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    Introduction
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      Votre home sweet home est-il assez feel good à votre goût ? Est-il ce refuge, ce nid healthy et douillet qui vous permet de vous ressourcer après une journée intense ou agitée ?


      En faisant entrer la nature chez vous, vous allez créer l’espace sacré dont vous avez besoin pour vous recentrer et vous purifier des énergies pas toujours cool ni positives de la jungle urbaine… Un intérieur beau et bienfaisant qui a du sens pour vous et pour l’environnement ! Détente, simplicité mais aussi abondance, avec de nombreux rituels feel good en bonus : autant de promesses à découvrir dans ce cahier Cocooning avec les plantes.


      Adoptez aussi les plantes sous leur forme hyper concentrée… les huiles essentielles ! Pas de danger si vous suivez les conseils de Vanessa Bozec, pharmacienne et aromathérapeute qui a concocté les recettes de ce cahier. Profitez des mille et une vertus de ces petites bombes végétales qui vous font vous sentir bien. Vous pourrez les diffuser chez vous, pour créer des ambiances aux pouvoirs magiques sur vos émotions. En suivant des rituels, respirez leurs parfums thérapeutiques qui vous aident à méditer, lâcher prise ou vous reconnecter aux forces de la nature.
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      Un cocon green, c’est aussi cultiver des plantes comestibles, sur votre balcon, le rebord de votre fenêtre ou dans votre cuisine… Même en ville, accueillez la biodiversité et alignez-vous avec les saisons, en ramenant de la vie avec abondance dans votre sweet home. De quoi vous connecter avec le rythme de la nature mais aussi avec votre rythme intérieur, pour mieux vous écouter.


      En mode garden thérapie !


      

        Contre-indications


        

          En général, évitez d’utiliser des huiles essentielles (HE) en diffusion en présence d’une femme enceinte ou allaitante, d’un enfant en bas âge, d’animaux domestiques, et suivez les indications d’un expert en aromathérapie.


        


      


    


  









  


  

    Test : Quel lien avez-vous avec votre sweet home ?
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      Chouchouter votre intérieur en mode green est une bonne façon de retrouver un équilibre de vie : une excellente manière de se sentir bien chez soi et d’assouvir son besoin inné de nature ! Mais quel rapport entretenez-vous actuellement avec votre espace de vie ? Et qu’en attendez-vous en termes de ressourcement et de bien-être ? Faites ce test et découvrez comment ce cahier peut vous accompagner !


      

        À vos yeux, votre habitat est surtout…


        ● Cet endroit sacré où vous ressourcer pour être en forme.


        ▲ Ce doux cocon que vous partagez avec de nombreuses belles plantes.


        ♦ Cet espace très green où vous voulez vivre dans le respect de la planète.


      


      

        Comment envisagez-vous la végétalisation de votre intérieur ? 


        ● Vous souhaitez simplement avoir quelques belles plantes, faciles à entretenir.


        ▲ Vous êtes une addicte qui cherche à adopter sans cesse de nouvelles petites protégées.


        ♦ Vous essayez de dénicher les labels écolo-bio-équitables…


      


      

        Terminez cette phrase : « Les meubles doivent…


        ● … être en matières nobles pour me relier aux éléments naturels. »


        ▲ … s’accorder au mieux avec mes nombreuses plantes. »


        ♦ … provenir de vide-greniers ou de brocantes : il faut favoriser le recyclage pour l’avenir de la planète ! »


      


      

        Votre soirée feel good idéale at home… 


        ● Une réunion avec vos copines pour échanger sur vos rituels et planifier vos prochaines séances d’ecstatic dance. Vive la sororité !


        ▲ Un dîner cocooning entourée de vos ami(e)s.


        ♦ Un atelier zéro déchet avec des personnes écolo et green.
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        Généralement le week-end, votre priorité est de…


        ● Méditer et vous recentrer : il faut récupérer de la semaine passée et regagner en énergie pour la suivante.


        ▲ Profiter de votre nid douillet, avec un plaid ou un thé glacé, selon la saison.


        ♦ Réaliser des recettes écolo et zéro déchet.


      


      

        Que représentent pour vous les plantes d’intérieur ?


        ● Des éléments de votre décoration qui ont le pouvoir de vous rapprocher de mère Nature.


        ▲ Des êtres vivants auxquels vous donnez des noms et à qui vous parlez.


        ♦ Les objets de décoration les plus green que vous puissiez avoir chez vous.


