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Prenez le pouvoir

éduque le public à utiliser moins de médicaments et plus de bon sens pour protéger ..... dépression à coup de médicaments : la nutrition a bien plus de pouvoir. 
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Cécile Ellert - APAhad



Prenez le pouvoir Protégez votre équilibre général et celui de vos enfants



Les mains dans l’huile Apprenez ce que la majorité ignore sur l’usage holistique des huiles essentielles Donnez vous le pouvoir de ne plus vivre dans la peur de la maladie



clubequilibrenaturel.com



Ce à quoi vous avez droit



L’équilibre physique et émotionnel, l’énergie, le sentiment que corps et esprit sont alignés...c’est quelque chose auquel vous avez droit et que vous êtes trop nombreux à ignorer. Vos enfants en particulier font partie d’une génération qui va l’ignorer...et pourtant...



Cécile Ellert Cécile Ellert est aromathérapeute holistique, experte en détoxification physique et émotionnelle, auteure, enseignante et conférencière. Franco-américaine, diplomée de l’école Asia Pacific Aromatherapy à HongKong où elle a vécu 10 ans, elle a profité des enseignements de Robert Tisserand, Gabriel Mojay, Christine Saunders et Ron Guba. Détentrice d’un master en psychologie, elle a développé une approche intégrative corps-esprit de l’aromathérapie holistique qu’elle enseigne à ses élèves amateurs et professionnels Via son blog, clubequilibrenaturel.com, elle se consacre à faire découvrir ce qui lui a permis de guérir elle même d’une maladie chronique incurable, l’aromathérapie holistique. Aujourd’hui, elle éduque le public à utiliser moins de médicaments et plus de bon sens pour protéger l’intégrité physique et émotionnelle de toute la famille de manière eﬃcace Elle est l’auteure de nombreux libres, édités chez Amyris : l’Equilibre anti-candida, Histoires de femme, l’Equilibre des douleurs émotionnelles, 140 recettes anti-fongiques Elle vit aujourd’hui avec son mari et ses deux enfants dans le New Hampshire, aux Etats-Unis. 2



Aider les gens à se libérer de ce qui pollue leur vie, de ce qui les emprisonne dans ce qu’ils imagine incontournable, ce qui leur vole leur équilibre physique et émotionnel, est devenu un peu ma spécialité au cours des années. Lorsqu’on l’a vécu, cela colle un peu à la peau, et lorsqu’on s’en est sorti, on attire tous ceux qui souhaitent aussi vivre cette liberté : je veux parler de la liberté qu’oﬀre l’aromathérapie holistique, celle d’échapper aux médicaments, analyses multiples et thérapies inutiles et surtout à la vie de malade chronique qui menace. Je fais partie des cas qui eﬀrayent : ceux qui n’utilisent plus du tout de médicaments et n’ont pas peur de la maladie. Ceux qui ne se souviennent pas de quand date leur dernière visite médicale. Ceux qui ne comptent sur la médecine qu’en cas de réparation mécanique suite à un accident. Pour moi, quelqu’un de sain ne prend pas de médicaments, voit son verre plus plein que vide, n’est pas attiré par l’alcool et comprend que ne compter que sur soi pour choisir ses aliments, cuisiner, se soigner, bref, pour prendre soin de soi, est la seule garantie de l’équilibre physique et émotionnel.



Leur profit. Pas le notre. Notre intérêt est bien loin derrière. Notre intérêt est-il de prendre une ou deux gélules matin et soir pour avoir la pêche et voir la vie en rose? Ne trouvez-vous pas que c’est un peu trop facile? Ne vous sentez-vous pas traité comme un mouton? On vous étiquette avec des diagnostiques, on vous attribue des maladies, des syndromes auxquels correspondent toujours des traitements médicamenteux. Ne regardez pas les eﬀets secondaires...ça n’est pas important. Un produit eﬃcace provoque toujours un petit quelque chose. Mais ça n’est pas grave : on en est tous là! Et on s’y fait! Pourquoi pas vous? La promesse de la pilule magique fonctionne très bien, la vénération de la blouse blanche aussi. Après tout, il y a des années et des années d’études derrière...si les médicaments étaient si dangereux, ça se saurait, non? Et bien oui...cela se sait. Avant de vous donner les clés de votre équilibre physique et émotionnel, je vais démonter quelques mythes histoire de donner le ton de ce qui va suivre.



