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[image: ] Avertissement aux lecteurs [image: ]


Chère lectrice, Cher lecteur,

Ce guide est une invitation à un voyage vers vous-même qui vous conduira à cheminer de vos émotions vers l’infinie bienveillance des huiles essentielles, il n’est pas un traité d’aromathérapie. Les informations que vous trouverez dans ce guide ne vous dispensent en aucun cas de consulter votre médecin ou un professionnel spécialisé et confirmé. L’auteur et l’éditeur ne peuvent être tenus responsables d’éventuelles conséquences de l’usage des huiles essentielles dont il est question dans cet ouvrage.

[image: ] Dédicace [image: ]

« L’amour est la clé qui ouvre toutes les portes. »

Merci à tous ceux qui m’ont incitée à explorer cette voie illimitée.

À ma flamme jumelle,

À mes âmes sœurs,

À toutes les personnes que j’ai la chance de rencontrer au cabinet et qui me donnent tant.



[image: ] Introduction [image: ]


Dans le monde complexe qui est le nôtre, avec des sollicitations incessantes et des enjeux contradictoires, nos rythmes de vie s’intensifient. Redevenir maître à bord, installer plus de fluidité et de confort, cultiver quiétude et équilibre émotionnel au quotidien n’est pas chose aisée. C’est pourtant ce à quoi vous convient les huiles essentielles : ramener le corps et l’esprit au bien-être en s’appuyant sur leur puissance olfactive. Car le corps et l’esprit fonctionnent de concert, ce sont des vases communicants qui nous donnent beaucoup plus de latitude que nous ne l’imaginons.

Pour le découvrir, voici de quoi réaliser un voyage amical envers vous-même, à travers vos émotions et une immersion captivante dans le monde aromatique et magique des huiles essentielles, à la découverte de leur pouvoir olfactif à la fois puissant, bienveillant et holistique.

Les huiles essentielles permettent de lever les blocages émotionnels sans effort, sans que le mental puisse y opposer de résistances. C’est la grande force de l’olfaction. Comme nous le verrons, l’odorat est le seul de nos 5 sens qui est en lien direct avec le cerveau. Les essences lui sont transmises sans que leurs messages soient filtrés ou censurés. Grâce à cela, les huiles essentielles sont nos meilleures alliées pour installer facilement et durablement équilibre et sérénité au quotidien.

Vous trouverez dans cet ouvrage de nombreuses possibilités d’utilisation des huiles essentielles, des recettes et des conseils pour vous accompagner dans la découverte des huiles essentielles adaptées à vos besoins profonds.

J’espère, à travers ces pages, vous faire savourer le langage des émotions, vous partager ma fascination et mon amour des huiles essentielles et surtout vous donner envie de prendre soin de vous en vous aidant de 25 huiles essentielles majeures qui vous apporteront sans aucun doute enchantement et émerveillement.

Je vous souhaite maintenant un délicieux voyage à travers vous-même !
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[image: ] Les émotions vous délivrent un message +++ [image: ]


Une émotion, c’est un GPS interne qui vous indique ce qui va et ce qui ne va pas. Une émotion, c’est donc une énergie qui véhicule une information. C’est un message extraordinaire sur vous-même. Un message d’une valeur inestimable car il vous indique comment vous vous situez dans un moment particulier de votre vie par rapport à votre environnement et par rapport aux personnes avec qui vous êtes en relation.

Si vous acceptez votre émotion, que vous l’accueillez et l’écoutez, vous bénéficiez immédiatement de l’information qu’elle est venue vous délivrer ainsi que de son énergie. Au contraire, si vous la repoussez, luttez contre voire, avez une aversion pour une émotion, vous perdez à la fois l’énergie et l’information…

Repousser les émotions qui nous traversent est une réaction très largement partagée dans les sociétés occidentales. Nous avons souvent adopté l’idée que certaines émotions seraient négatives tandis que d’autres seraient positives. Vous vous en doutez, il n’en est rien et plus vous accueillerez vos émotions sans jugement, plus vous installerez un bien-être émotionnel à toute épreuve.