      


      

        Loin de chez vous, en vacances ou en week-end, vous pensez surtout à…


        ● Vous détendre, vous faire du bien et profiter de vos amis.


        ▲Prendre des nouvelles de votre chat et de vos plantes qu’un(e) ami(e) vient nourrir et arroser.


        ♦ Apprendre de nouvelles pratiques green : permaculture, produits ménagers home made, etc.


      


      

        [image: Illustration]


      


      

        Même lorsque vous êtes très fatiguée, vous avez toujours de l’énergie pour…


        ● Appeler ou envoyer des messages à vos copines.


        ▲ Vous préparer un bon bain aux huiles essentielles.


        ♦ Une lecture engagée.


      


      

        Le matin, vous rêveriez…


        ● De prendre le temps d’un rituel pour booster votre énergie.


        ▲Que le temps se rallonge afin de profiter de votre home sweet home.


        ♦ De préparer un petit déjeuner 100 % home made, avec des aliments achetés en vrac et des petits fruits cultivés sur votre balcon !


        

          
[image: Illustration] Faites les comptes !
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          Vous avez une majorité de ● :


            Vous êtes une sorcière moderne : vous avez besoin d’un nid inspirant et de rituels en lien avec les éléments pour booster votre puissance intérieure.
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          Femme indépendante et entreprenante, vous menez de front travail, vie privée, sorties, voyages, etc. Attirée par la spiritualité et la sororité, vous avez conscience que, pour votre équilibre, vous devez aménager votre intérieur de manière à vous y ressourcer. Il doit pouvoir soutenir le rythme de vie intense de la sorcière moderne que vous êtes ! Faites de votre home sweet home le meilleur lieu au monde pour l’alignement et l’ancrage : reconnectez-le aux saisons, purifiez-le grâce aux herbes sacrées, faites-y circuler les bonnes ondes relaxantes. Découvrez les huiles essentielles et les rituels feel good qu’elles vous permettront de réaliser.


          

            Votre rituel phare ?


            f La sauge sacrée pour purifier mon habitat (voir ici).


          


        


        

          Vous avez une majorité de ▲ :


            Vous êtes une « plant lady », fan de tout ce qui porte des feuilles vertes : vous aimez vous prélasser chez vous, méditer et recevoir dans votre havre de paix green.
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          Vous rêvez de reproduire chez vous un véritable jardin tropical, passionnée par les plantes que vous êtes. Vous donnez des noms à vos petites protégées et vous vous inquiétez de leur devenir lorsque vous partez en vacances. Vous êtes en quête des meilleures astuces pour chouchouter vos belles vertes. Vous allez comprendre dans ce cahier pourquoi les plantes d’intérieur vous apportent apaisement et feel good attitude ! Découvrez comment votre jungle intérieure vous permet d’être plus ancrée et attentive à vos besoins en vous reconnectant aux énergies des saisons. Réalisez des rituels réconfortants aux huiles essentielles et apprenez, en mode green, à attirer l’abondance dans votre vie !


        


        

          Vos routines phares ?


          f Mes routines de plant lady en pleine conscience (voir ici, ici, ici, ici et là).


        


        

          Vous avez une majorité de ♦ :


            Vous êtes une écolo woman : vous voulez détoxifier votre intérieur, le rendre ultra green et en faire un haut lieu de ressourcement.
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          Vous avez une forte sensibilité écologique, qui s’exprime chez vous via une belle végétalisation des pièces, des objets et des meubles de seconde main ou encore par la volonté de tendre vers le zéro déchet. Et vous voulez que tous ces efforts green vous fassent du bien, notamment en utilisant les huiles essentielles pour vous aider à vous détendre ou à méditer. Grâce à ce cahier, vous allez apprendre à produire des petits fruits et des herbes aromatiques sur votre balcon, et à poser de belles intentions pour votre futur ! Vous allez aussi savoir comment purifier l’énergie d’un meuble ancien avec des bâtons de sauge : d’écolo en mode détox, vous allez devenir une chamane moderne, et utiliser tous les pouvoirs des plantes dans votre home green home !


          

            Votre rituel phare ?


            f Mon rituel detox energy aux huiles essentielles.


