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Que ce livre vous apporte l’illumination en votre cœur et en votre âme, pour approcher chaque jour un peu plus la sérénité profonde en compagnie des huiles essentielles.


« Tu ne dois pas craindre la vérité si tu ne veux plus demeurer un esclave. »

Saint Jean




[image: ] Méditations audio [image: ]

Toutes les méditations proposées dans cet ouvrage sont disponibles en version audio.

À chaque représentation de ce sigle [image: ] vous pouvez aller consulter la méditation correspondante en ligne via le site de l’auteure : www.melaniecolleaux.com








[image: ] Introduction [image: ]


Vous avez entre les mains ce livre parce qu’il vous a attiré visuellement. Le titre ou la couverture ont peut-être résonné en vous comme un appel. Un appel à une évolution et à une découverte profonde des plantes et de vous-même.

Méditer avec des huiles essentielles n’est pas chose très habituelle. Pourtant, les bienfaits de la méditation alliés à la puissance des huiles essentielles peuvent opérer une transformation intérieure et un mieux-être rapide et puissant.

Vous recevrez, grâce à cette technique originale de méditation, les messages et les enseignements dont vous avez besoin pour cheminer vers la paix intérieure qui sera la vôtre. Prenez le temps nécessaire, cette évolution de conscience se fait petit à petit, les expériences de la vie étant le moteur principal vers un changement.

En décidant de vous lancer dans cette aventure, c’est comme si vous signiez un pacte. D’abord un pacte avec vous-même, parce que vous êtes ici et maintenant prêt à apprendre et à entamer une introspection profonde avec comme aide considérable les huiles essentielles.

Vous signez également un pacte avec les plantes afin de faire connaissance, les expérimenter, nouer une relation de confiance, d’écoute et de respect. Elles ont énormément à vous offrir et vous aideront à parcourir le chemin de votre évolution spirituelle.

Je vais donc ici vous expliquer comment méditer, ressentir et communiquer avec les huiles essentielles afin de développer votre propre potentiel de mieux-être et de guérison.

À travers 9 thématiques guidées par des méditations audio, vous entrerez en communion avec les plantes et avec vous-même.

Ouvrez la porte de la nature et de ses richesses cachées. Ouvrez la porte de votre propre nature et de votre beauté intérieure. Vous avez les clés.
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De par sa richesse, une huile essentielle est très précieuse et il convient de l’utiliser avec respect, conscience et le cœur ouvert.

Avant de se lancer dans la pratique de la méditation avec les huiles essentielles, il est important de se familiariser dans un premier temps avec elles d’une manière globale : d’en connaître l’histoire, les bienfaits et les propriétés, mais aussi les principales précautions à respecter pour une utilisation sereine et en toute sécurité. Référez-vous donc tout d’abord aux informations générales proposées pages 121 à 126 avant de continuer votre lecture.

[image: ] Pourquoi méditer avec les huiles essentielles ? [image: ]

De plus en plus mise sur le devant de la scène, la méditation révèle de nombreux effets positifs sur nos états physique et psychique. Par exemple, elle permet :

[image: ] d’atténuer des douleurs ;

[image: ] d’apaiser notre mental ;

[image: ] de réduire notre stress ;

[image: ] d’augmenter notre concentration et notre créativité, etc.

Accompagner vos méditations avec les huiles essentielles vous permettra :

[image: ] de vous relier à votre corps, à vos sensations et à vos émotions rapidement ;

[image: ] d’entrer dans une relation plus intime avec vous-même, de découvrir votre potentiel et votre fonctionnement, de libérer des souffrances – même inconscientes ;

[image: ] de communiquer avec la plante à travers des messages chargés de sens pour votre propre évolution ;

[image: ] de recevoir une aide précieuse quand vous en aurez besoin, à chaque étape de votre vie ;

[image: ] d’atteindre le calme, la paix intérieure et la joie tant recherchés par chacun d’entre nous.

Travailler sur soi grâce à la réception d’un message

[image: ] Conseil bien-être [image: ]

Une plante a toujours un message à nous communiquer, un bienfait à nous faire ressentir. À nous d’être à l’écoute de nos besoins pour comprendre ce message.

Chacun de nous pourra recevoir un message de façon différente. Par exemple, le fait de se sentir bien et apaisé après avoir respiré une huile essentielle est un message envoyé par la plante à notre cerveau et à notre corps dans sa globalité.