La plupart d’entre nous ont une idée bien réelle de ce qu’est la véritable santé, mais il est bien facile de tout perdre de vue. On est bombardé de messages qui se contredisent tous, les industries pharmaceutiques et alimentaires rivalisent de moyens sur dimensionnés pour contrôler l’idée que nous avons de ce qui va nous rendre heureux et en bonne santé. Le tout, au nom du profit. 3



Mythe 1 : les médicaments guérissent le corps et l’esprit



Ce qu’on ne vous dit pas : Un médicament inhibe le fonctionnement naturel du corps pour qu’il cesse de produire certains symptomes On ne traite pas la cause d’un problème en ne s’attaquant qu’aux symptômes Cela trompe l’organisme  Cela entraine toujours des eﬀets secondaires Cela interromp la communication inter cellulaire Cela perturbe la mémoire cellulaire (ADN) Cela déprime l’immunité Cela donne une illusion de mieux être temporaire qui entraine une dépendance et des maladies chroniques
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Mythe 2 : les huiles essentielles sont dangereuses et inutiles



Ce qu’on ne veux pas que vous sachiez



Une huile essentielle Ne rapporte pas un sous à Big pharma, parce que naturelle, non patentable Restore les fonctions naturelles du corps N’entraine pas d’eﬀets secondaires Corrige et restaure la mémoire cellulaire Construit et entretient l’immunité Peut être à la fois anti-virale et antibactérienne, anti-inflammatoire, anti-douleur, réparatrice, Anti dépressante, anxiolytique, dépurative, an- titoxique, sédative, calmante Dotée d’une intelligent homéostatique Indiquée depuis la naissance jusqu’à la mort, en toute sécurité, pour peu qu’on sache l’utiliser.
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Mythe 3 : En cas de déprime, rien ne remplace les médicaments



C’est ce que croient ceux qui n’ont pas entendu parlé du lien corps-esprit. Et pourtant...



La science est incapable d’identifier un cerveau sain d’un cerveau malade... Un symptôme de maladie psychiatrique n’est qu’un symptôme : le signe que le corps aussi ne va pas. Il ne faut pas l’oublier! Les médicaments peuvent supprimer les symptomes (plus ou moins), mais ne changent pas ce qui a provoqué le malaise de départ Personne ne vous demande pouquoi vous souffrez émotionnellement Les anti-dépresseurs vous anesthésient émotionnellement, mais n’ont jamais guéri personne L’ impression de normalité provoquée par les médicaments n’est qu’une illusion
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Mythe 4 : Ce qui marche pour les autres marche aussi pour moi Et non! Parce que nous sommes tous diﬀérents...nous ne sommes pas des moutons! On nous traite comme des moutons...et pourtant... Nous avons des similitudes, mais fondamentalement le pourquoi de nos problèmes est diﬀérent Les industries pharmaceutiques et alimentaire font tout pour créer et conserver des consommateurs à vie en leur donnant une information minimum Vous avez besoin d’en savoir plus que la moyenne pour vous donner une chance de vraiment pratiquer la prévention et d’atteindre vo- tre équilibre physique et émotionnel Vous avez besoin d’apprendre pour vous, et aussi de savoir faire la part des choses pour identifier ce qui vous convient à vous...pas aux autres.
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Ex accro aux produits pharmaceutiques? Oui, ça existe...Une de mes élèves du Master AromaPro témoigne “Bonjour Cécile, je veux tout d’abord vous remercier pour le travail que vous faites, pour le bien etre que vous nous apportez à tous. Quand je vous ai découverte sur internet ma réaction a été “houaa,enfin quelque un qui explique le pourquoi du comment”, car j’ai passé un certificat de praticienne, j’ai suivi quelques cours par internet, cela me passionnait, mais j’avoue qu’il n’y avait pas grand monde pour m’expliquer. J’ai reçu mon certificat sans jamais qu’on me demande quoi que se soit, bref heureusement que j’avais certains livres pour me documenter!! Mais avec vous tout s’explique. Avant j’etais une accro des pharmacies, aujourd’hui (mon mari rigole) je vais voir ce qu’en pense Cécile. J’ai pris récemment Aromapro Master et il me tarde de découvrir tout ça. A ce sujet mon mari vous remercie car vous m’avez donné un renseignement qui marche : mon mari étais en crise de calculs dans le colon, j’ai appliqué ce que vous m’avez dit; le pamplemousse, et cela lui a fait du bien. Voila un grand MERCI vous avez changée ma vie, elle en avait besoin.” Oui, les huiles essentielles permettent d’avoir une forme olympique et un moral d’acier, même pour les mamans!”



