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prendre soin

Quand les émotions
deviennent envahissantes,
les huiles essentielles et

les méthodes douces sont
des solutions naturelles
pour retrouver le bien-étre.
Et dire adieu a linquiétude,
l'anxiéteé, la panique, la peur.
EVELYNE DELICOURT

Tous droits réservés a I'éditeur G EONA 6741386400506
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n climat ambiant morose. des bles-
sures d’enfance, une situation profes-

sionnelle oﬁ'iae:snnncll chaotique,

unaccident. .. tous ces momentsde la vieont
de quoi déséquilibrer I'harmonie émotion-

nelle. On oublie alors les mots tranquillité,

bonne humeur et enthousiasme pour les rem-
placer par anxiété, angoisse, peur, panique,
stress inquiétude. Extraits précieux issus des
plantes les huiles essentielles (HE) peuvent
nous apporter leur soutien grice, notamment,
a leurs propriétés olfactives puissantes,

Des molécules olfactives

qui agissent sur le cerveau

Les huiles essentielles sont une bam:m al-
ternative aux tranquillisants (ber :

pines...) pour celles qui veulent. sa soigner-

au naturel. Certaines agissent sur le systéme
nerveux central, comme la mar;olama aco-

qullles qui posséde des effets calmants et sé-
datifs contre 'angoisse et I'anxiété. L'orange

douce etle petit grain blgamde avec leur pou-
voir anxiolytique relaxent et apaisent.

On les respire, on les diffuse, on les emploie
£n massage et/ou on Iesajoum dans un batn
paurunepause déténte '_ f 3

d'optimisnie et de joie de vivre. =

Tous droits réservés a I'éditeur
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Apaiser ’'angoisse

Un moment d’angoisse est parfaitement normal

surtout avant un événement important de votre vie. Mais
étre constamment angoissée ne I'est pas. Et cela se
traduit souvent par un nceud a la gorge, une difficulté

a respirer, une accélération du pouls.

Les bonnes huiles essentielles

Camonmille romaine * Marjolaine a coquilles
Lavande officinale Mandarine

En cas de crl_s; d'angoisse, versez sur un mouchoir 2 ou

3 gouttes de ['huile essentielle (HE) que vous préférez.

| MASSAGE REPOSANT |

Appliquez 2 gouttes d’une HE (au choix) sur le plexus solaire
(situé entre le sternum et le nombril) et massez doucement.
Vous pouvez aussi poser 1 goutte sur les tempes et le front.
'Mélangez 5'gouttes de ciiaﬁﬁne de ces HE de mandarine,
camomille romaine et [avande dans une noisette de votre
produit de ham et détendez-vous Sortez sans vous rincer.

Hmle re!axante aux huules essentlelies bio (lavande),
Eona, 13,30 € les 100 ml.

© L'exercice qui apaise

Assise confortablement sur une chaise, bien droite, les
yeux fermés, les mains reposant sur les genoux, étirez le
sommet de la téte vers le ciel. Observez vos pensées.sans
leur laisser d'importance. Si vous constatez que votre
attention dérive, revenez dans votre position d’obser-
vatrice. 5 minutes, a faire tous les jours.

“ Ce qui peut vous aider : la méditation

Meéditer consiste a entrainer I'esprit a rester dans le mo-
ment présent sans chercher & rien changer et apprivoiser
ce qui se passe en vous. La méditation vous permettra
d’entrer en relation avec vos angoisses pour mieux les
comprendre et retrouver la paix. Vous pouvez choisir un

i / cours, rejoindre un groupe, suivre un stage.

En diffusion

! ou dans le bain,

] que I'huile essentielle

e / . de camomille
3 ~ romaine calime

£ / les angoisses.
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Eloigner Panxiéte
L'anxiété est un sentiment confus d'inquiétude et
d'insécurité caractérisée par des palpitations, des sueurs
et un sentiment d'impuissance. Elle est généralement
normale, mais devient pathologique si I'on perd ses moyens.

Les bonnes huiles essentielles
Camomille romaine Petit grain bigarade
| Lavande officinale

Posez 1goutte d’HE de camomille romaine sous la langue
et respirez a méme le flacon ouvert.