          


        


      


    


  


  






  


  Chapitre 1


  Je crée une urban jungle apaisante
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    Transformer son intérieur en écrin de verdure, voire en jungle tropicale… ça n’a pas qu’un intérêt déco ! En s’occupant de plantes, on se fait du bien et on développe son estime de soi : c’est la garden thérapie ! Invitez aussi chez vous les plantes sous leur forme la plus concentrée : les huiles essentielles. Riches en parfums qui sont autant d’actifs botaniques, elles diffusent de bonnes ondes, soignent, apaisent ou au contraire reboostent vos énergies. Découvrez vite la magie des plantes dans un cocon green à votre image !


    

      Les bienfaits d’une urban jungle at home
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      À l’échelle de la planète, on ne pourrait vivre sans plantes. On pourrait bien sûr se contenter d’aller à leur rencontre dans les parcs et les forêts, mais les inviter chez soi est bien mieux ! La science s’est penchée sur les plantes d’intérieur et des professionnels de santé ont inventé une nouvelle pratique de santé : l’hortithérapie, ou comment aller mieux en jardinant.
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        Je cultive ma paix intérieure


        Une chercheuse nord-américaine de l’université de Washington, Virginia Lohr, a consacré de longues années à prouver que s’entourer de plantes était essentiel pour se sentir bien. Son pari est réussi : elle a publié sa première étude en 1996, montrant que les plantes d’intérieur aident à être plus relaxé et détendu : leur simple présence suffit à faire baisser la pression artérielle ! Virginia Lohr a aussi prouvé que l’on augmentait ses capacités de concentration, de réflexion et de créativité à leur contact. Plus étonnant encore : la perception de la douleur diminue ! Terminer un travail compliqué avec une migraine ? C’est possible… mais pas sans son ficus ! On sait aussi que les plantes d’intérieur améliorent globalement le bien-être physique et psychique : on se sent mieux dans sa tête, mieux dans son corps.


        Pourquoi notre orchidée aide à réduire notre stress ? L’une des explications trouvées est l’héritage légué par nos ancêtres Homo sapiens sapiens ! Pendant deux millions d’années, l’humain a vécu non pas à côté, mais DANS la nature. Into the wild ! Notre lien à la nature est si profondément inscrit en nous que la seule vue des végétaux nous fait du bien.


        

          

            Au Japon, pays où les fleurs sont vénérées, un chercheur dénommé Kenji Yamane a même comparé les plantes fleuries et non fleuries : il a montré que les premières ont un effet relaxant encore plus puissant. Alors, faites entrer le flower power dans votre vie !
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        Ma thérapie antistress


        Si la seule vue des plantes nous fait du bien, pourquoi ne pas se contenter d’afficher chez soi de belles photos de nature, des dessins botaniques ou des papiers peints végétaux ? Parce qu’il est prouvé que l’entretien des plantes en pot et le jardinage ont également des vertus ! Outre-Manche, des professionnels de santé ont inventé une thérapie fondée sur la culture des plantes : c’est l’hortithérapie, contraction des termes « horticulture » et « thérapie ». En France, dans différents centres de soins, des jardins thérapeutiques sont créés, des ateliers potagers ou floraux sont proposés à des malades, des personnes handicapées, etc. Arroser, tailler, rempoter, etc., toutes ces activités au cours desquelles on s’occupe des plantes peuvent en retour nous soigner, nous apaiser et apporter des good vibes dans notre intérieur !


        

          Comment ça marche ?


          Le « flow » est la capacité de s’immerger totalement dans une activité agréable au point d’atteindre une forme de méditation. Cet état est atteint grâce à des gestes et des pratiques qui nous procurent détente et apaisement : cuisiner, jouer de la musique ou jardiner ! Notre esprit, absorbé par l’activité en cours, se libère et oublie les problèmes. Le flow est donc un espace de lâcher-prise qui permet de recharger ses batteries. Alors, vite, entrez dans le green flow !
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          Quelles sont les vertus de la garden thérapie ?


          

            Plus de calme et de positive attitude


            En plus de diminuer le stress, elle réduit l’anxiété et l’agressivité. Les plantes offrent des activités qui aident à développer la mémoire, l’observation, la présence à soi, la conscience du moment présent, la patience, l’enthousiasme. Ce faisant, elles renforcent l’estime de soi et permettent de se projeter avec sérénité dans le futur.


          


          

            Une meilleure conscience de soi


            Même en intérieur, on jardine en fonction des saisons : s’occuper de ses petites protégées vertes s’accompagne d’un meilleur ancrage dans la réalité, puisqu’on se reconnecte aux cycles de la nature et à ses propres besoins.