Ces messages peuvent être conscients ou non. Cela dépendra de la perception de chacun et du moment choisi. Nous sommes constamment mouvants et changeants, notre réceptivité le sera donc aussi.

Il se pourrait fortement que vous ressentiez une attirance pour une ou plusieurs huiles bien précises à chaque étape de votre évolution et même parfois selon les jours, en fonction de vos besoins. Cela prouve bien que les huiles essentielles entrent en nous et nous délivrent des messages primordiaux auxquels il est bon de prêter attention.


[image: ] Quelques exemples de messages

[image: ] des ressentis et des sensations dans le corps (chaleur ou froid, fourmillements, points de pression, relâchement) ;

[image: ] des images et des visions ;

[image: ] une voix intérieure ;

[image: ] des souvenirs enfouis refaisant surface ;

[image: ] des émotions qui surgissent et se libèrent ;

[image: ] des prises de conscience et des éclaircissements ;

[image: ] des idées créatives ou salvatrices ;

[image: ] des révélations dans vos rêves ;

[image: ] de la joie, du calme, un sourire, etc.



Pour entendre ces messages, il est important de vous respecter, de faire appel à votre intuition et d’ouvrir votre cœur et votre conscience. Cela peut être difficile au départ et c’est normal. C’est un apprentissage, un enseignement que nous offrent les plantes et la vie. La méditation vous aidera également à y arriver.

Commencez déjà simplement par accueillir ces messages et accepter qu’ils puissent vous transformer, parfois de manière bouleversante certes, mais toujours dans un processus évolutif vers un peu plus de paix et d’amour.

Ouvrez la porte de votre conscience et accueillez le fait que cela soit possible.

Pour ses nombreux bienfaits

Méditer avec les huiles essentielles vous apportera :

[image: ] un bien-être profond ;

[image: ] le calme intérieur ;

[image: ] une aide au lâcher-prise ;

[image: ] la joie ;

[image: ] la sérénité  ;

[image: ] un apaisement ;

[image: ] la libération de maux physiques et émotionnels ;

[image: ] un accompagnement vers le mieux-être (dont nous avons besoin à chaque étape de notre vie et à tout âge) ;

[image: ] la conscience nécessaire pour grandir dans la connaissance de soi ;

[image: ] une vision plus claire de votre potentiel et de votre mission de vie ;

[image: ] une aide pour guérir de vos blessures et souffrances ;

[image: ] un amour inconditionnel envers vous-même et le monde.

Pour apprendre à vivre en équilibre

Les huiles essentielles jouent un rôle important dans le développement de nos chakras. Elles les ouvrent, les activent, les équilibrent et les purifient.


[image: ] Les chakras, c’est quoi ?

Les chakras sont des centres d’énergie se trouvant le long de notre corps, de notre coccyx au sommet de notre crâne en passant le long de la colonne vertébrale. Vous pouvez les imaginer comme des roues tournant sur elles-mêmes ou comme des soleils brillants. Il y a 7 principaux chakras. En fonction de notre état physique et mental, ces soleils sont plus ou moins lumineux et grands. On dit que nos chakras peuvent être ouverts ou fermés. Ils sont invisibles à l’œil nu mais nous pouvons les sentir et avoir un impact sur leur fonctionnement. Plus nos chakras sont équilibrés et lumineux, plus nous sommes en bonne santé. Ils sont reliés et complémentaires, et ont tous une importance et une mission précise.

[image: ]



Vous découvrirez à travers les fiches de soins que chaque huile essentielle est reliée à un ou plusieurs de nos chakras. Elles agissent comme des purificateurs puissants qui aident à faire circuler l’énergie en nous en les activant, en les développant ou encore en les équilibrant. La plante ajuste nos propres besoins pour atteindre l’homéostasie parfaite.

[image: ] Comment méditer avec les huiles essentielles ? [image: ]

Les modes d’utilisation appropriés

La voie olfactive sera la principale utilisation durant vos méditations. Ainsi, les molécules aromatiques constituant l’odeur de l’huile essentielle pourront entrer en lien direct avec le système limbique de votre cerveau, le centre des émotions et de la mémoire. Cela se fait grâce à l’odorat.

En olfactothérapie, les molécules des huiles essentielles vont donc :

[image: ] dépasser votre mental et se connecter à vos émotions, vos souvenirs et vos souffrances inconscientes ;

[image: ] atteindre les zones de votre corps dans le besoin (celles qui manquent d’énergie ou qui sont douloureuses) ;

[image: ] se lier à votre cœur et à votre âme afin de vous faire évoluer.


