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COMMENT PROFITER AU MAXIMUM DE
TON JOURNAL "VIVRE EN HARMONIE
AVEC SON HYPERSENSIBILITE"?

Ce journal t'aide & mieux comprendre Ihypersensibilite et explorer tous les aspects
de ton ETRE. I comprend des sections “Informations/Guide”, *
"Routines/Rituels”, "Astuces/Conseils”, "Quizz", pour mieux vivre en harmonie avec
sa sensibilite et en faire une force et non un fardeau

Exercices”,

1" A\

Le journal te permet egalement de reflechir a ton parcours, de f|><er es
objectifs/Imites et de suivre tes progres. \\\/

I te permettra d'accuellir, de comprendre et mieux vivre tes emotions, de
transformer ta sensibilite en force et surtout de t'accepter et tAIMER tel que fu es.

Le journal fe permet aussi de faire un travail dinfrospection pour retrouver ta
confiance en foi. Il te permet d'étre ton compagnon de route, de ce dont tu as
pesoin pour tfe sentir plus sereine dans les tumultes de la vie guotidienne.

Tu seras en mesure d'apporter des changements durables pour ameliorer ta
sanfe physique, emotionnelle et ton bien-éfre en general

C'est le moment de croire en toi et d'oser prendre fa place !
Et ¢ca on va le faire ensemble.

A PROPOS DE L'AUTEURE

Laurie Carrazé
Praticienne PNL / Aromathérapeute
/Numérologue

“Aujourd’hui je fais de mon hypersensibilité
une force car prendre conscience de sa
valeur et s’aimer tel que nous sommes, c’est
reprendre son pouvoir personnel et se
donner les moyens de vivre sa vie
pleinement!“




L'hypersensibilite, c'est avant tfout une perception
accrue de la vie

~

En gros ton super pouvoir c'est d'avoir un copteur de ressenti multiplie par
1000 por rapport aux autres dans les sifuations agreables comme dans celles
gui le sont moins !

Tous tes sens sont stimules en méme temps ce qui fait gue tes emotions te
suomerge et fu n‘as quune envie c'est de frouver le bouton "STOP” de ton
cerveau.

~

Pour resumer tes sens sont a fleur de peau, fu
vis en mode parc d'affraction "monfagnes russes
emotionnelle”, ton empathie est tres (TROP)
developpee, fon imagination ef ta creafivite sont
sans limites.
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Pour mieux comprendre I'hypersensibilite voici quelques definitions de mots que fu
0s deja peut étre entendu et que fu refrouveras dans ce journal :

\/ Hyperesthesie: C'est une exageration de la perception de certaines sensations.
Plus precisement une reponse excessive aux stimuli sensoriels. Chague
hypersensible a sa propre hyperesthesie
[Ex: Ne pas supporter de manger quelgue chose de glace, luminosite trop
intense.)

v’ Hyperstimulation: C'est lorsque tous tes sens sont sollicités et stimulés +++ &
longueur de journee ef que fu te sens agresse par le bruit, la foule efc..
Tu es submerge de donnees et tu arrives en mode “saturation cognitive”
= Trop dinformations + trop de stimulis + frop d'emotions = épuisement
psychigue et physigue.

\/ Hyperactivite emotionnelle: C'est lorsque frop d'emotions arrivent en méme
temps, fon cerveau limbique (cerveau des emotions et de la memoire] et ton
neocortex (centre du raisonnement et de la pensee) ne parviennent pas a les
“traiter” comme un ordinateur en rade.

Resultat: Tu as gu'une envie t1SOLER! Et c'est important de le faire pour faire un
RESET et recharger fes batteries.
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L'hypersensibilite est un frait de caractere, une caracteristique du cerveau
mais aussi un mode de fonctionnement qui concerne entre 20% et 30% de
la population. C'est soif 'un de vos parents soit les deux qui vous ont
fransmis cette particularite.

Chague personne vivra sont hypersensibilife selon son histoire, son
education, culture eftc.
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Cefte liste de caracteristiques est loin d'étre exhaustive, il existe plus dune facon détre
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hypersensible, tout est affaire de perception.
Si fu fe reconnais dans au moins 5 criteres alors ce kit va t'aider!

Vous avez un grand besoin
d'étre aimee.

Vous avez du mal a dire
non..et imposer vos limites G
votre enfourage pro ef perso.

Vous étes sensible aux odeurs.
Une odeur qui vous géne peut
vous faire guitter un endroit

Vous avez limpression de vivre
des monfagnes russes
emotionnelles.

Vous pouvez vous sentir
blessele) par certaines
situations..qui paraissent
anodines aux autres.

Vous étes sensible aux
stimulants. Cafe, froid,
chaud, fatigue, variations
hormonales.

Votre cerveau tourne A
plein regime

Votre sens du toucher est
exacerbe. Une etiquette qui
grafte NO WAY!