Mélangez 1 goutte de chacune de ces HE de camomille
romaine, de lavande officinale et de petit grain
bigarade. Appliquez sur le plexus solaire et a F'intérieur
des poignets, 3 ou 4 fois par jour durant 7 jours, Buvez
ensuite un grand verre d'eau pour éliminer |es toxines.

Mettez 10 gouttes d'HE de petit grain bigarade dans
votre produit de bain et relaxez-vous.

Granules aux huiles essentielles sommeil-relaxation,
Arkopharma, 9,90 € les 20 granules.

L'exercice qui relaxe

Allongée, mettez les mains a plat I'une sur lautre, puis
placez-les sur la gorge, les coudes levés. Inspirez et ex-
pirez profondément 3 fois. Déplacez vos mains sur le
ventre et respirez 3 fois en gonflant le ventre. Puis pla-
cez-les sur la poitrine en inspirant 2 fond (vous devez
sentir volre poitrine se soulever). Alternez cou, ventre,
poitrine. Répétez plusieurs fois.

Ce qui peut vous alder ; la chiropraxie
La chiropraxie recourt aux manipulations vertébrales
¢t 4 la mobilisation des articulations pour calmer les
douleurs et les crises d’anxiété. Pour trouver un chiro-
practeur : www.chiropraxie.com, www.chiropraxie.org

Tous droits réservés a I'éditeur
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Pour co_ntrer le manque
de confiance en soi

Le manque ou 'absence de confiance en soi est le
sentiment de ne pas posséder les capacités nécessaires
pour prendre soin de soi et faire face aux problémes.

Les bonnes huiles essentielles
Laurier noble

Avant un examen, une prise de décision, posez 1goutte d'HE
de laurier noble sur un demi-sucre et absorbez.

Mettez sur un mouchoir 2 gouttes d’HE, 2 minutes avant
un entretien important qui vous stresse.

Diluez 3 gouttes d’HE de laurier noble dans une huile
végétale, Appliquez sur le plexus solaire, le long de la
colonne vertébrale et sous les pieds, et massez doucement.

L’exercice qui donne de la force
Appuyez-vous le long dun mur, chaque partie de votre
colonne vertébrale doit étre bien en contact avec la pa-
roi. Laissez-vous glisser, sans trop descendre, de maniére
a ce que vos jambes soient légerement fléchies. Restez
dans cette position. Inspirez et expirez profondément
par le nez. Ressentez la pression de votre dos au mur,
dans vos pieds, au sol. Celte sensation consciente vous
permeitra de vous sentir plus forte, alignée et enracinée.

Ce qui peut vous aider : le tuina
Issu de la médecine chinoise, le tuina est une méthode
de massage simple, agréable pour rééquilibrer la circu-
lation énergétique, libérer les tensions musculaires et
les blocages émotionnels. Pour trouver un thérapeute :
www.siattec.[t/praticiens.php

' QUELLES HUILES ESSENTIELLES

A= -/ UTILISER EN DIFFUSION?

Pour vous redonner le moral, de I'énergie et de la confiance, les
HE, en diffusion, vous offrent leurs propriétés anti-idées noires.

A diffuser selon votre envie du jour

Lavande officinale, mandarine, orange douce, petit grain
bigarade, ylang-ylang.

Produits préts a 'emploi

Composition Relax bio, RevelEssence, 4,45 € les 10 ml; Complex’
Relaxation, Naturactive, 11 € les 30 ml; Complex Cocooning,
Puressentiel, 10,50 € les 30 ml; Mélanges pour diffusion Relaxant
ou senteur agrumes, Arkopharma, 14 € les 15 mf chaque;
Synergie diffusion Zen, Pranarém, 12,60 € les 30 ml.

G EONA 6741386400506



T0P

le N°1 de la bonne santé
Pays : France
Périodicité : Mensuel
0JD : 355619

Date : MARS 16
Page de l'article : p.41-46
Journaliste : Evelyne Delicourt

Réduire la nervosité

La nervosité se manifeste par une inquiétude intérieure,
une irritabilité, un doute sur ses capacités. Elle entraine
parfois une perte d’appétit, des troubles du sommeil, des
maux de téte, des tensions musculaires et articulaires.

