4 REPERES POUR SORTIR DU FIGEMENT
([ chemin sensoniel vers /am,é?(datémne/weww
et/a,aamﬂm

GUIDE COMPLET — Offert par Au Cceur des Essentielles

UNE CARTE INTERIEURE POUR RELANCER L'ELAN VITAL

Ce guide est congu comme une ressource pour celles et ceux qui souhaitent retrouver un lien vivant a leur corps, a leurs
sensations, d leurs rythmes intérieurs.

|l 'adresse a ceux qui veulent comprendre et sentir.
A ceux qui traversent des phases de figement, de vide, de sur-adaptation, et qui pressentent qu'il ne suffit pas de vouloir
aller mieux...

Ce guide ne remplace pas un accompagnement thérapeutique.
Utilisez-le comme un point d'appui, un chemin de réconciliation avec votre systéme nerveux. Pour réapprendre a écouter
la vie en soi.

Ce que vous trouverez dans ce guide

<

Une progression claire en 4 repéres : ancrage, régulation, ressenti, élan

v Des propositions concrétes : huiles essentielles, protocoles, pratiques
guidées

<

Un lexique synthétique pour vous repérer dans les mots et les états

<

Un repérage des erreurs fréquentes... et des pistes pour les transformer

v Une ouverture vers des expériences vivantes : formations,
accompagnements
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“OLFACTIONS MINUTE”
— Des ancres d@/pé?u/aﬁen

1 minute en pleine conscience suffit

Pour pratiquer les olfactions conscientes, la posture Faire des micro-pauses
a adopter est celle de I'accueil bienveillant et régulierement, plusieurs fois par
curieux de ce qui émerge en vous : jour, permet d’envoyer des signaux

de sécurité a votre systeme
nerveux et d’ancrer des moments
de régulation, de calme vagal.

e respirer tranquillement I'huile essentielle, sans
attente

e portez votre attention “a l'intérieur”, sur vos
ressentis (sensation, images intérieures, Prolonger I'expérience avec une
émotions...). méditation olfactive lorsque vous
étes plus disponibles.

Repere 1- ANCRAGE

— Relrsuver ses fondalisns psyche~semaliques

= Objectif : Sortir de la déconnexion corporelle provoquée par le figement dorsal.

=> Repére sensoriel : « Je sens mes pieds. Je me sens relié-e a la terre. »

Huiles essentielles clés

£k Cédre Atlas o) Epinette noire £& Genévrier nain & Vétiver

Protocole d'ancrage

Z 2-3 minutes, plusieurs fois par jour, régulierement.

Posture intérieure : écoute des ressentis, observation innocente, curieuse, sans attente de
I'odeur et de ce qui émerge en vous.

Etape 1 - Olfaction consciente (2 a 3 min)

Choisir votre huile essentielle ressources (celle avec laquelle vous étes en affinité). Déposez
une goutte d’huile essentielle sur une touche de parfumerie ou un mouchoir. Respirez
profondément en portant votre attention sur vos pieds et vos appuis au sol.
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Protocole d'ancrage - suite -

Etape 2 - Application cutanée

Préparez une synergie avec 10 gouttes de I’huile essentielle choisie dans 10 ML d'huile
végétale.

Appliquez quelques gouttes de la synergie
e surles plantes de pied (ancrage corporel)
e au niveau du sacrum ou des reins (soutien énergétique)

e sur les poignets pour une intégration rapide

Etape 3 - Réorientation sensorielle
Orientez lentement le regard autour de vous.
Remarquez les points de contact de votre corps avec le sol ou I'environnement.

Notez ce qui change dans votre posture ou votre respiration.

Repére 2 - REGULATION
— Apaiser lalerte chronique,
créer un espace de sécurié inlérieure

= Objectif : Détendre, sécuriser, relacher I'hyper-vigilance.

= Repére sensoriel : « Je peux respirer, relacher la vigilance, me déposer. »

Huiles essentielles clés

L Petit grain bigarade ol Fragonia &k Ravintsara %k Lavande vraie

Pratiques

e Olfaction consciente + cohérence cardiaque

e Toucher-massage sur : plexus solaire, coeur, nuque, gorge,
poignets. Quelques gouttes de la synergie suivante : 15 gouttes
d’huile essentielle diluée dans 10 ML d’huile végétale
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Repere 3 - RESSENTI
— guedle/v/@ﬁdtsme/, se reconnecler o lo m?wswdwce/sz

=> Objectif : Raviver la perception du corps et les ressentis.

Quand le systéme nerveux se met en veille pour nous protéger, il coupe aussi I’acces a nos
perceptions fines et nous finissons par ne plus savoir ce que nous ressentons.

