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«

swevez-vos, e oy droit. Détendez vos
meins. Meaintenans, focalisez votre
dHERIOR SUT P0rre respiration. ., »
Clest par ces mots simples que
commence souvent une séance de meditation
puidée. Cette discipline millénaire, présente
dams de nombreuses pratiques spintuelles ou
religicuses, est un outil précieus désormais
trés i la moede (d'autant plus depuis que nous
traversens la crise sanitaire lige au Cosdd=19),
Mais que signihe mediter, au juste 7 5 le terme
est désormais commun, la pratique parait sou-
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agrances
pour méditer

La meditation, qui compte de plus en plus d'adeptes,
révele de nombreux effets positifs sur notre état physique
ou psychique. Pour vous aider a étre plus présent a
vous-méme, faites appel aux vertus des huiles essentielles
ot entrez, des a present, dans votre bulle olfactive...

vent floue pour nombre d'entre nous. Car en
que Pon entend couramment,
mediter ne signific pas »ne penser 4 riens, ni
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etaire le vides, [l s e plutat accueillir ses
pensées, prendre de la hagteur vis-a-vis d'elles,
puis les laisser passer sans s'v attacher, « Le bt
et de e plus s identifier a e qu'tl se passe deans
patre corps, dass notre 5t On est a la fois obser
vatenr de nos pensées of sujet de notre obsers
eiot. Cooat'est peas possilile de e plas oir oe
If)l'.lr.?eir-'!.l 'u'e'.lnllr"'i.'h'.'.':'. Gt il -:II|'.|I|'_g|,'. il ol |'”r.'iI|
“1est plus” nos pensees s, explique Aling Moyon,
doctaure e ]1h:|1.r||.u'1'|-. aromathdérapeute ol
-:1]:;1L":ﬁthf-r:1[-|-'.=.I-- En Prenant conscinue gue
QS N« SOMITes « Pas notre tristesse ou notee
anxiete par exemple, nous pouvons accedir
i cette notion o Equanimite: reparder ce L
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un certain détachement, Mais colte pratique
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Flusieurs études ont montré 1'impact positit
de 1a meditation. Elle améliore notamment les
interactions sociales, en augmentant |'empathie
et la stabilité émotionnelle, Elle booste les per-
formances cognitivies: conventration, memoire,
prise de decision.... Méditer regulierement pro-
voque méme un ralentissement du déclin cogni-
f — ineluctable avec 1'age — lie a la diminution
du volume de U'encéphale ot se trouvent les
neurones, [Vautres étades vantent sz capacité
i reduire une sensation de douleur, § atténuer
le stress, lanxiéte, ou encore a diminuer un
risque cardiovasculaire. Chez les personnes
depressives, la meditation de pleine conscience
se rovele d'ailleurs aussi elficace gu'un anti-
dépresseur dans la prévention des réc idives,
Enfin, plus récemment, une étude américaine
a démontre ses effets positils sur limmunite, A
vous maintenant de trouver la meditation qui
vous convient le mieus,

Apparition-disparition des pensees

|.a meditation Ja plus meidiatisée dans le monde
pecidental est dite « de pleine conscience . Pro-
posee dans plus de trente hopitauy, ensvignée
au sein de cursus universitaires et objet de nom-
hreux programmes de recherche, clle consiste

Bam_-l.:emn sacra

Ma formule

Senraciner et ouvrir

sa conscience

a prendre consclence de ses pensies, dmotions Alina Moyen

TR ¥ i ot _ . f el
et sensations Froche de cette technique, on Proprietés Favorise I'équilibre emotionnel, en plus d'un p':r'lr'M E:'
: n, = - : : | acie e
retrouve cpalement La meditation zazen, gui effet antispasmodigue physique. aromatologue

se pratique en position assise, avec wne atten-
tion portée a la posture, la respirstion et 'ap-
parition-disparition des pensees. Beaucoup
connaissent par ailleurs s meadizsation vipassana,
qui fait appel 4 des techniques de respiration
avant de centrer l'attention sur le moment pre-
sent. « Les meditations comme celles-of nous per-
miettent de devenir un grand espace duns laqueel on
remcrrite les tensions presetites dons notte covps,
Pacceleration o le ralentissement de notre coeu,
Papparition d'une émation particulieres, détaille
Alina Moyon. La méditation active implique
quant # elle davantage le corps. On peut par
exemple marcher en see concentrant sur chague
mouvernent et ainsi dompter ses pensces, tandis
que la méditation transcendantale est assaciee
a la répétition d'un mantra (texte ou chant)
permettant d'atteindre un atat der plemitude,
La meéditation contemplative consiste, elle, a
focaliser son attention sur un chjel « Dang ces
types de méditation, les peisées passent fingonrs,
ALl o reorte Rodre qifeition sur Dobriet de notre
drudde o, expliquest-elle. Dans tous les vas, cer-
taines huiles essentielles peuvent dtre utiles
pour faciliter 1'état meditatii. ass

Indications Calmer un état physigue et mental agite.

HE de cedre de I Atlas ...
Cedrus atlontica

HE dioliban ... Wl | 0y ;
Boswellig carterit fou Boswellia sermm
au Boswelliz socra)

HE de petit grain bigarade feuilles ...............

Citrus aurantivm

Préparation Werser les 10 gouttes
d'huites essentielles dans un
diffuseur [a microdiffusicn, a esu
ou sans eau). Lhuile essentielle

e petit grain n'ast pas ung HE

de maditation a proprement parler,
Ellz crée le lien entre les HE de
cedre et dioliban, et modere leur
puissance via une odeur de coeur
pour créer un parfurm agréable,
Meade demploi Diffuser le melange
durant 30 minutes, ou mains si votre
meditation dure mains longtamps.

