussi peuvent avoir un peau parfaite. 
A partir de 56€ 

Rituel Little Gourmandise, visage & corps

Il n'a jamais osé franchir les portes d'un institut et
appréhende un peu, venez avec lui. Nos soins et
massages se déclinent en duo. Choisissez vos soins et
passez un moment de bien être ensemble.
A partir de 87€ 

On n'oublie pas les enfants ! Une expérience sensorielle unique
pensée et adaptée rien que pour eux. Soin visage, massage,
manucure... initiez les à la relaxation. 

1 4    |    B E A U T É  N E W S  

À LA
DÉCOUVERTE

DU SPA

PRODUITS COSMÉTIQUES
Toute une gamme de cosmétiques
spécialement dédiée aux enfants:
vernis à l’eau, maquillage, masques...
Demandez conseil à votre
esthéticienne.











Cette année
Nous vous avons concocté une
invitation cadeau d’exception !
Une carte en 3D en forme de sapin
dans laquelle vous glisserez un
produit au choix de la boutique des
lutins. Choisissez le temps de soin que
vous souhaitez offrir et la personne
choisira le soin visage ou corps qui lui
fait envie. 
Voilà de quoi personnaliser à 100%
votre cadeau !



Je fais une liste
des produits de

beauté que j’aime
le plus et je l’a
laisse visible

Je planifie mes
rendez-vous chez

Líf - Maison de
Beauté Holistique
pour scintiller le 24

Je fixe les dates
pour mes sorties
shopping dédiées
aux cadeaux de

Noël J’appelle une
personne avec qui

je n’ai pas parlé
depuis longtemps

J’organise ma
décoration de Noël

sans oublier les
bougies

parfumées à la
cannelle

Je me
déconnecte des
écrans pour me

détendre avec un
masque visage Je prépare le

menu du réveillon
en intégrant un
thème couleur

pour chaque plat

J’organise un
secret santa avec

mes ami(e)s /
collègues

J’exprime ma
gratitude à une

personne qui m’a
aidé en lui offrant

un produit de
beauté

Je nourrie
intensément mes
cheveux avec un
masque capillaire

Je regarde des
tutoriels de

maquillage et de
coiffure et j’essaie
de les reproduire

Je succombe à
un massage

relaxant dans les
mains de mon
esthéticienne

pour lâcher prise

Je regarde un film
ou une série tout

en faisant ma
HAIRCARE et ma

SKINCARE Je fais un
compliment sur la

coiffure ou le
maquillage de

quelqu’un

Je prends le temps
de lire une romance

en portant mes
chaussettes de Noël
et en dégustant un

thé épicé

Je prends le
temps de

nettoyer et
d’organiser mes

produits de
beauté

J’offre un coffret
de Noël spécial  
« beauty » à une

amie

Je change ma
coiffure et mon
make-up pour la

journée, en
essayant quelque
chose de nouveau

Je me fais plaisir
en m’offrant un

nouveau rouge à
lèvres pour les

fêtes

Je confectionne des
cadeaux maison à
mes voisins pour

répandre la joie des
fêtes

Je mélange mon
autobronzant à

ma crème de jour
pendant 3 jours

Je fais une
journée « no make

up» pour laisser
ma peau respirer

Je finis l’année en
beauté en me

relaxant dans mon
bain avec des sels

de bain et des
huiles essentielles J’honore mon RDV à

l’institut pour être
resplendissante le

jour de Noël







Découvrez une sélection de produits de nos marques partenaires, réunis dans de jolis coffrets. 
Des éditions limitées à prix tout doux pour faire plaisir ou se faire plaisir.

CROISIÈRE BIEN-ÊTRE EN POLYNÉSIE
Ce rite célèbre le culte du corps et fait
vibrer l’énergie joyeuse et tonique du
Brésil. Enveloppez-vous du parfum divin
et de la luxuriance végétale d’Amazonie.
39€50

SHOPPING

LES COFFRETS DE SOINS
À OFFRIR OU À S’OFFRIR

CONTACTEZ-NOUS POUR RÉSERVER VOTRE COFFRET PRÉFÉRÉ !

CÉRÉMONIE DES MILLE ET UNE NUITS
Beauté et sensualité hantent l’Orient
depuis la nuit des temps... des textures
exquises pour un moment de plénitude
absolu. Ressentez fleur de peau les
senteurs miellées, fruitées de l’Orient.
46€

TROUSSE POMME DIVINE
Partez à la découverte du
nouveau macérat de saison
“pomme divine”, idéale pour
hydrater et protéger la peau
pendant l’hiver. Ainsi que la
nouvelle infusion “Magie du
Verger”.