“Coucou à tous et à toutes ! Côté huiles essentielles, j’ai eu la chance de “tomber dedans” en travaillant dans un labo d’aromathérapie quand j’avais 24 ans : je ne peux que confirmer ce que dit Cécile ! Oui, les huiles essentielles nous permettent d’avoir une forme olympique, un moral d’acier et des résul- tats en béton !!! Et la stupidité (en France, par exemple) qui dit que les femmes enceintes ne doivent pas en prendre parce que... blablabla...risque pour le bébé, etc : INEPTIES ! J’ai eu 3 enfants, j’ai toujours utilisé les HE pendant mes grossesses, sur mes bébés aussi (en massage doux sur base d’huile végétale) et j’ai des ados increvables”
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10 erreurs classiques à éviter



Voici les erreurs les plus courantes que je remaque chez ceux qui s’eﬀorcent de prendre leur santé en main d’après les informations simplistes diﬀusées par la presse...Voici de quoi ne pas tomber pas dans les pièges de la désinformation.



Section 1



Erreur 1 : Remplacer les produits laitiers par le soja qui consomment des produits entiers.   Il est vrai que : Les produits laitiers d’aujourd’hui sont issus de vaches bourrées d’hormones de croissance et d’antibiotiques et nourries avec du maïs OGM, dépourvus des vitamines uniquement fournies par l’herbe paisiblement broutée dans les alpages par la sacro-sainte pasteurisation. Ce sont au final des produits morts et toxiques qui ne conviennent pas à tout le monde. Mais, il y a un mais : Sachez qu’ils peuvent avoir un intérêt si leur qualité est irréprochable, c’est à dire s’ils sont crus (donc encore vivant et nourrissant) et surtout, entiers et non dépourvus des matières grasses qui leur donne leur richesse nutritionnelle. Pourquoi ?  De récentes études de Harward nous montrent que : Les personnes qui consomment des produits laitiers entiers ont le moins de risque d’obésité, de diabète et de maladies cardiovasculaires.  



Celles qui ont éliminé le lait de vache pour le lait de soja, avalent des produits OGM, limitent leur absorption de nutriments à cause de la teneur du soja en acide phytique, la substance qui bloque l’absorption du calcium, magnésium, cuivre, fer et zinc dans le système digestif. Au final, la seule façon valable de consommer du soja reste les produits fermentés. Si vous ne souhaitez pas consommer de lait de vache, faites vous du lait végétal, d’amande, de noix ou de cajou! C’est très facile et c’est délicieux! Le truc c’est d’utiliser des oléagineux déjà réduits en purée. Il suﬃt de blender (dans un blender) 3 cuil à soupe de purée d’amande, de cajou, sésame) avec 1/2 litre d’eau filtrée. C’est tout. Vous le conservez dans une bouteille en verre, au frais 3 ou 4 jours.



  Les femmes qui ne consomment que des produits allégés accroissent de plus de 85% leurs risques d’infertilité comparé à celles 10



Section 2



Erreur 2 : La cure de fruits pour l’énergie, votre teint etc... Je sais, je risque de vous choquer...mais c’est cette expérience de la cure de fruit qui m’a fait découvrir les ravages du candida albicans (levure qui vit dans le système digestif et qui grandit très fac- ilement dès qu’on est en mauvais état et qu’on lui donne du su- cre).



Il est très fréquemment déséquilibré chez les femmes, et son déséquilibre énergétique se manifeste par



Mais il faut que vous sachiez que :



• une sensibilité aux levures vivantes,



Si vous vous mettez aux fruits dans le but de retrouver de l’énergie, rectifier votre transit, nettoyer votre peau ou de maigrir,  



• des envies compulsives de sucre,



 



• une mauvaise digestion des graisses



• des sensibilités alimentaires,



il y a des chances pour que votre organisme subisse une fome de déséquilibre (sinon, vous n’auriez rien à changer) et vous risquez fort de nourrir ce qui est à l’origine de tous vos symptômes : une candidose chronique.  



• une sensibilité au gluten,



• de la fatigue, • une tendance à l’obésité, • une mauvaise circulation, • une forme de dépression,



Outre le sucre des fruits (dont raﬀole la levure saprophyte qu’est le candida albicans), vous creusez un déficit énergétique : celui de votre rate.



• d’anxiété



Cette chère rate...Je veux parler du méridien de la rate.



• ou des problèmes de concentration... entre autres.



 



C’est lui qui est responsable de la distribution des nutriments des ali- ments que vous avez donné à votre estomac.  



En somme, tout ce que vous tentez de faire disparaitre avec votre cure de fruits si je ne m’abuse?    Je vois que vous réclamez quelques explications. 11



Sachez que les aliments crus et froids participent au déséquilibre énergétique de la rate...     Ce qui signifie qu’ils entretiennent les symptômes que vous cher- chez à éliminer. 



En plus, le sucre des fruits participe à l’apparition et à l’entretien de la candidose.     Donc, si vos symptômes proviennent de votre candidose, une belle cure de fruits, sous n’importe quelle forme, va simplement les entretenir.  