Ta

......... 2 gouttes
i S pouttes
HE = huile
essentielle
. 3 gouttes Il = 25 pouttes

Posclogie Sila formule camvent,
on peut L'utiliser lors de chague
méditation, méme de fagon
quotidienne, afin de se mettre

en condition, sauf lors de la pratique
de la meditation contemplative,
Precaution d'emplol & partir

de 12 ans (les enfants vont meaditer
aver des huiles essentielles aux
adeurs douces gt agréables comme
les agrumes), Contre-indigue

pour fes femmes enceintes et
allaitantes.
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Méditation spécial contemplation

51 vous vous essaver a la

: A faire

midecdes actives, fos fudles essentielles nows cone-
meigient das informations sar la plante don
elles sont ivsues, Les coniferes, comme le codre de
Uohtlas, fe cyprres ot la proche, nos expriment leur
desir de ancrer ot de Soverly pers fe clal. Quear
i veHRer se8 racines extrémenent profosdes
permeitent de s'enraciner aw monde, er i8 wous
e i faire de meme o, détaille Alina Woyvon,

Ancré dans la terre, mais aussi
ouvert sur le ciel

Certaines huiles essentielles font partie des
arands classiques utilisés en méditation. « Des
étieeles allemandes portant sur los fudles essen-
nelles d'oliban [issues des résines de différents
Boswellia, ndlr) anr démontrd lewr affor sur la
détente meserlaive et I réocvgenation du cer
vty Cast tros interessant, car cela corresponed
a et méditarifo, décrvpre 'experte, Avec

meéditation cantermnplative

en restant focalizsé sur un
objet, faites appel aux huiles
essenticlles de myrrhe pour
vous ancrer dans votre corps,
mais auss a la pruche, qui
favorize la clarté mentale en
ouvrant vos chakras supérieurs,

Deéposer 4 gouttes d HE de pruche

[Tstiga conadensis L) et 2 gouttes dHE
de myrrhe (Commiphara myrrhal sur :
un foulard gue vous porterez autour du
cou pendant |a séance. Prenez 3 grandes
inspirations avant de démarrer votre
pratique, et |aissez-vous envelopper

cette huile, Vespace mental s'agrandit e les
penEtes ne prennent |_"!Ellh toute |a _ﬁ|;wi-_‘. e
comseille aussi hele sssentielle de priche, qui
contient des monaterpénes, des notes de téte qu
se ddivigent vers le haut e peemettent d'atteindre
des erars d'owvertire de conscience » 12 autres

Les huiles essentielles
pEuvent vous aider

a vous relier a vatre
corps, a trouver plus
facilemeant le calme
et la paix intereure,
et parfois méme
vous accompagnent
dans la libération de
souffrances — y compris
inconscientes. Mais
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sen Hespirdes lors de la méditation, les
huiles essentielles voyvagent en nous jusgu’a
notre cerveau limbigue (siége des émotions)
et générent une réponse psychigue etfoun
physigque dans notre arganisme, Leur usage
permet de nous relier plus intimement avec
EOLre COrps, 108 SENsAtons et noes Gmotions,
Elles peavent ausst nous guider, nous accom-
pagner dans cet ancrage d la terre, 2u moment
présent, mais aussi & Dogvertore au ciel eva la

conscience, o Aw-deld des effors connus de lowrs

avant d'expérimenter

la méditation avec ces
bijoux clfactifs, préparez
au mieux votre espace
et votre matériel.

Optez pour un
lieu serain, avec une
décaration plaisante
[ougies. statues..).

Prévoyer un coussin
ou un tapis de yoga
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afin d'étre assise
confortablement,
© Ayer d portée de
|2 main quelgues
rmouchoirs, au cas ol
certaines amotions
viendraient & se libarer,
Munissez-vous de votre
diffuseur ou d'un foulard.
ainsi gue de vos huiles
essentielles,

tavorisent |'enracinement, permettant d'étre
pleinement présent et de trouwver le calme
interieur, « Cest fo cas du vetiver, du nard de
"Himalavea, du cedre de U'Adlas et de Lemnerehe
Letees moléenles sont lowerdes, ce somt des notes
e Joveed gl vestent en fs, ddotel poing que lewr
odeny persiste durant plustenrs jowrs s Le oypres
towjours vert, & ['image de son trone trés droit,
permiet gquant a fui de se sentir valigné s s ancré
dans la terre mais aussi cuvert vers le ciel. On
utilisera ces huiles essentielles en diffusion,
ou hien en déposant quelgues gouttes surun
[oulard & porter.

Tout comme nous devons faire preuve de
prudence dans notre wsage des huiles essen-
tietles par voies orale et locale, il en va de méme
sur le plan psychoémotionnel. [l se peut en
effet que ces huiles essentielles soulévent en
nows-memes des questionnements puissants,
Avant de se lancer, il faut savoir comment 'on
pergeit leur odeur, et s'ecouter. « 58, en medi-
tant, on sent gque Uémotionnel w'est plus perable,
aiee Don n'arvive phis a garder cente distance entre
les ressentis et lobservation que U'on en fait, if
Tevser aeriter et constdter 1w olfactotherapenre. On
s et pas faire des ouvernires de consoence
e s'mitendre d ce gu'il voaie tongours du soleils,
previent lexperte, qui invite a les utiliser avec
patience, humilité et ouverture, &

Anne Peran