Les bonnes huiles essentielles

Lavande officinale | Petit grain bigarade
Mandarine Ylang-ylang

bosez 2 go.u!.l-es d’HE de votre choix sur les poignets

et respirez profor_tdéme_nt.

Versez 5 gouttes d'HE de votre choix dans une cuillerée

a café d’huile végétale (amande douce, macadamia...) sur le

ple_xus_sqlgir_e_ et !a_lp_lanle des pieds, et massez longuement.

?eréez 8 Qﬁulléﬁ c'I'HE. de petit grain bigarade, 8 gouttes

d’HE de lavande officinale et 4 gouttes d’'HE d'ylang-ylang De Fhuile
; : essentielle de
c_!ans yp;re pam. Re!axez—vousﬂ. Sortez sans vous rincer. Batici tiobla
| FRODUIT FRETS A LEMPLO au creux
Huile de massage détente bio (ylang-ylang), Eona, i
13,30 € le flacon de 100 ml. et favorise la
concentration.

© U'exercice pour étre zen
Assise sur une chaise, serrez le périnée tout au long de
'exercice. Inspirez et expirez lentement et profondément
en maintenant la poitrine vers le haut. Faites 3 respira-
tions. Puis détendez les muscles du visage, le [ront, les
yeux, les joues, laissez tomber la machoire. Reprenez
votre respiration normale. A recommencer plusieurs fois.

' Ce qui peut vous aider : le yoga
Le yoga est une technique qui facilite la détente mentale
et musculaire. Ses « outils » sont les postures, les exer-
cices respiratoires et une approche de la méditation. En
pratiquant, vous retrouverez calme et tranquillité. Pour
trouver un professeur : www.hatha-yoga.com

Tous droits réservés a I'éditeur
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Chasser le stress

Le stress n’est pas une maladie mais un systéme

de défense mis en place par notre organisme

pour faire face a des agressions extérieures. Quand
il est présent en permanence, il devient génant :
inquiétudes excessives, maux de ventre, blocages...

Les bonnes huiles essentielles

| Camomille romaine
" Laurier noble
Mandarine
 Marjolaine a coquilles

Orange douce
" Petit grain bigarade
Ylang-ylang

Dﬂuez 2 gouttes d'HE d'orange douce dans 1 petite cuillerée
d_e_ mi_el et_laissez fqndre en bc_:u::he, 2 ou 3_ fois par jour.

Posez 1goutte d’HE de votre chdix surla féce iriterne dl.i
poignet et respirez profondément en rapprochant vos mains
de vos nar_ines. A faire 2 ou 3 fois par jour.

ﬁasez vofre plexus solal.re avec 2 gouttes d'HE de
marjolaine a coquilles, 2 ou 3 fois par jour, en respirant
a fonc_l, au_grand airsi _possib]e.

Dans un bocal, mettez 50 g de gros sel gris, ajoutez

70 gouttes d’HE de petit grain bigarade, 20 gouttes d’HE de
mandarine, 10 gouttes d’HE d'ylang-ylang. Fermez le
couvercle et agitez. Versez 1 cuillerée a soupe du mélange
dans I'eau de votre bain et détendez-vous.

Capsules bio Ressource, antistress, Le Comptoir Aroma,
8,65 € les 30 capsules; Roll-on stress aux 14 huiles
essentielles, Phytosun Aroms, 8,90 € les 4 ml; Aromastress
sérénité, Pranarom, 11,50 € les 30 capsules.

© Lexercice qui calme au bureau, dans les transports...
Assise confortablement, les yeux fermés ou semi-ouverts,
laissez venir une respiration calme et naturelle. Soupirez
et respirez régulierement en comptant 4 ou 5 secondes
a l'inspiration et a 'expiration. Reldchez votre visage,
laissez tomber les épaules et visualisez votre respiration,

¢ votre thorax se détend. Puis contractez légerement I'ab-

domen pour le reldcher a I'expiration. Détendez com-
pletement la partie inférieure de votre corps avec des
petits mouvements, Et étirez-vous.