' Avez-vous déjà pris un traitement antibiotique à large spectre pour infections urinaires, respiratoires ou autres pendant deux mois ou plus? ' Avez-vous souﬀert fréquemment dans votre vie de prostatite, vaginite ou autres problèmes persistants touchant aux organes reproducteurs? ' '



Avez-vous été enceinte plus d’une fois?  Avez-vous pris la pilule contraceptive pour plus de 2 ans?



' Avez-vous pris des médicaments à base de cortisone   du type Prednisone pendant deux semaines ou plus d’aﬃlée? ' Souﬀrez-vous d’infections chroniques des ongles ou de la peau du type Pied d’athlète?



Conclusion : Faites votre cure de fruits pour entretenir votre forme, pas pour l’atteindre! Vous êtes en droit de vous poser une question importante : Avezvous une candidose? Vous avez sans doute une candidose si vous répondez oui à au moins 3 de ces questions :     ' Avez-vous été traité pour l’acné par antibiotique ou tétracycline pendant un mois ou plus?



' Vos symptômes sont ils amplifiés dans un environnement humide et chaud? '



Avez-vous de fréquentes envies de sucre?



' Votre alimentation est-elle principalement composée de pain, produits à base de blé, pâtes, tartes, quiches, viennoiseries?   ' Avez-vous des envies régulières de boissons alcool- isées, bière, vin, digestifs, cocktails etc...? '



Êtes-vous dérangé par la fumée de cigarette?
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Section 3



Erreur 3 : Vous tromper de salade On est dans la même lignée que la salade de fruits, et là, je sens que vous vous dites : “qu’est-ce qu’elle est en train de m’inventer?” Ne vous méprenez pas...je n’ai pas dis “pas de salade”, j’ai juste voulu dire “ne vous imaginez pas que toutes les salades sont égales et qu’une salade en vaut une autre”. Surtout si c’est sur la cure de salade que vous comptez pour aller mieux (oui, encore une fois). Si vous vous mettez aux salades, ce qui est une très bonne idée si vous n’avez pas une belle déficience rate comme celle que je vous ai décrite à propos des fruits, vous devez respecter quelques règles : ' Bien choisir votre verdure (parce qu’une laitue n’a plus rien à vous apporter quelques heures après avoir été cueillie...)    ' Y ajouter un certain montant d’autres ingrédients plus consistant (algues, carottes râpées, tomates, radis, chou, épinards, betteraves crues râpées, jambon, dinde, blanc de poulet, germinations, oeuf poché ou dur, dés de fromage...)



la qualité des repas que nous allions pouvoir faire en chemin, sachant que nous allions éviter les grandes villes et qu’en gros, ce que nous trouverions de plus alléchant à manger se réduirait aux salades oﬀertes par McDo. Une semaine de salades chez McDo...A la longue, ça fait mal. Mais ce qui a permis de tenir fut mon stock de graines et noix assorties et le pot de vinaigrette maison préparée à l’avance. Le pire sur ces salades, c’est la sauce ignoble et sucrée qu’ils vous proposent (on est aux States...pas en France). Avec une vinaigrette citron-huile d’olive, ail et persil, soudain, ça n’était plus la même salade! Rien n’est plus facile à faire qu’une bonne vinaigrette, et c’est l’occasion de vous oﬀrir de véri- tables médicaments naturels via le jus de citron, le vinaigre de cidre bio et cru, diverses huiles de première pression à froid, l’ail, l’échalote, les herbes fraiches à votre disposition...Rien à voir avec les mixtures qu’on vous vend dans les supermarchés!



Pour la petite histoire, lorsque ma famille et moi avons traversé les Etats Unis en camion pour venir nous installer sur la côte Est (depuis la Californie), nous n’avions pas beaucoup d’illusion sur  13



Section 4



Erreur 4 : Négliger le bio Non, le bio n’est pas qu’une histoire de mode. Outre le fait que ça a meilleur goût, les produits bio contiennent plus de nutriments (ce qui n’est pas du luxe aujourd’hui...), et surtout, & contient moins de cochonneries que les produits standards. Que ce soit pour les produits frais que pour les autres, vous êtes gagnant.   On a fait un test sur un groupe de personnes qui souﬀraient de diabète et qui refusaient de changer leur alimentation. On leur a uniquement imposé de faire leur course dans un supermarché bio.     La présence des équivalents bio de produits de grande consommation, privé d’OGM, de graisses trans et d’une grande proportion de produits raﬃnés vides de nutriments a été suﬃsante pour améliorer leur état général en quelques semaines.



d’une accumulation de toxines. Plus vous êtes toxique, plus votre corps a du mal à suivre. Non seulement aujourd’hui ce qu’on mange ne contient de loin plus la valeur nutritive d’il y a 50 ans, ce qui réduit l’apport en éléments indispensables au bon fonctionnement des cellules, mais on est exposé à une bien plus grande quantité de toxicité qui elle aﬀaibli tout l’organisme. Il est donc indipensable de faire baisser notre niveau de toxicité tout en augmentant le plus possible la quantité de nutriments que nous oﬀrons à notre corps. Manger bio est un moyen comme un autre. Sélectionner les aliments aussi...et éviter les médicaments grâce à l’usage des huiles essentielles vient couronner le tout.