            

              La montée de la fièvre verte
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                C’est l’explosion des start-up green : Mon balcon parisien, par exemple, propose une sélection de plantes et de pots, La box à planter vous envoie des graines et leur mode d’emploi, et aKagreen, une boutique en ligne, peut vous livrer à vélo. Depuis l’été 2017, Plantes pour tous organise des ventes éphémères de plantes dans des grandes villes (Paris, Marseille, Lyon, Bruxelles…) : elles attirent des milliers de jeunes citadins ! Une espèce végétale, le monstera, fait l’objet d’un rendez-vous hebdomadaire sur Instagram #monsteramonday !
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        Mes ambiances good mood avec les huiles essentielles


        Pour profiter encore davantage des pouvoirs apaisants des plantes, vous pouvez aussi diffuser leurs parfums ! Les huiles essentielles s’adressent en effet directement à notre cerveau émotionnel. Vous pouvez créer des ambiances olfactives good mood, par diffusion active via un appareil électrique ou passive en imprégnant des bâtonnets.


        

          Les effets no stress des huiles essentielles


          Les huiles essentielles (HE), obtenues par un procédé appelé distillation, délivrent les vertus des plantes sous une forme ultra concentrée : il faut quelques kilos, parfois jusqu’à quelques tonnes, de matière première (plante sèche entière ou parties de plante sèche : racines, fleurs, inflorescences, pétales, graines, feuilles…) pour obtenir un petit litre d’HE. À la maison, on les emploie en diffusant leur parfum dans l’air intérieur.
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            Comment parviennent-elles à nous réconforter ?


            L’odorat est en lien direct avec notre cerveau, activant instantanément la zone responsable des émotions et de la mémoire. Les HE utilisées en diffusion ne sont donc pas seulement utiles pour soigner les rhumes, grippe et autres toux : elles génèrent de la détente et remédient à l’anxiété, au stress ou encore au manque de confiance en soi et de concentration… Le champ d’action de ces green vibes est large !


            

              La magie de l’odorat


              

                Les neurones olfactifs, dont les récepteurs aux odeurs tapissent la muqueuse de la cavité nasale, acheminent le message olfactif jusqu’à une région du cerveau appelée « bulbe olfactif ». À partir de là, l’information est transmise au système conscient où sont identifiées les odeurs mais aussi au système limbique, siège des émotions, de la mémoire et des comportements instinctifs.
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          Le top 7 des HE à diffuser chez moi


          Certaines HE ont de puissants effets calmants, équilibrants du système nerveux ou antistress. La lavande fine est super zen, mais c’est peut-être le petit grain bigaradier, boosteur du moral, qui vous conviendra mieux. Découvrez 7 HE idéales pour diffuser le good mood chez vous.


          

            Comment je m’y prends ?


            Choisissez l’odeur d’une huile essentielle ou d’un mélange d’huiles essentielles (synergie d’action de 2 ou 3 HE) qui sera le plus en phase avec votre corps et votre esprit, selon votre humeur…


            Le choix de l’HE se fait en premier lieu à partir de la note olfactive qui vous attire, puis en fonction des contre-indications et recommandations d’emploi (voir tableau ci-dessous).
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            4 précautions d’emploi à respecter pour les HE en diffusion
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            • N’achetez que des HE 100 % pures et naturelles et préférez les HE issues de culture biologique et dont la provenance géographique du végétal est indiquée.


            • Attention ! Ne diffusez jamais d’huiles essentielles en présence d’enfants de moins de 3 ans et en cas de sécheresse oculaire importante.


            • Certaines HE sont dangereuses si on les emploie en diffusion active (avec un appareil), notamment celles qui sont riches en phénols (thym à thymol, carvacrol, saturéoïdes, linalol… ou cannelle, écorces ou feuilles, par exemple) : elles sont irritantes pour les muqueuses et les voies respiratoires. Évitez de les utiliser en diffusion !


            • Ne diffusez pas non plus les HE riches en cétones (hélichryse italienne, menthe poivrée, etc.), toxiques pour le système nerveux en cas d’utilisation régulière.


          


          

            En pratique


            Diffusez les HE de 10 à 15 minutes, 2 à 3 fois par jour, sans jamais dépasser 1 heure sur 24 heures. Si vous diffusez régulièrement des HE, pensez à aérer quotidiennement votre intérieur.
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          Comment choisir mon diffuseur ?


