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Exploration olfactive et sophrologie :
de la détente du corps a la clarté de I'esprit

A la suite de la séance de sophrologie, cet atelier propose une
continuité sensible et concréte du travail déja engagé.
Par I'olfaction de quelques huiles essentielles soigneusement
sélectionnées, vous étes invités a prolonger I'expérience de
relachement, a soutenir le calme intérieur et a retrouver

progressivement une présence plus claire et apaisée.

Avec la nature nos sens se réveillent
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L’huile essentielle de Lavande Fine
(Lavandula angustifolia)

Apaiser le corps et préparer le sommeil

Caractéristiques
e Fleurs de lavande fine cultivée en altitude
e Odeur florale, douce, trés reconnaissable

Que fait-elle?
o Calme les tensions nerveuses
« Aide a “débrancher” en fin de journée
« Favorise I'endormissement
o Aide a un sommeil plus paisible

Comment agit-elle?
Elle envoie au cerveau un message simple : “tu peux ralentir”

Image mentale
Une couverture chaleureuse et légere qui enveloppe le corps

Utilisation
« 1a2inspirations lentes avec le stick inhalateur
o a utiliser en fin de journée ou avant de dormir

A savoir
« Trés bien tolérée
o Odeur appréciée, mais pas par tout le monde. Certains préféreront le petit
grain bigaradier.

Ne pas utiliser chez les nourrissons de moins de 3 mois et femmes enceintes de
moins de 3 mois, également.
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Les huiles essentielles de lavande
Comment ne pas se tromper au moment de I'achat?

Lavande fine, lavandin, lavande aspic

Sous le nom “lavande”, on trouve souvent trois huiles essentielles aux usages
différents (il en existe d’autres mais ce sont les plus communes).

« Lavande fine : la référence du sommeil et du calme

o Lavandin : surtout pour les tensions musculaires

» Lavande aspic : plut6t respiratoire et cutanée

A retenir simplement :
o Pour dormir et se détendre mentalement : lavande fine
« Pour le corps (crampes, courbatures, décontraction des muscles) : lavandin
o Pour un usage cutané (brdalures superficielles, piglres d'insectes ou
méduses) : lavande aspic

Précautions essentielles :

Lavandin et lavande aspic sont plus puissantes que la lavande fine.

lls contiennent du camphre en plus importantes quantités (lavande fine moins
de 1%), engendrant des risques de neurotoxicité, notamment chez les
personnes sensibles ou a risque (cas d'antécédents d'épilepsie et de
convulsions).

Déconseillées chez la femme enceinte et chez le jeune enfant (moins de 6 ans)
sans avis professionnel.
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L’huile essentielle de Petit Grain Bigardier
(Citrus aurantium ssp. amara fol.)

Retrouver le calme quand le mental s’emballe

Caractéristiques
o Feuilles et jeunes rameaux de I'oranger bigaradier
o Odeur fraiche, verte, florale et [égérement boisée

Que fait-elle ?
» Apaise le stress et la nervosité
» Aide lors des émotions envahissantes
Favorise le relachement physique et mental
« Aide a calmer certains spasmes liés au stress et a la tension nerveuse
Soutient un endormissement plus serein

Comment agit-elle ?
Elle aide le systéme nerveux a passer du mode “alerte” au mode “repos”

Image mentale
Comme une respiration profonde sous un oranger au calme, a la tombée du
jour

Utilisation
o 1a2inspirations lentes avec le stick inhalateur
« A utiliser en période de tension, avant une réunion, ou au coucher

A savoir
» Tres douce d’utilisation
« Ne rend pas somnolent mais aide a relacher la pression.
« Souvent appréciée par les personnes qui n’aiment pas I'odeur de lavande,
et inversement.

Ne pas utiliser chez les nourrissons de moins de 3 mois et femmes encemtes de
moins de 3 mois, également. B
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Lavande Fine ou Petit Grain Bigaradier ?
Deux huiles essentielles différentes pour des besoins tres proches

Leurs points communs
Ces deux huiles essentielles sont surtout utilisées pour :
o apaiser le stress et les tensions nerveuses
« favoriser le relachement du corps et du mental
e accompagner I'endormissement
« aider lors des périodes de surcharge émotionnelle

Leur efficacité proche s’explique notamment par la présence importante de
deux molécules™ aux propriétés calmantes et régulatrices du systéme nerveux.

Alors, laquelle choisir ?

Souvent celle dont I'odeur vous fait du bien car I'olfaction est tres personnelle.
Le cerveau émotionnel réagit différemment selon les souvenirs, les sensibilités
et les préférences de chacun.

Une huile essentielle peut étre trés efficace sur le papier mais peu adaptée si
son odeur dérange.

Le plus important

Votre nez est un excellent guide.

L’huile essentielle qui procure une sensation immédiate de calme, de confort
ou de “respiration intérieure” est souvent la meilleure candidate pour vous
accompagner.

*acétate de linalyle et linalol
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L’essence de Citron
(Citrus limon)

Retrouver de I’élan et de la clarté mentale

Caractéristiques
o Zeste de citron exprimé a froid
o Odeur fraiche, pétillante, zestée et lumineuse

Que fait-elle ?
o Stimule la concentration et la vigilance
« Aide en cas de fatigue mentale
« Apporte une sensation de légereté et de dynamisme
» Soutient la bonne humeur
« Energise sans “énerver”

Comment agit-elle ?
Elle aide le cerveau a retrouver de la disponibilité et de la clarté, sans effet
d’agitation

Image mentale
Comme ouvrir une fenétre un matin de printemps et respirer un air frais et
lumineux

Utilisation
« 1a2inspirations lentes avec le stick inhalateur
o a utiliser le matin, avant une activité intellectuelle ou lors d’'un coup de
fatigue

A savoir
o Trés appréciée pour son odeur fraiche et propre
« Peut donner envie de “se remettre en mouvement” lors des journées
lourdes ou chargées

Prudence : elle est photosensibilisante, éviter toute application cutanée avant
exposition au soleil et respecter un délai de 6 a 8 heures avant exposition aux..
uv.
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Conclusion

Dans la continuité de la séance de sophrologie, ces huiles essentielles et essence
deviennent de véritables appuis sensoriels.

Elles prolongent le travail du corps et du mental en douceur, en soutenant soit
I’'apaisement, soit la clarté, soit I'énergie, selon le besoin du moment.

Elles ne remplacent rien.
Elles accompagnent.

Comme une passerelle entre la respiration, les sensations et I'odorat, pour
ancrer plus durablement I’état de mieux-étre travaillé pendant la séance.

Cette sélection n’est pas exhaustive : il existe de nombreuses autres huiles
essentielles et essences aux propriétés intéressantes.

Aujourd’hui, nous en avons exploré seulement trois, comme portes d’entrée
vers cet univers olfactif.
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