Manger est une chose, se nourrir en est une autre, et je dirais même plus : ne pas s’intoxiquer en mangeant relève du parcours du combatant! Je vous rappelle qu’une des raisons qui fait qu’on tombe malade est simplement le besoin qu’a le corps de se purger, se délester 14



Section 5



Erreur 5 : Compter sur les probiotiques des yaourts industriels La santé du ventre est à la mode. Les probiotiques aussi. L’industrie alimentaire l’a compris et innonde le maché de produits ciblés.



qui aﬀecte notre équilibre bactérien pour agir avec logique! Sinon, tous les yaourts du monde ne serviront pas à grand chose!



Or, les yaourts qu’on vous propose dans les magasins n’ont peut être de yaourt que le nom....  



Cela réclame quelques outils à utiliser à vie que je vous ai rassemblés dans ce que j’ai appelé “le mode d’emploi de l’équilibre du ventre”.



 



Allez voir, il est ici : Parce que la plupart de ces produits, une fois testés, révèlent qu’ils ne fournissent pas le niveau de culture qui doit leur donner le nom de yaourt. Si vous souhaitez prendre soin de votre niveau de probiotiques, faites vos yaourts vous même et consommez des légumes fermentés comme le kimchi, la choucroute et autres pickles asiatiques .



https://clubequilibrenaturel.com/mode-demploi-microbiome/



 



Ceci dit, en eﬀet, le vrai yaourt (au lait cru) est une sorte de sacré graal des pro-nutrition, alliant le pouvoir des enzymes et des probiotiques pour restaurer notre équilibre intestinal, notre immunité et la ribambelle de bienfaits en chaine que cela entraine.  



Ceci dit, la santé du ventre réclame bien plus que la consommation d’un yaourt par jour...il faut surtout avoir conscience de ce
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Section 6



Erreur 6 : S’obstiner à avoir recours aux médicaments lorsqu’il existe des alernatives naturelles vole vos réserves de nutriments,  



“Les médicaments n’ont jamais guéri une maladie. Ils se contentent de taire la voie de protestation de la nature and éteignent les signaux de danger qui s’érigent le long du chemin des transgressions. Tout poison mis dans notre système doit être reconnu plus tard, même si il pallie aux symptomes présents. La douleur peut disparaitre, mais le patient est laissé dans un état plus déplorable, bien qu’il en soit inconscient à ce moment là.” Docteur Daniel H. Kress, Auteur de “The cost of society of cigarettes : a century of analysis.



'



J’aime lorsqu’un médecin connu écrit et dit tout haut des aﬃrmations que j’utilise moi même, dans mes cours et mes livres.



vous donnent les moyens de travailler à la fois les symptômes et le terrain, qu’il soit physique ou émotionnel,



Et il n’est pas le seul (ce qui est encore mieux). Alors je m’empresse de le crier plus haut, parce que ce genre d’aﬃrmation est si “politiquement incorrecte” et jamais expliquée par les médias, qu’il manque des voix pour vous le dire et le répéter.



rééquilibrent tous vos systèmes,



Donc, en détail, cela donne ceci : '



Un médicament ne guérit rien,



'



ne rééquilibre pas,



'



ne détoxifie pas (au contraire),'



  ' donne du travail supplémentaire à votre organisme pour être éliminé '



et entretien vos problèmes.  



Alors que les huiles essentielles détoxifient,



élèvent votre niveau énergétique et donnent à notre immunité les moyens de nous aider à réellement guérir. La cerise sur le gâteau : le tout sans eﬀets secondaires (tant que vous les utilisez dans les règles). 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Section 7



Erreur 7 : Ignorer que vous pouvez réaliser vos propres remèdes aromatiques On sait tous que :     ' La lavande calme les nerfs et l’arbre à thé fait sécher les boutons d’acné....     Des réflexes symptomatiques que tout le monde peut utiliser, comme n’importe quel médicament.     Avec les médicaments, vous avez appris à répondre à des symptômes avec un produit précis.     C’est là que vous vous empêchez de guérir.  