[image: ] Une jolie métaphore : l’émotion, un message à cœur ouvert

Une émotion, tel un facteur, vient frapper à votre porte car elle a un courrier urgent à vous remettre en main propre. Tant que vous n’ouvrez pas la porte, vous ne pouvez pas savoir si le courrier vous apporte une nouvelle agréable ou une nouvelle désagréable. Vous pouvez effectivement choisir de ne pas ouvrir la porte. Mais le facteur, étant consciencieux, repassera et tapera plus fort sur votre porte. Ce qui compte pour lui, c’est de vous délivrer le courrier, c’est tout. Vous pouvez choisir d’ouvrir la porte, de prendre le courrier et de ne pas le lire. Mais l’information n’étant pas traitée, vous serez relancé un jour ou l’autre, et serez obligé de la considérer dans l’urgence. Imaginons que ce jour-là, vous choisissiez d’ouvrir la porte, d’ouvrir le courrier et de le lire. Il s’agit d’un rappel de facture. Ce n’est pas particulièrement agréable. Est-ce pour autant que le facteur est méchant ou négatif ? Non, il a juste fait son job de manière objective, neutre, professionnelle : il vous a remis votre courrier.

Il repasse le lendemain avec un autre courrier, qui celui-là, vous annonce une excellente nouvelle. Est-ce que pour autant le facteur est gentil ? Eh bien non, tout comme la veille, il fait juste ce pour quoi il est missionné : il vous remet votre courrier. C’est tout. Voilà exactement ce que font vos émotions : elles vous remettent des messages. Elles sont des passeuses, elles ne sont donc ni positives ni négatives. Il en est juste que vous trouvez plus agréable à accueillir que d’autres car il vous est plus facile de traiter l’information qu’elles véhiculent.

Et justement, c’est là où les émotions sont formidables : souvenez-vous, chaque émotion est une énergie qui transporte une information. Cette énergie est à votre service pour vous aider à la traiter, même quand cette information vous paraît insurmontable, douloureuse ou difficile à digérer.



Alors, accueillez vos émotions pour ce qu’elles sont : un message +++ pour vous permettre d’avancer, de grandir et de vous épanouir sur le chemin qui est le vôtre. Et s’il vous reste encore un peu d’appréhension à toutes les accueillir, sans discrimination et sans a priori, souvenez-vous de ce que disait Carl G. Jung : « Ce à quoi on résiste persiste, ce qu’on embrasse s’efface. » N’est-ce pas une belle invitation à accueillir ce qui vous traverse ?


[image: ] Tirer le meilleur parti de vos émotions : appuyez-vous sur ce que vous ressentez ! [image: ]


Vous l’avez compris, rien ne parle mieux de nous que nos émotions. Rien n’est plus proche de nous que nos émotions. En raison de cette intimité, de cette proximité et de ce lien de complicité, les émotions constituent un guide merveilleusement pertinent pour avancer dans la vie. Quel dommage que souvent nous préférions nous faire guider dans la vie par ce que nous pensons être juste plutôt que par ce que nous ressentons comme étant juste.

Pourtant, accepter et assumer de se laisser guider par ce que l’on ressent plutôt que par ce que l’on pense nous éviterait bien des déconvenues. Pourquoi ?

Notre cerveau est, en réalité, constitué de 3 cerveaux1 :


[image: ] le cerveau reptilien, le plus ancien, gère les fonctions réflexes de notre corps ainsi que la survie de l’espèce. C’est le plus rapide à réagir ;

[image: ] le cerveau limbique est le siège des émotions et de la mémorisation, il est également très réactif ;

[image: ] le cerveau cortical ou néocortex assure les fonctions cognitives : il analyse, élabore, trie, planifie et émet les pensées. C’est le dernier de nos cerveaux à s’être développé et c’est celui qui est le plus lent.