= Ce qui peut vous aider : la sophrologie
La sophrologie est un entrainement du corps et de I'es-
prit permettant de développer un mieux-€tre en cas de

= situations anxiogénes. Pour trouver un sophrologue :

: www.academie-sophrologie.fr
3 I -y ‘
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VOTRE AROMATHEQUE EMOTIONNELLE

{3 MOINSDEIO€
Basilic tropical :
antistress.

Mandarine :

calmante, anti-angoisse.
Marjolaine

a coquilles : calmante,
euphorisante.

Orange douce :
apaisante et antistress.
Petit grain bigarade :
anxiolytique, relaxante.

Tous droits réservés a I'éditeur

(3 PLUSDE10€

Laurier noble :
confiance en soi.
Lavande officinale
appelée aussi lavande
fine ou vraie:
anxiolytique,
décontractante.
Ylang-ylang :
anxiolytique,
antidépressive et
calmante,

{3 PLUSDE20€
Néroli:
antidépressive.
Verveine citronnée :
anti-angoisse,
antidépressive.

') PLUSDE40€

Rose de Damas:
harmonise les émotions,
antidépressive,
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Sortir de ’lhumeur
dépressive

Elle se manifeste par de la tristesse, de I'anxiété, de
la nervosité, des difficultés de concentration, des troubles
du sommeil, des oppressions et des douleurs articulaires.

Les honnes huiles essentielles

| Jasmin Rose de Damas
Lavande officinale Verveine citronnée
| Marjolaine acoquilles ' Ylang-ylang
Petit grain bigarade

Posez sur un sucre 1 goutte d’HE de verveine citronnée et
laissez fondre en bouche. 3 fois par jour pendant 3 semaines.
Vous pouvez aussi mettre le sucre dans une tisane.

Posez 1goutte d'HE de votre choix sur un mouchoir
et respirez. Si vous utilisez le jasmin, respirez a méme
le ﬂa;on_@ cause de_s_on Prix).

Dans 30 ml d’huile végétale, mettez 2 gouttes d'HE de
marjolaine a coquilles, 2 gouttes d'HE de petit grain
bigarade, 2 gouttes de lavande officinale, massez lentement
et doucement le plexus solaire, 4 fois par jour.

ﬂettez dahs un flaéon d’huile végétale quelques gouttes
d’HE de rose de Damas. Frottez-vous les mains, les pieds,
le plgxus solgi_rg et la poitrine avec ce mélange.

Mélangéz 15 gouttes d'HE d’ylang-ylang a votre produit
de t_:ai_n et relaxe_z—voqs. -

Au miﬁeu des roses, Dr Valnet, 19 € les 10 ml;

Complex’ relaxation, Naturactiv, 11 € les 30 ml.

“ L'exercice qui redonne de I'énergie

Debout, les pieds I'un en face de 'autre, 4 la largeur des
¢épaules, formez un cercle avec les deux bras, les paumes
dirigées vers le ventre. A Iinspiration, ressentez I'en-
semble de votre corps, a 'expiration, plongez plus pro-
fondément dans la sensation de votre corps Restez dans
cette position § minutes. 1 fois par jour.

» Ce qui peut vous aider : le gi gong
Le qi gong, gymnastique traditionnelle chinoise, re-
groupe des techniques de mouvements souples, accom-
pagnées d’un travail de respiration, pour harmoniser le
corps et I'esprit. Sa pratique vous aidera a faire les pre-
miers pas sur le chemin du rétablissement. Pour trouver
un praticien : www.federationgigong.com

G EONA 6741386400506
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Ne pas se laisser
envahir par la peur

La peur entraine une sensation d’angoisse en présence
d’un risque ou d’'une menace réelle ou imaginaire. Si

elle devient exagérée, elle se transforme en phobie. Peur
d’un objet, d'un animal ou d'une situation particuliére.

Les bonnes huiles essentielles

Camomille romaine Marjolaine
Mandarine Orange douce

Mettez dans un roll-on 20 gouttes d’HE de mandarine,

20 gouttes d’HE de marjolaine a coquilles et 20 gouttes
d’HE d’orange douce. Dés que vous sentez que la crise

va survenir, massez vos poignets avec le roll-on et respirez
lentement et trés profondément.