C’est pourquoi il est logique d’associer une huile essentielle qui va agir sur le système nerveux à une autre qui va protéger les voies respiratoires et aider à soutenir l’immunité et encore une pour fluidifier le mucus et ouvrir les alvéoles pulmonaires. Le tout, sans eﬀets secondaires ni toxicité. La prévention associée à l’action symptomatique. Cela ne se remplace pas. C’est de l’aromathérapie holistique...et c’est à la porté de vos doigts.



  Il ne viendrait à personne de mélanger des médicaments entre eux pour en créer un cent fois plus puissant qui agisse sur tous vos problèmes d’un coup, c’est par contre la façon de faire avec les huiles essentielles. Vous devez les assembler entre elles pour leur donner les moyen d’agir à la source autant qu’au niveau du symptôme. Par exemple, l’asthme : les crises sont souvent déclenchées par un stress.
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Section 8



Erreur 8 : Ignorer vos besoins de détoxification Détoxifier est sans doute ce dont votre organisme a le plus besoin. Dès que vous tombez malade vous devriez y penser et vous dire “Ah, c’est le moment”! Parce que tout processus de guérison commence par une forme de détoxification déclenchée par l’organisme, sous forme de fièvre, transpiration, vomissements ou diarrhée.     Si à la moindre fièvre vous paniquez, prenez des médicaments, pensez que vous êtes malade et que cette détox ne vous sert à rien...c’est un peu dommage.



Tout ce dont vous avez besoin est quelques huiles essentielles associées à quelques points d’acupression qui vous aideront à ne pas entraver cet eﬀort de votre corps tout en atténuant du mieux que vous pouvez les symptomes qui l’accompagnent. Cela peut parraitre simpliste...pour ceux qui ne croient qu’aux médicaments. Ceux qui ont donné leur chance aux huiles essentielles ont découvert leur pouvoir et une nouvelle liberté! Cela vaut la peine de se lancer, non?



Si vous arrêtez le café, vous allez avoir mal à la tête. Si vous arrêtez le sucre, vous allez vous sentir fébrile. Si vous faite un régime anti- fongique vous allez sans doute déclencher une infection fongique locale. Ne pas savoir reconnaître ces signes risque de vous inciter à consulter un médecin qui vous donnera des médicaments et vous remettra à la case départ.
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Sur l’usage des huiles essentielles



Huiles essentielles : substances actives, volatiles, d’une très haute concentration. Déclenchent des eﬀets thérapeutiques à très petite dose. Permettent d’agir holistiquement sur le corpset l’esprit grâce à une action psychoneuro- endocrino-immunologique.



Le grand pouvoir de l’aromathérapie holistique c’est d’associer ensemble les outils, de favoriser la puissance synergistique des “mélanges” de techniques, et toujours, en utilisant de très petites doses d’huiles essentielles. Ce sont ces très petites doses qui rend cette approche incroyable- ment facile à utiliser, sur n’importe qui. Il faut simplement con- naitre quelques règles d’utilisation.



Lorsque vous respirez une huile essentielle vous envoyez des molécules aromatiques vers votre cerveau et vos poumons, Ces mollécules arrivent quasi directement dans votre circulation sanguine. Là, elles vont atteindre tous vos organes... Et la magie commence à opérer : ce dont vous n’avez pas besoin est simplement éliminé!



Je ne vais pas vous faire tout un cours sur la sécurité des huiles es- sentielles ou leur application ici, vous trouverez-cela dans les 7 cours de base d’Aromapro mini (https://clubequilibrenaturel.com/les-7-cours-daromapro-mini/) Par contre, je vais vous donner ici la base qui vous permet d’appliquer les huiles sur la peau, ce qui est fondamental en aromathé- rapie holistique. Il n’y a pas d’absorption par la bouche (sauf cas particuliers), c’est ce qui rend toute l’approche tellement à la portée de tous et totalement holistique. D’abord, sachez choisir vos huiles : Méfiez-vous des huiles essentielles trop bon marché, leur prix est très souvent le reflet de leur qualité. Toutes les huiles ne sont pas chères, mais certaines ne peuvent pas être bon marché (rose, jasmin, immortelle, néroli, camomille, lavande sauvage, épinette noire, angélique racine...). L’action psycho-neuro-endocrino-immunologique : expli- cation
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Les huiles essentielles aﬀectent votre système limbique Agissent un peu comme un hypnotique D’où un bien être émotionnel instantanné Mais ajouté à cela, elles vont vous faire profiter de leurs nombreuses propriétés, jamais isolées, toujours complémentaires, à savoir, antibactérienne, antifongique, antivirale, antibiotique, antiinflammatoire, cicatrisantes, analgésiques, détoxifiantes, stimulantes, digestives etc... En aromathérapie holistique, ont va y associer un élément taoiste, la domination sur un chakra, ce qui peut remplacer la plupart des remèdes proposés depuis des millénaires en médecine traditionnelle Chinoise. Mais au delà de cela : de nombreux scientifiques modernes font des trouvailles pour expliquer leurs utilisations traditionnelles. Les chercheurs ont trouvé un lien entre les odeurs et le comportement humain qui démontre combien l’odeur va influencer toute la biochimie de notre système nerveux. On va voir que si les huiles essentielles agissent sur tous les niveaux de l’organisme, cela n’a rien de mystérieux! C’est expliqué par leur composition chimique rassemblée ici en 8 composants principaux :