73€

TROUSSE CONSOUDE DES BOIS
La trousse idéales pour les
soucieuses de la jeunesse et
l’éclat de leur peau. Retrouvez la
gamme Belles Rides et la
nouveauté, le Roll Ball visage.

93€

TROUSSE MAGIQUE
Partez à la découverte de l’univers
Ardevie avec cette sélection de 4 soins
du visage pour une routine beauté
complète. La trousse idéale pour partir
en voyage.
52€
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SAPIN CÉLESTE
Le cadeau idéal pour une petite
attention, un coffret en forme de sapin
contenant 4 produits en format
découverte, huile scintillante, baume
lèvres, infusion, olfactive. L’attention qui
fait plaisir à tous les coups !
29€90
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BIEN-ÊTRE

L’OLFACTOTHÉRAPIE
UN VOYAGE AU COEUR DU BIEN-ÊTRE

L'olfactothérapie, une approche thérapeutique encore méconnue, commence à se faire une
place de choix dans le monde du bien-être. En utilisant les arômes et les huiles essentielles,
cette pratique vise à améliorer la santé physique et mentale des individus. Dans cet article,
nous explorerons les principes de l'olfactothérapie, son fonctionnement, ainsi que son
utilisation dans nos rituels de soins du visage et du corps...

QU'EST-CE QUE L'OLFACTOTHÉRAPIE ?

L'olfactothérapie repose sur l'idée que les odeurs ont un impact puissant sur nos émotions et notre bien-être.
En effet, notre sens de l'odorat est directement lié à notre système limbique, la partie du cerveau qui régule
nos émotions, notre mémoire et notre comportement. Ainsi, les arômes peuvent influencer notre humeur,
réduire le stress et favoriser la relaxation.

COMMENT FONCTIONNE L'OLFACTOTHÉRAPIE ?
 
L'olfactothérapie utilise des huiles essentielles extraites de plantes, de fleurs et d'arbres, chacune ayant des
propriétés spécifiques. Lorsque ces huiles sont inhalées ou appliquées sur la peau, elles interagissent avec
notre système olfactif et notre corps. Voici quelques exemples d'huiles essentielles couramment utilisées :

- Lavande : connue pour ses propriétés relaxantes, elle aide à réduire l'anxiété et favorise un sommeil
réparateur.
- Menthe poivrée : revitalisante, elle stimule l'énergie et aide à soulager les maux de tête.
- Ylang-Ylang : souvent utilisée pour ses effets apaisants, elle peut également équilibrer les émotions.
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L'ART DE L'OLFACTION : COMMENT LE CERVEAU ASSOCIE SENTEURS ET SOUVENIRS
HEUREUX

Le pouvoir des odeurs est souvent sous-estimé dans notre quotidien. Pourtant, il est fascinant de constater à
quel point notre cerveau associe certaines senteurs à des moments particuliers de notre vie, créant ainsi des
souvenirs indélébiles.

Le cerveau humain a une capacité incroyable à associer les senteurs à des moments de bonheur et à des
souvenirs précieux. En comprenant ce lien, nous pouvons apprendre à utiliser les odeurs pour enrichir notre
quotidien, évoquer des émotions positives et créer de nouveaux souvenirs. La prochaine fois que vous
sentez une odeur familière, prenez un moment pour apprécier le voyage sensoriel qu'elle vous offre, car
derrière chaque senteur se cache une histoire, un souvenir et une émotion.
L'olfactothérapie est bien plus qu'une simple tendance ; c'est une approche holistique qui allie le pouvoir des
arômes à la recherche du bien-être. Que ce soit dans un cadre thérapeutique ou esthétique, elle offre une
multitude de bénéfices pour le corps et l'esprit. L’olfactive que vous aurez choisie pendant votre soin sera
associée à la sensation de bien-être et aux émotions ressenties pendant le soin. A la maison prenez le
temps de respirer ce parfum lorsque vous vous sentez stressé, anxieux... il vous aidera à vous replonger
dans le même état de détente que lors du soin.

BIEN-ÊTRE

Les séances d'olfactothérapie peuvent inclure des techniques de respiration, des massages ou des bains
aromatiques, permettant d'intégrer les bienfaits des huiles essentielles dans un cadre relaxant.

LE SENS DE L'OLFACTION : UN LIEN DIRECT AVEC LE CERVEAU

L'odorat est l'un des sens les plus puissants et les plus anciens de l'être humain. Contrairement aux autres
sens, les signaux olfactifs sont traités directement par le bulbe olfactif, qui est situé à la base du cerveau,
près du système limbique. Ce dernier est la région du cerveau responsable des émotions, de la mémoire et
du comportement. Cela signifie que les odeurs peuvent évoquer des émotions et des souvenirs de manière
plus immédiate et intense que les autres sens.

