AROMATHERAPIE

Le yvoga est une discipline idéale pour entretenir son corps tout en prenant soin de son mental.
Pendant une séance, 'attention est entierement dirigée sur les ressentis du corps et la respiration.
On est dans «]'ici et maintenant» afin de se libérer des pensées omniprésentes et se détendre,
Pour accompagner votre pratique et favoriser la concentration, pensez aux huiles essentielles.

|:':|i'l:1[ 100, exXercices IJJH'
respiration, chant du fameux
mantra Om  (vibration
creatrice de 'univers selon les
bouddhistes], répétitions de mantras, postures
dynamigues cu trés lentes, etirements, relaxa-
tion, senothérapie & aide de bols tibétains.
D'um yopa § avtre, les séances peavent éore

Lhuile essentielle de camamille romaine
possede des prapriétés ralaxantes du systeme
nerveur et invite zinsi au lacher-prise.
Yoici le conseil de Kahina Kettane.
trés dillérentes, mais tous les vogas ant poar
but de faire taire les pensées intéricures ot de
procurer une sensation de hien-étre pieneral,
Sur le tapis, on est invite 4 prendre e temps
dlcouter ses sens Battention est constimiment
ramendce vers le souffle (méme lors de pos-
tures avec o tote en has), et on développe sa
capacite de concentration
A force de pratiquer les postures en tout
iscautiarcd ampnlal A oviter chez |a A BnERIA genre en connexion avec la respiration, les
blocages du corps se liberent, on gagne en force
et en souplesse, le soufle circule, le stress se
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dissaut, le mental s'apaise, Seulement o est an
grand clas
sanitaire, lo charoe mentale du L:_untidiﬂn o

ue les anpoisses lidesa la crise

l'imaginaire vienment réguliérement perturher
la concentration avec des pensées répétitives,
et souvent négatives Pour vous sider a rester
pleinement dans l'imstant podsent et i garder
un etat de paix intérieurs durant votre séance,
Varomathorapie fait des merveilles.

Se connecter a soi

De nombreuses séances de vopa démarrent
par un retour au calme Soit par le hiais d'une
meditstion puidée, soit par des exercices de
respiralion ou de visnalisation. Pour couper
OUTTICE 1 56 CONNECTET & 500

avec l'énergie de la
au début du cours, Kahina Kettane, professeure
de yogs et sromathérapente exercant sous le
nom Yogini-intinity, aime utiliser des huiles
essenticlles spaisantes ot positives, « Celle que
je prrfere et il easentielle d “amg-vlaing, Elle
diminee le methmes ;.u':h}.':rm{ it batisser fa ten-
sin cie an stress 2 sore odenr wots embargie

frmemediatement dins jorr vovage. s De guoi aider
i décompresser, calmer agitation mentale
de la journde. et se debarrasser d'émotions
pesantes of négatives. o Lluile essentielle de
petit grain Mgarade oi celle d'orange donce
JII.'.'.:”F”JJ.,‘-.'?” HI{H.'.S |IE' _"|-'|'.|g{|'

sostt iddales dgalemteny

resteiurraetit om le vin voga [eny ,}'f_‘p'lli-'ﬁ' e VI
elorex et lenis), ponr calpier li nervosité, licher
prifesel senlir i reldichement, frace o levers
notes d'agriomes « La professeure nous confie
sa mcthode. « En posture du letus one d-genous,
jechnisis rne de cos huiles essentielles selan men
ehvie i omoment, e Pen dépose e goutte sur
Mt frnimte, pris je frotte mes mins, dvant de
les I"I*“ e glepnt mon pisage e respira ciry
foris profomdement. Ensuite, je measse délicatement
MG e ¢ Sentin aved Son Coeur, respirer on

ristant attentit & son Tessent permet aussi de
s'onvrir a lu dimension énergétique des huiles
essenticlles ot de héndicier ainsi de Pimpact

pevihigue de ces derniéres

Retrouver sa respiration

Ensuite, durant fa pratique des postures ou
aseneery (mom en sanskrit, 1o langoe indienne
ancienne), surtout lorsgue colles-ci sont main-
tertes sur Ja durde, Nesprit & tendance a se
rermettee ei route o Clest ponr cela ga'il est
imprternt e s wnerer, Cest-dedive de senmaciner,
dle reveniv d ses sensations corporelles ef d sa
respiration pour gie plus étre absarbé par ses

Ma, formule

Ancrage

Proprictas Eveille les sens, [a détente du corps

et de lesprin,

et l'enracinement.