Les alcools monoterpéniques : rendent l’huile antivirale, anti- bactérienne, antifongique, stimulante et sédative. On les trouve dans la lavande, le géranium, l’arbre à thé, la menthe poivrée. Les alcools sesquiterpéniques : rendent l’huile anti- inflammatoire, antivirale, anti-cancéreuse. On les trouve dans l’encens, le santal et le vétiver. Les aldéhydes : rendent l’huile antimicrobienne, anti- inflammatoire, désinfectante et sédative. On les trouve dans le citron et la citronnelle Les esters : rendent l’huile anti-spasmodique, antiinflammatoire, anti-fongique, calmante, sédative. On les trouves dans les aromes fleuris de la lavande, camomille, géranium. Les cétones : rendent l’huile régénérative, analgésique et antimucosique. On les trouve dans le romarin à verbénone et l’immortelle. Les oxides : rendent l’huile expectorante et stimulante. Parmi eux le 1.8 cineole, le composant des huiles anti-rhume de l’eucalyptus et du romarin. Les phénols : rendent l’huile immuno-stimulante et anti- microbienne. On les trouve dans le fenouil, l’estragon, le thym, la marjolaine Les ethers : rendent l’huile anti-microbienne et analgésique. On les trouve dans le girofle, le fenouil et le basilic. 21



C’est pourquoi, aujourd’hui on sait quel est l’impact des huiles essentielles sur tous les aspects de notre organisme. Sur le système nerveux : Les huiles essentielles de poivre noir, de fenouil et de pamplemousse stimulent considérablement l’activité du système nerveux sympathique (le poivre augmente la concentration d’adrénaline dans le plasma) la rose et le patchouli le calment en décroissant sont activité de 40% (la rose fait chuter la concentration d’adrénaline de 30%).



Contre la dépression : On sait aujoud’hui combien il est illusoir de s’attaquer à une dépression à coup de médicaments : la nutrition a bien plus de pouvoir. Mais combiner la nutrition avec les huiles essentielles, c’est ce qui fait toute la diﬀérence! Une autre étude, a montré combien le Jasmin (encore une huile des émotions) pouvait remonter le moral et éviter la dépression. Les auteurs de l’étude ont trouvé que



cette approche était aussi eﬃcace qu’un traitement général sur l’anxiété à base de Lorazepam.



“Comparée à un placébo, l’huile essentielle de jasmin stimule la respiration, la niveau d’oxygène dans le sang, de même que les pressions diastoliques et systoliques (ce qui montre une stimulation du système nerveux autonome). Au niveau émotionnel, les cobayes se sont sentis plus vigoureux, plus forts et moins “mous” que les autres sujets de l’étude. Les eﬀets stimulants de cette huile ont été suﬃsamment nombreux pour fournir des preuves de son eﬃcacité pour soulager de la dépression et remonter le moral (souvent bas) chez les humains.”



D’après les auteurs de l’étude :



Contre les radicaux libres :



“comme la lavande n’est pas sédative et ne présente aucun risque d’accoutumance, son utilisation est une alternative eﬃcace et très bien tolérée aux benzodiazépines pour l’amélioration générale de l’anxiété”.



Un article publié dans Healthy holistic living a approfondi le sujet, en étudiant les pouvoirs anti-oxydant de certaines huiles comme le girofle.



Sur les émotions :  La lavande vraie réduit l’insomnie et la dépression. On a fait avaler de la lavande à des cobayes (c’est publié dans phytomedicine 2010) et on a ainsi montré que



Il révèle que 30 ml d’HE de girofle offrent les mêmes capacités antioxydantes que 200 kilos de carottes.
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Certains terpènes nettoient les récepteurs d’information des cellules (si ces sites sont encrassés, ce qui arrive souvent avec la toxicité qui nous menace tous, de nombreux déséquilibres apparaissent) cannelle de Chine, basilic,  cannelle vraie, girofle,  origan,  menthe poivrée. Rien qu’en utilisant ces huiles essentielles régulièrement, vous vous assurez une mini détox de vos cellules et de meilleures chances de conserver (ou de retrouver) un bon équilibre général.