[image: ] Astuce naturopathique

Il existe plusieurs façons de pratiquer l’olfactothérapie, à vous de choisir celle qui vous convient le mieux :

[image: ] vous pouvez sentir l’huile essentielle à même le flacon ;

[image: ] vous pouvez respirer une mouillette1 imbibée de quelques gouttes d’essence de plante ;

[image: ] vous pouvez diffuser une huile essentielle grâce à un diffuseur à nébulisation2.



En complément de l’utilisation olfactive, s’ajoute la voie cutanée. L’huile essentielle traverse alors les différentes couches de la peau afin d’apporter ses bienfaits par la circulation sanguine.


[image: ] Astuce naturopathique

Il existe plusieurs façons d’appliquer une huile essentielle par voie locale, à vous de choisir celle qui vous convient le mieux :

[image: ] dans la paume des mains ou sur la face interne de vos poignets, déposez quelques gouttes d’huile essentielle pure ou diluée avec une huile végétale, puis frictionnez-les bien afin que le liquide se répartisse ;

[image: ] faites de même sur des zones ou des points spécifiques tels que le plexus solaire, la plante des pieds, l’espace entre les sourcils (appelé 3e œil), le dessus du crâne, etc.

[image: ] vous pouvez également mélanger quelques gouttes d’huile essentielle à votre produit de soin3 (un baume, une crème naturelle, etc.) ;

[image: ] en synergie avec d’autres huiles essentielles (mélangez différentes huiles essentielles aux propriétés identiques ou différentes) afin d’augmenter leurs bienfaits.




[image: ] Attention

Avant toute application par voie cutanée, reportez-vous bien à la fiche de soins correspondante afin de connaître les précautions à prendre selon les huiles essentielles employées.



Ressentir une huile essentielle


« La connaissance s’acquiert par l’expérience, tout le reste n’est que de l’information. »

Albert Einstein



Afin de rendre le soin par olfactothérapie plus concret, je vous propose une première expérimentation avec l’huile essentielle de votre choix. Commencez simplement avec une huile qui vous attire, dont l’odeur vous semble agréable.


[image: ] Exercice

[image: ] Je prends un moment pour moi dans un endroit calme et serein.

[image: ] Je peux allumer une bougie et mettre de la musique douce si je le souhaite.

[image: ] Je m’installe confortablement, en position assise ou couchée.

[image: ] Je respire profondément quelques instants.

[image: ] J’ouvre le flacon d’huile essentielle choisie, je le place sous mon nez et je respire durant 4 à 5 minutes.

[image: ] Je ressens ce qu’il se passe en moi au fil des minutes.

[image: ] Je me pose les questions suivantes : est-ce que je ressens un endroit précis dans mon corps ? Des souvenirs ou des visions apparaissent-ils ? Quelle est l’évolution de mon état physique et psychique durant l’expérience ?



À l’issue de cet exercice, vous pourriez être à la fois émerveillé et étonné par ce moment partagé avec la plante, cet instant de découverte, de ressenti, de rencontre. Mais il est possible aussi que vous n’ayez rien senti de particulier. Si c’est le cas, ne vous inquiétez pas, chaque être est unique, avec une sensibilité différente et un mental plus ou moins présent. Cela ne veut pas dire que vous ne sentirez jamais rien, loin de là. Les premiers thèmes traités dans le chapitre 2 sont liés au corps et aux sensations, ils vous aideront donc à être plus attentif à ces ressentis.

[image: ] Conseil bien-être [image: ]

Plus votre mental sera relâché et votre corps détendu, mieux vous ressentirez les messages de la plante.

La fréquence des méditations

Méditez simplement lorsque vous ressentez le besoin de découvrir une huile essentielle ou un thème spécifique à explorer. Cela peut donc être le matin avant de commencer votre journée et/ou le soir avant de vous coucher. Le plus important est de choisir un moment de calme et un lieu propice à l’introspection et au ressenti. Par exemple, il m’est déjà arrivé de méditer en compagnie des huiles essentielles dans mon bain ou quelques minutes face à un paysage contemplatif.

Certaines méditations peuvent être pratiquées au quotidien et devenir un rituel de bien-être vous invitant à découvrir de nouvelles huiles essentielles : le géranium bourbon pour ressentir son corps et son cœur (p. 38), le cèdre de l’Atlas pour retrouver force et confiance (p. 52), le benjoin pour ressentir la paix intérieure (p. 78), etc.
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