=> Repére sensoriel : « Je ressens ce qui est présent en moi. »

Huiles essentielles clés

& Gingembre officinal & Curcuma & Maniguette fine ¥ Gingembre papillon

Pratique : Scan sensoriel aromatique

e Choisissez votre huile essentielle ressource.

e Diluer 10 gouttes d’huile essentielle dans 5 ML d’huile végétale.

e Appliquer quelgues gouttes du mélange sur les poignets et sous le nez.

e Respirer profondément.

e Scanner lentement le corps de la téte aux pieds.

e Noter mentalement les zones qui réagissent, picotent, résistent, appellent.
e Masser doucement ces zones en conscience.

e Laisser émerger le mouvement du corps qui s’invite ou une nouvelle posture

A faire au réveil, avant une prise de décision ou en fin de journée pour revenir a soi.
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Repére 4 - ELAN
— Passer /aatm,g/m
renowet avec le meuvement inlérnieur

= Objectif : Sortir de 'immobilisme sans se forcer.

Le retour a I'action ne part pas d’une injonction. Le réle des huiles essentielles ici est de soutenir
un élan juste, ni dans la fuite en avant, ni dans I'immobilisme.

=> Repére sensoriel : « Je peux choisir, agir, créer. »

Huiles essentielles clés

&k Pistachier lentisque &€k Cannelle de Ceylan (écorce) &k Girofle (clou)

Pratiques

1) Avant passage a l'action avec le Pistachier lentisque (2 a 3 mn)

e Diluer I'huile essentielle de Pistachier lentisque - 15 gouttes pour 10 ML d'huile
végétale.

e Appliquer quelques gouttes de la synergie sur les jambes, les poignets, une trace sous
le nez.

e Respirer calmement.

e Nommer 'action que vous souhaitez engager. Visualiser la fluidité du mouvement, sans
pression.

2) Olfaction minute pour oser se positionner fermement

Cannelle Ceylan écorce ou Girofle

/\ H.E. dermocaustiques — test cutané impératif

Contre-indiquées chez la femme enceinte, les enfants, les personnes sensibles.

e Olfaction minute, en conscience, a distance (30 cm) pour soutenir un positionnement
clair.
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1- ANCRAGE
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2 - REGULATION

3 - RESSENTI
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4 - ELAN
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15 Huiles essentielles

Cedre Atlas » — Stabilité, puissance maitrisée, protection
Contre-indiquées pour les enfants, grossesse, terrains hyperoestrogénisme, épilepsie

-

Epinette noire ¢ — Enracinement dynamique, stimulation de I'énergie
Contre-indiquées pour les jeunes enfants

Genévrier nain ¢ — Déblocage, clarté, élan fluide

Contre-indiquée pour les enfants, grossesse, pathologique ou faiblesse rénale
Vétiver — Sécurité intérieure, ancrage profond

Contre-indiquée pour les jeunes enfants

Petit grain bigarade — Apaisement émotionnel, sécurité affective

Fragonia — Co-régulation, douceur, réconciliation

Ravintsara — Clarté, recentrage, soutien de I'énergie

Lavande vraie — Consolation, retour a soi, rafraichit (corps - coeur - esprit)
Gingembre officinal — Pour raviver I'élan vital et la clarté de l'intention
Contre-indiquées pour les enfants

Curcuma ¢ — Pour se réaligner avec ce qui est juste
Contre-indiquée pour les enfants, en cas de grossesse, traitement anticoagulant

Maniguette fine © — Pour une présence rassurante et douce au corps

Gingembre papillon ¢ — Pour mobiliser I'énergie sans forcer

Pistachier lentisque » — Pour remettre en circulation ce qui était figé, tout en gardant les

pieds sur terre.
Contre-indiquée pour les enfants, en cas de grossesse

&k Cannelle de Ceylan (écorce) — Pour réveiller 'audace, la motivation et le désir d’avancer

& Girofle (clou) — Pour poser des limites saines et retrouver une colere juste, structurante

i ............................. A H.E. dermocaustiques _test cutané impératif ...............................E

Contre-indiquées chez la femme enceinte, les enfants, les personnes sensibles.
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Erreur fréquente

6 ERREURS FREQUENTES A EVITER

Risque associé

Alternative régulatrice

Se forcer a agir

Vouloir comprendre avant
de ressentir

Croire qu’une HE qui fait
réagir est bonne

Penser que “ca ne marche
pas” si on ne ressent rien

Chercher une solution
rapide

Chercher la bonne HE
magique

Culpabilité,
surcompensation,
épuisement

Renforce le contrdle,

coupe du ressenti

Risque de surcharge

Abandon prématuré

Activation défensive,
renforcer le figement

Perte de lien a soi

Sentir les micro-élans.
Partir du corps

Commencer par un
ancrage, l'olfaction, le
toucher

Choisir une huile qui
soutient sans envahir

Cultiver la régularité
sans attente, le systeme
nerveux a besoin de
confiance

Respecter le tempo du
corps, micro-étapes

C’est le chemin qui
compte. Commencer par
une HE en conscience,
observer
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LEXIQUE
Repenes essentiels

Figement : Réponse archaique du systeme nerveux face a une menace percue comme
insurmontable. || ssaccompagne souvent d’un état d’inertie, de dissociation ou d'impuissance.