Voie laocale

E atemotally o e
Pagostemon cablin
HE dsncens

Boswellia carteri

Conangs odorata

fede demplal ‘Dans un lacon de
3 ml, verser les huiles essentielles
selon les quantités indiquées et
completer avec 'huile vegetale.
Frismliope Avant les posturess,
masser une & deux gouttes du
métange de marere circulaire
sous le gros orteil, le petit arteil
ot le talon des deus pieds pour
faire descendre |'énergie et calmer
Pespril, Falre de meme sous Uindes,

ons Favorlse |a concentration

1E il 18R s s n i e Sns g s

Fatchouli,
Pogosternoiieablin

Par Kahira Kettane,
arafesseur de yaga
et aromathéra PEUTE

... ) pouttes
o3 pouttes
... 3 pouttes
g [l = 25 gautres.
qEG quantits
ogsp3ml silfisarite pour,

le petit daipt 2t le centre des
dewy paumes des mains. Lors des
pastures {notamment d'équilibre),
vailler 3 ce gue ces points soient
bien connectés au sol,
Précauticns demplol

A utiliser a partir de 6 ans,

sauf chez la femme enceinte ot
allzitantes ou en cas dzntécadents
de convulsion, dallergie et

de cancer harmonodépendant,
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AROMATHERAPIE

En sanskrit, le mot chakra sigrifie « roue énergétique ». Ces centres d'energie, au
nombre de sept, salignent le long de |a colonne vertébrale jusqu'au sommet du
crane et réglent les fonctions de santé de l'organisme. Ils seront plus ou mains
en harmonie, ouverts ou blaqués en fonction de notre état physigue et mental,
Paur favariser le passage de |'énergie entre ces différants paints, on peut les
masser en utilisant une poutte de certaines huiles essentielles diluees dans une
cuillére a café d'huile végétale. Kahina Kettane nous donne trois conseils.

st lig a l'expression
de sol, a [affirmation, & la
communication avec les autres.
I| pewr facilement se resserrer
lorsquion sempéche de dira
quelgque choze,

La marjolaine 4 cogquille
ou la menthe poivrie, massées
diluces au niveau du cou vont
ouvrir les voles respiratoires
ot libérer la parole,

situe & trois doigts
au-dessous du nombril,

et représentant la créativite,
Uintuition et la sexualité
Pour un retour a 'harmanie;

Om masse le bas
tu ventre ou au niveau
des lombaires avec
I'huile essentielle
dvlang-ylang.

Depuis le confinement qui s'est

suivi d'une nouvelle fermeture des
salles de sport. les applications pour
suivre des caurs de yoga en ligne
ont littéralement explosé, Accédez
4 de nombreus cours et tous Types
de yoga sur les applications Yoga
Play, Yoga Connect ou encore Down
dog. 5i vous aviez |'habitude d'un
prafesseur en particulier, sachez que
les salles de yoga et certains coachs
i leur compte dispensent également
des cours en ligne sur leurs sites, via
Zoom au en replay.
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sitLé sous la poitring et
au-dessus de lestamac,
carrespand aw siege des
emotions et 52 trouve
SOLNVENE COMErmE.
Lorsque ['on se volte

et que |onest replié
sur soi, il se referme.

L'huile essentielle
de lavande vraie
favorise son ouverture,
la respiration, mais
aussi les émotions
positives

pensées », explique Kahina Kettane, Alnsi,
certaines huiles essentielles, en éveillant les
sens, vont favoriser ce retour & 'ancrage.
wCest le cas du parchouli (Pogostemon
cablin avx notes loisdes qui, grice o sa teneur
et sesquiterpénes, favorise le contrile des émo
tions, apporte de la confiance et de la stabilité
De méme, celle d'encens (Boswellia carterii],
luile essentielle de la zénitude par excel-
lence, vient purifier nos troubles intérieurs,
livere D'agitation mentale et permet une
meilleure oxygenation des cellules, Enhn,
il est possible d'utiliser une nouvelle fois
1'huile essentielle d'vlang-vlang gui rassure
et détend le corps et esprit,

Prendre conscience de son corps

Ces trois bijouy aromatiques vont étre
d'une aide particulisrement précieuse lors
e postures d'éguilibre, puisqu’en massage
sur des points précis situes sous les mains et
les picds (lire la frrmrde ancrage p. 33), elles
permettent de prendre conscience

des zomes o appui a avoir sur le sol

pour maintenir une posture solide

et stable, « Ceg fhuiles essentielles
transmettent la force dancrage de
Uarbre ot amenent la conscience sur des
pertics du corps awcquelles on e préte
habituellement ancune attention = décril
Kahina Kettane, On peuot alors imaginer
des racines qui poussent sOUs ses mains ou
ses pieds. Clest cet ancrage aved la terre gui
permet de libérer plus facilement notre téte
des ruminations mentales, puisque Uon est
pleinement présent & ce que I'om fait. &
Anne Peran

Entre les contacts répétés des pieds et des mains E il

et |z transpiration, il peut etre utile et sain de nettoyer '
son tapis de yoga & la fin de sa pratigue. Voici une recette
de spray nettoyant naturel et aromatigue.