Il n’y a que l’embaras du choix! Bois de santal, vétiver, nard de l’himalaya, cèdre de l’atlas, patchouli, gingembre encens d’oliban. Les diffuser chez vous va tout changer. Les inclure dans vos crèmes de jour et huiles thérapeutiques donnera une nouvelle dimension à votre vie. Je vous donne les règles de dilution un peu plus loin, mais voici un exemple de crème de jour : Prenez une crème de base sans produits chimiques comme l’excellente crème élémentaire des laboratoires centiflor, sur Huiles-et-Sens.com.



Contre les blocages qui nous polluent la vie Des chercheurs on trouvé que les huiles riches en monoterpènes aidaient à reprogrammer les informations erronées inscrites dans la mémoire de la cellule. Ce type d’action a un impact énorme sur tout un ensemble de blocages qui polluent nos vies tout autant dans notre perception des gens, des événements, que dans notre capacité à réagir, à nous adapter, à positiver...c’est toute notre vie qui dépend de la programmation de nos cellules.



Faites en une crème anti-ride vraiment eﬃcace en ajoutant les huiles essentielles suivantes 3 gouttes de ciste ladanifère 3 gouttes de rose otto  8 gouttes de patchouli  10 gouttes de lavande Vous découvrirez que cette crème apporte un fort soutien émotionnel, elle est antidépressante, calmante et anxiolytique.



Contre la dégradation de la peau et des tissus Dans la famille Terpène, il y a aussi les sesquiterpènes qui eux oxygènent nos tissus et rendent plus diﬃciles aux virus, bactéries et même cellules cancéreuses de survivre. 23



Donnez vous du pouvoir



Savoir maitriser la situation, avoir les bons réflexes, ne plus subir les informations contraire, être sur de soi...ça prend du temps et de la pratique. Avec les informations de ce livret, vous pouvez vous lancer...au moins en diﬀusant les huiles essentielles...n’attendez-pas!



Les règles de base de l’application cutanée des huiles essentielles, via la dilution dans une base végétale (huile, gel d’aloé) Pour une application locale, Sur adulte : La règle est 5 gouttes au total par 5 ml de base (donc, par cuil à soupe) Sur enfant de 3 à 10 ans : 3 gouttes au total par 5 ml de base Sur bébé: 1 goutte par 5 ml de base 



Pour un massage intégral Sur adulte: La règle est 10 gouttes par 20 ml de base Sur un enfant de 3 à 10 ans : 2 gouttes en tout par 5 ml (soit 4 gouttes dans 10 ml, 8 pour 20 ml) Sur un bébé: 1 goutte par 5 ml de base



Au quotidien, en prévention et pour agir à tous les niveaux... Contre le stress : le citron, la bergamote, l’ylang ylang Contre l’insomnie : la camomille romaine, le jasmin, le néroli, la rose, la marjolaine, l’ylang ylang Contre l’anxiété : la rose, la sauge sclarée, la camomille romaine, le géranium, l’encens d’oliban Contre la douleur : le romarin, la menthe poivrée, la lavande aspic, l’eucalyptus globulus Contre les nausées : la menthe poivrée, la menthe bergamote, le gingembre, le fenouil Pour aider la mémoire : le romarin, la cannelle, l’eucalyptus radiata Pour remonter l’énergie : le poivre noir, la cardamom, l’angélique racine, le romarin, le pamplemousse, le citron, l’épinette noire Bien sûr, tout ce que je vous ai expliqué ici peut être raﬃné grâce à des techniques de mélange des huiles essentielles entre elles, grâce au mode d’application, grâce au choix de la base utilisée, grâce à la fabrication de remèdes aromatiques sur mesure, grâce à la fréquence d’application et surtout, grâce à l’utilisation des doigts..des points d’acupression, du toucher...de l’intention.
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Un jour viendra où vous aurez peut être envie de tout savoir, alors vous rejoindrez peut être mes élèves en ligne, leur page secrète sur facebook, les séances de coaching commun, les week-end ateliers pour mettre vos doigts dans les huiles et aller encore plus loin! (Si le virus vous pique, allez voir ici : https://clubequilibrenaturel.com/aromapro-votre-forma tion-en-a romatherapie-holistique/) Mais pour le moment, faites vos découvertes. Prenez votre temps. Sentez la différence... Enrichissez ce que vous trouvez ici de ce que vous découvrirez sur https://clubequilibrenaturel.com et sur youtube : https://www.youtube.com/playlist?list=PLYPODdDniCikkmCKy N8nRdCkU1vP5ajmb
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Qu'est-ce que le pouvoir 
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