Les émotions, comme le corps, n’ont pas la capacité de mentir (car cette capacité est liée à l’activité du système de pensées géré par le néocortex). Et c’est la raison pour laquelle mieux vaut s’appuyer sur ce que nous ressentons plutôt que sur ce que nous pensons : les émotions sont accessibles beaucoup plus rapidement, de manière plus authentique (vous les ressentez pour de vrai) et elles vous donnent des informations plus fiables pour prendre des décisions, que votre esprit analytique qui peut vous faire croire, voir ou interpréter des informations de manière erronée2.



[image: ] Conseil bien-être

Vos émotions sont les véritables alliées de votre bien-être si vous décidez de les prendre en considération. Si vous apprenez à les décortiquer, elles seront vos meilleures conseillères, la voie de votre créativité, de votre singularité, vos émotions sont votre richesse.



Pour les plus sceptiques, allons plus loin : votre cerveau participe à tout ce que vous faites, sentez ou pensez. Il est impossible de prendre des décisions de manière uniquement et purement rationnelle puisque le cerveau émotionnel (le cerveau limbique) participe également à toutes les prises de décision. Le centre émotionnel du cerveau n’est jamais au repos. Il envoie continuellement des informations au cerveau analytique. Alors rien ne sert de vouloir maîtriser votre cerveau émotionnel ni de l’ignorer : il aura toujours le dernier mot car c’est grâce à lui, entre autres, que nous continuons à nous adapter positivement à notre environnement, en cherchant notre plaisir plutôt que notre déplaisir, en cherchant à vivre des choses agréables plutôt que désagréables.

Alors, dès aujourd’hui adoptez l’attitude d’Oscar Wilde : « Je ne veux pas être à la merci de mes émotions, je veux les utiliser et en profiter ! »



[image: ] Conseils bien-être

Voici une feuille de route pour accueillir votre émotion jusqu’au bout3 :

[image: ] lorsque vous ressentez une émotion envahissante, observez dans votre corps où elle se manifeste. Fermez les yeux et posez-vous tout simplement cette question : « Que se passe-t-il dans mon corps et où ? » ;

[image: ] notez 3 manifestations différentes. Par exemple, vous pouvez avoir sans vous en rendre compte les sourcils froncés (1re manifestation), une tension dans les épaules (2e manifestation) et le souffle court (3e manifestation). Observez-les sans rien faire d’autre. Le simple fait de les observer va permettre à ces manifestations de se diluer puis de s’effacer complètement ;

[image: ] une fois ces manifestations disparues, posez-vous la question : « Comment est-ce que je me sens ? » ;

[image: ] et enfin pour transformer cette expérience en quelque chose de constructif pour vous : « De quoi ai-je besoin maintenant pour me sentir bien ? »



Bravo ! Vous venez d’opérer un travail de réconciliation avec vous-même simplement en accusant réception de votre processus intérieur : votre émotion, comme vous-même, aviez simplement besoin d’être entendus jusqu’au bout.

Mais il reste le besoin de comprendre. Voyons maintenant quelle est la teneur de ces messages…
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Credit 2


[image: ] Comprendre et bénéficier de l’énergie véhiculée par l’émotion [image: ]


Voyons maintenant quelles énergies les émotions délivrent quand elles se manifestent. Pour cela, nous nous appuierons sur les 4 émotions primaires.

[image: ] LA PEUR : elle informe d’un danger réel ou supposé (« je ne me sens plus en sécurité »). Cela va se matérialiser par un mouvement qui pousse à mettre à distance : « aller loin de… » (fuite, évitement), mais cela peut également être un mouvement d’attaque ou de paralysie (faire le mort pour passer inaperçu[e]) selon nos réflexes de survie. L’énergie délivrée par cette émotion permet de se mettre rapidement en sécurité, de se préserver.
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