          Les principes actifs des HE sont aussi précieux que fragiles ! Il est donc important de choisir un diffuseur à froid ou à chaleur douce, générant une température inférieure à 40 °C. Mais comment choisir parmi les nombreux types d’appareils de diffusion atmosphérique vendus dans le commerce ? Aidez-vous de ce petit tableau comparatif !
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          DIY : je crée mon diffuseur


          Si vous n’envisagez pas d’acquérir un diffuseur, vous pouvez quand même créer des ambiances olfactives apaisantes chez vous. Utilisez pour cela des bâtonnets en bois (type piques à brochette en bois ou bâtonnets en rotin non traité) imprégnés d’HE, qui permettront une diffusion lente par remontée capillaire.


          Ce mode de diffusion est dit passif : il ne nécessite pas de consommation énergétique et permet une diffusion légère, discrète, douce et constante pendant 2 à 3 mois, qui se fond parfaitement dans le décor intérieur de votre maison.


          Autre gros avantage ? Contrairement à la diffusion active par diffuseurs électriques, il n’a pas de contre-indications concernant la femme enceinte, les enfants, les animaux domestiques, etc. Cependant, veillez toujours à positionner ce diffuseur par capillarité sur un support stable, en hauteur et hors de la portée des animaux et des enfants.


          

            STEP 1 : Je m’équipe


            • 1 flacon en verre brun de 30 ml


            • 4 à 6 tiges en bois fines


            • 1 huile végétale fluide issue d’une culture biologique ou raisonnée, 100 % vierge, de première pression à froid et la plus naturelle possible (l’huile de tournesol offre le meilleur rapport qualité/prix, elle résiste bien à l’oxydation, sinon, utilisez l’huile de sésame, d’abricot, de jojoba ou de noisette…)


            • 1 à 4 HE de votre choix pour créer une synergie (voir les formules ci-dessous)


            

              À retenir…


              

                QSP = « Quantité Suffisante Pour », cela signifie que vous devez compléter le volume jusqu’à atteindre celui indiqué.


              


            


          


          

            STEP 2 : Je mélange les HE en fonction de l’ambiance que je veux créer !


            

              Pour une ambiance « spicy », qui favorise le bien-être et le lâcher-prise
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                Un mélange cocooning parfait pour le salon :


                • HE orange douce : 50 gouttes


                • HE lavande vraie : 50 gouttes


                • HE cannelle écorce : 25 gouttes


                • HE ylang-ylang : 12 gouttes


                • HV tournesol : QSP 30 ml


                Mélangez les différents ingrédients dans un flacon de 30 ml.


              


           

              Pour une ambiance douce, apaisante et relaxante
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                Une synergie idéale pour la chambre :


                • HE lavande vraie : 60 gouttes


                • HE orange douce : 50 gouttes


                • HE petit grain bigaradier : 25 gouttes


                • HV tournesol : QSP 30 ml


                Mélangez les différents ingrédients dans un flacon de 30 ml.


              


          

              Pour une ambiance fraîche, à la fois tonifiante et aidant à la concentration et à la confiance en soi
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                Une touche vitalisante parfaite pour le bureau :


                • HE romarin à cinéole : 12 gouttes


                • HE citron zeste : 100 gouttes


                • HE laurier noble : 25 gouttes


                • HV tournesol : QSP 30 ml


                Mélangez les différents ingrédients dans un flacon de 30 ml.


              


            


          


          

            STEP 3 : Je réalise mon diffuseur DIY
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            Versez les HE et l’HV (suivant la formule que vous aurez choisie ci-dessus) dans un flacon de 30 ml minimum. Agitez le flacon, puis plongez les tiges en bois dans le mélange et attendez quelques minutes.


            Retirez-les, retournez-les et replongez-les à nouveau dans le mélange.


            Disposez-les en éventail et laissez diffuser pour une durée de 1 à 2 mois.


            Une fois par semaine, pensez à retourner les tiges.


            

              Easy !


              

                Des marques bio proposent des synergies aromatiques good mood à diffuser chez soi. Nos coups de cœur : la gamme des Diffusables chez Pranarôm que l’on utilise grâce à son diffuseur – on aime les mélanges « Zeste tonique », « Zen », « Force et Vitalité », etc., les « Brumessences » de Weleda à vaporiser ou encore les sprays « Lâcher-prise » et « Énergie vitale » chez So’Bio éthic.
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