Versez 5 gouttes d’HE de votre choix dans une cuillerée a café
d’huile végétale (amande douce, macadamia...), appliquez
ce melange sur le plexus solaire et la plante des pieds, et
massez doucement dans le sens des aiguilles d’une montre.

Versez 8 gouttes d'HE de petit grain bigarade,

8 gouttes d’HE de lavande officinale et 4 gouttes d'HE
d’ylang-ylang dans votre produit de bain. Relaxez-vous
en écoutant une musique douce.

Huile de massage relaxation aux 6 huiles essentielles,
Phytosun Aroms, 18,20 € les 50 ml.

L'exercice qui chasse la peur,

le soir avant de s’endormir

Assise sur une chaise, la colonne vertébrale bien droite
(oucouchée sur le dos, dans le lit),choisissez une HE que
vous appréciez. Posez quelques gouttes sur un mouchoir
et placez-le a coté de vous. Respirez 'odeur de 'HE en
suivant volre inspiration et volre expiration pendant une
dizaine de minutes. Accueillez vos penscées et ressentis
commie les nuages qui passent dans le ciel.

Ce qui peut vous aider : Polfactothérapie
Cette méthode psycho-énergétique d’accompagnement
émotionnel utilise les odeurs, la vibration de certaines
huiles essentielles. Elle pourra vous aider a vaincre vos
craintes et vos frayeurs. Pour trouver un thérapeute :
www.olfactotherapie.com

Tous droits réservés a I'éditeur
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Evacuer les sentiments

- de panique
Le corps déclenche parfois des crises de panique
dans une situation qui ne présente pas toujours de réels
dangers. Les symptomes sont des palpitations, des
tremblements, une douleur ou une géne thoracique,
la peur de perdre le controle de soi. La premiére crise
peut se produire aprés une maladie, un accident, un
accouchement, la perte d’un étre cher (décés, séparation).

Les bonnes huiles essentielles

Lavande officinale Néroll
Basilic tropical Ylang-ylang

Votre roll-on SOS : mettez dans un roll-on de 5 mi

: 50 gouttes d’HE de lavande officinale, 30 gouttes de basilic
PLO tropical, 20 gouttes de néroli (ou de petit grain bigarade,
moins cher) et 25 gouttes d’ylang-ylang. Ayez-le toujours
dans votre sac et, dés les premiers symptémes de la crise,
appliquez sur vos poignets et respirez profondément.

Mélangez 1 goutte d’HE de petit grain bigarade dans une
cuillerée a café d'huile végétale (tournesol, amande douce).
Massez |a zone du plexus solaire avec une main a plat en
dessinant un cercle dans le sens des aiguilles d'une montre.

L'exercice qui détend
Assise, les jambes I'une en face de |autre. Etendez les
bras devant vous, les paumes des mains tournées vers le
bas. A I'inspiration, levez les bras vers le ciel et a I'expi-
ration, redescendez-les. 5 minutes, 1 fois par jour,

Ce qui peut vous aider : le tai-chi-chuan
Le tai-chi-chuan, gymnastique énergétique douce,
conjugue relaxation, concentration et maitrise de soi.
En lichant vos tensions, vous retrouverez calme et séré-
nité. Pour trouver un thérapeute : www.faemc.fr

I l'r OU TROUVER

L ;:_:;.::-if LES HUILES ESSENTIELLES?

Pour soigner les bleus de 'ame et du corps, la qualité d'une

huile est essentielle. Elle doit étre 100 % naturelle et de préférence
bio. Voici quelques marques et des sites internet ol vous pourrez
les acheter et les utiliser en toute sécurité.

En pharmacie : Puressentiel, Comptoir Aroma, Arkopharma,
Eona, Naturactive, Phytosun Aréms, Pranarém.

En boutique bio : Florame, Pranarém, de Saint-Hilaire, Eona
(www.eona-lab.com), RevelEssence (www.revelessence.com),
Aroma-celte (www.aroma-celte.com), Dr Valnet Cosbionat
(www.docteurvalnet.com).

=
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