LA MÉCANIQUE DES ASSOCIATIONS

Lorsque nous ressentons une odeur, des neurones dans notre nez envoient des signaux au bulbe olfactif,
qui les transmet ensuite au cortex olfactif. Ce dernier analyse l'odeur et l'associe à des expériences
passées. Par exemple, si vous sentez l'odeur de la vanille, cela peut vous rappeler des moments passés en
cuisine avec un proche, créant ainsi une association positive. Cette connexion peut être si forte qu'elle peut
immédiatement susciter des émotions de joie ou de nostalgie.

L'IMPACT DES SOUVENIRS OLFACTIFS

Les souvenirs olfactifs sont souvent plus vifs que ceux évoqués par d'autres sens. Cela s'explique par le fait
que les odeurs peuvent déclencher des souvenirs d'événements marquants, souvent liés à des émotions
intenses. Une étude a montré que les participants étaient capables de se souvenir de détails spécifiques
d'un événement passé lorsqu'ils étaient exposés à une odeur associée à ce moment.

UTILISER LES SENTEURS POUR AMÉLIORER LE BIEN-ÊTRE

Conscient de ce lien puissant entre les odeurs et les émotions, de nombreuses personnes commencent à
utiliser des senteurs pour améliorer leur bien-être. L'aromathérapie, par exemple, utilise des huiles
essentielles pour créer des ambiances propices à la relaxation, à la concentration ou à la joie. En intégrant
des senteurs spécifiques dans notre environnement, nous pouvons non seulement raviver de bons
souvenirs, mais aussi influencer notre humeur et notre état d'esprit. C’est ce que nous vous proposons lors
de nos rituels de soins holistiques, vous comprenez maintenant l’importance de prendre le temps lorsque
nous vous faisons choisir l’olfactive qui vous accompagnera durant le soin.







Les fêtes de Noël peuvent être une source
de stress et d'anxiété pour beaucoup d'entre
vous. Les préparatifs, les attentes familiales,
la pression des cadeaux parfaits... Tout cela
peut peser lourd sur vos épaules et
entacher la magie de Noël. Mais rassurez-
vous, il est possible de vivre ces fêtes avec
sérénité et de profiter de ces moments
précieux.

PRENEZ DU RECUL ET RESPIREZ

La première étape pour gérer le stress des
fêtes est de prendre du recul et de respirer
profondément. N’oubliez pas que Noël est
avant tout une période de partage et de joie,
pas une compétition. Ne vous mettez pas la
pression pour que tout soit parfait. Acceptez
l'imperfection, et n'hésitez pas à déléguer
certaines tâches.

 COMMENT GÉREZ LE STRESS DES FÊTES
AVEC SÉRÉNITÉ
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PLANIFIEZ, MAIS RESTEZ FLEXIBLE

Une bonne planification vous aidera à
vous sentir plus en contrôle et à éviter le
stress de dernière minute. Faites des
listes, établissez un budget et anticipez les
préparatifs. Mais n'oubliez pas de rester
flexible. Les imprévus font partie de la vie,
et il est important de savoir s'adapter.

COMMUNIQUEZ ET POSEZ DES LIMITES

N'hésitez pas à communiquer ouvertement
avec vos proches et à exprimer vos besoins.
Si vous vous sentez dépassée, apprenez à
dire non et à poser des limites. Il est
important de respecter vos propres limites
pour préserver votre équilibre.
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RECENTREZ-VOUS SUR L'ESSENTIEL

Enfin, rappelez-vous l'essence même de
Noël : le partage, l'amour et la générosité.
Recentrez-vous sur ces valeurs et laissez de
côté les préoccupations matérielles. Profitez
de ces moments précieux avec vos proches
et créez des souvenirs inoubliables.

PRENEZ SOIN DE VOUS

Dans l’effervescence des fêtes, n’oubliez pas
de prendre soin de vous. Accordez-vous des
moments de répit et de détente pour
recharger vos batteries. Un soin du visage
apaisant ou un massage relaxant peuvent
faire des merveilles pour relâcher la pression
et vous aider à retrouver votre énergie. 
En prenant soin de vous, vous serez plus
efficace pour gérer les préparatifs et profiter
pleinement de ces moments précieux avec
vos proches.  











Prenez soin de vous et de ceux que vous aimez. 
Laissez la magie de Noël opérer, 

portée par l'esprit des fêtes.

Toute l’équipe de l’institut 
Líf - Beauté Holistique

vous souhaite 

de joyeuses fêtes

218, rue du Mont-Blanc
73590 Flumet
04 79 38 58 71

www.lif-beaute.com