Régulation : Processus par lequel le systeme nerveux autonome retrouve un équilibre adaptatif
entre activation et repos.

Neuroception : Perception inconsciente des signaux de sécurité ou de danger par le systeme
nerveux, influencant nos états internes.

Théorie polyvagale : Modeéle de compréhension du systeme nerveux autonome développé
par Stephen Porges. Il met en lumiere les 3 grands états nerveux : sécurité (vague ventral),
mobilisation (sympathique), figement (vague dorsal).

Ancrage : Sensation corporelle de stabilité et de présence, souvent associée aux pieds, au
bassin, a la verticalité.

Felt sense : Ressenti global qui émerge dans le corps. Plus qu'une simple sensation physique,
c'est une forme d'intelligence incarnée qui nous renseigne sur notre état intérieur et notre
rapport au monde.

Elan vital : Mouvement intérieur spontané, fluide et incarné, qui pousse vers I'action créative, le
lien, le choix.

Shut-down ou effondrement dorsal : Forme extréme de figement ol le corps et la psyché se
mettent en mode “arrét d’'urgence” pour survivre, souvent déclenchée par un stress accablant,
un danger percu.

Etat d’hyperarousal : Etat de surexcitation physiologique et nerveuse (sommeil perturbé,
agitation etc.), souvent lié a un stress chronique ou a une vigilance accrue. |l est typique d’'une
suractivation du systeme nerveux sympathique.

Plasticité vagale : Souplesse du systeme nerveux pour naviguer avec sécurité entre état
d’alerte, détente et ouverture intérieure.

Tous droits réservés © Au Cceur des Essentielles - Agnés Addey

www.aucoeurdesessentielles.com
e M
f)


https://www.aucoeurdesessentielles.com/
https://www.facebook.com/aucoeurdesessentielles
https://www.instagram.com/au.coeur.des.essentielles/
mailto:contact%40aucoeurdesessentielles.com?subject=

Une ressource... et pas une fin en soi

Sortir du figement, ce n’est pas une ligne droite. C’'est une danse, un chemin de
reconnexion au vivant — fait d’élans, de replis, d’écoute, d’explorations.

La régulation nerveuse est une des portes d’entrée vers un espace plus vaste — celui du
corps qui sait, du coeur qui s’ouvre et de la conscience qui s'éclaire.

Avec les huiles essentielles, la respiration, le toucher, le silence, vous avez entre les mains
des outils puissants pour restaurer votre capacité d’agir... sans forcer.

Ce guide est un point de départ sensible, pas une solution définitive.
Il est concu pour vous accompagner dans I’écoute, pas pour vous prescrire des recettes.

Il ne remplace pas une formation ni un accompagnement.
Il ouvre un espace de présence a soi, pour vous remettre en lien avec ce qui vit en vous.

Guide de démarrage - fiche Bonus 1 -

Ce cheminement prend toute sa dimension quand il s'appuie sur les
bases du Guide de démarrage. Si ce n'est pas encore fait, découvrez-le ici.

Recevez le guide »
COMPRENDRE VOTRE SYSTEME NERVEUX EN 10 MINUTES '
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POUR ALLER PLUS LOIN...
— mmant/’@x/o,é/zierwe/

Vous souhaitez :

e Etre guidé-e dans votre pratique pour nourrir la sécurité intérieure, développer votre
ressenti et avancer librement ?

e Explorer ces huiles essentielles et ces protocoles en présence, dans un cadre sécurisant ?

Découvrez :

=» mes formations pour entrer dans cette exploration avec rigueur et sensibilité.

= mes accompagnements pour un soutien personnalisé, pas a pas.

(@) .......................................... Y </

APPEL DECOUVERTE OFFERT La Lettre Vivante - Au Coeur des Essentielles
Réserver votre crénea Sivous souhaitez simplement rester en contact avec cette approche,
: abonnez-vous 4 la Lettre Vivante pour avancer en conscience... avec
le vivant comme boussole.

&

z ﬁl‘}ig En guise de cloture...

"Ce n’est pas le mouvement qui soigne.
C’est le retour du mouvement la ou il n’y en avait plus."

Prenez soin de votre rythme.
Avancez par petites touches, explorez ce qui vous appelle
Un pas a la fois. Une respiration a la fois.
Le corps saura.

Agnes - Au Ceeur des Essentielles

AU CEUR
DES ESSENTIELLES

Hﬂm H/L/\

s

Cette ressource est strictement réservée a un usage personnel.

Toute reproduction, distribution, revente, transmission ou utilisation dans un cadre commercial,
éducatif ou de formation aupres de tiers — sous quelque forme que ce soit — est formellement
interdite sans autorisation écrite préalable.
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