Votre intfuition est super
fine et efficace. Mais vous
ne l'ecoutez pas toujours.

Solitaire et sociable a la
fois. Le grand dilemnel
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Ce sont nos emotions qui nous permettent d'avoir tel ou tel comportement
dans une situation. C'est pour cela quil est important d‘acquerir une
infeligence emotionnelle pour des relations humaines saines.

"Malheureusement, il N'y a pas cette matiere A l'ecole, pourtant tellement necessaire G notre bien-
étre”

I faut savoir que nous ressentons Nos emotions par nos 5 sens donc en tant gquhypersensible, tu vas
forcément avoir une emotion plus intense et parfois debordante car comme tu le sais tu ressens 1000

fois plus que les autres.

D'ou limportance d'apprendre a les accueillir,_connaitre leurs message et les valider.

Toute emotion dure 90 secondes dans notre corps!
C'est durant ce moment guil ne faut pas se juger mais ecouter le message pour eviter de relancer
tfon emotion.

Des emotions trop intenses..

Certains jours sont marques par des montagnes russes emotionnelles ou I'on passe d'un enthousiasme
eclatant a un desarroi total et inexplicable. Pour mieux comprendre ton mode de fonctionnement fu
dois repérer ce qui declenche ton etat et plus tu seras copable de laccuellir avec bienveillance plus
fu seras en harmonie avec fon hypersensibilite.

Mieux se connaitre pour mieux Vvivre ses emaotions

Vouloir eviter ses emotions c'est prendre le risque de se laisser depasser entrainant irritabillite, stress,
anxiete, fatigue, tfroubles du sommeil et autres desagrements. Observer ses emotions gquotidiennement
c'est avoir la possibiite de ne pas se laisser deborder par vos humeurs passageres méme si on a
fendance & rejeter les emotions desagreables il est important de garder et de comprendre leur
utilite.



Dans le tableau suivant, je te defaile

chague emotion pour une meilleure comprehension

Reactions physiologiques Reactions Hormonales Tips
Sourire , C'est le moment de créer
Llarmes ’ St dinventer, dimaginer, de bouger
o N Excitation ‘ eIl I o o
\ / . Adréndline de chanter, del danser.
Bonne humeur . la joile donne de l'énergie pour
. , , . Ocytocine
Son besoin/ Message: Creer du lien passer & l'action |
social de partager avec les audtres
Modification de la voix : ,
Taper dans un coussin Exprimer
Acceleration de la respiration L \ ,
. Adrendline vofre colere par un cri
Froncement des sourcils A
. Cortisol
-

Irritabilite
Changement de couleur
Baftements plus fort du coeur
Son besoin / Message : Etre ecoute,
respecte, infegre

Sautiller minimum 30 fois sur place
Faire du shaking
ou du Taping

Noradrenaline

Trouble de l'attention
Larmes
Fatigue
Sensation d'epuisement
Son besoin/ message: éfre reconforte

M\

Pleurer ca fait du bien ¢ca decharge
le trop plein emotionnel. Les larmes
sont un anti-stress naturel elles font
baisser spontanement la tension,
laissez-les s'evacuer!

Augmentation du cortisol
Baisse de la serotonine

s JRiE Inspirer et expirer calmement minimum
Combat frois fois. -
L Mettez-vous dans un endroif secure ou
Sideration + Adrenalne dites-vous que vous étes en sécurité.
Pupiles dilatees . Corfisol Puis demandez-vous ce qui vous a fait
Pouls qui s'accelere peur, quest ce que ca réanime chez
Augmentation de la pression arterielle vous? Une situation passé ? Un mot ?
Son besoin/message : éfre en securite Une personne”?
Sensation de répulsion Eloignez-vous de la cause de votre
Sensation de nausées . Adrendline degolt et penser a un moment
Moue de Ia bouche . Cortisol agreable en reprenant contact avec

Froncement des sourcils

Son besoin / message : Profection confre
quelgue chose/quelgu’un de mauvais pour

Nous

foutes les sensations plaisantes.
Faites-vous une mini meditation des 5
Sens: gu'elles étaient les couleurs? les
odeurs ?les bruits? les golts de cette
situation plaisante ?

les yeux qui s'ecarquillent

Le souffle qui se coupe

La respiration se blogue.
Son besoin/message : Atfentionl

hormonales particulieres

Elle disparait assez rapidement car
c'est une emotion breve qui laisse
ensuite la place G une autre émotion
agreable ou desagreable : Peur, joie

Pas de reactions

8
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Quand la safuration cognitive menace, lorsque les bruits, Ia lumiere, les odeurs,
les pensees ou les emotions vous rendent dingues..
Quelles sont vos meillleurs techniques pour vous recentrer et vous apaiser”?

Fait tes listes de tes techniques et si tu n‘en a pas encore, c'est en testant ce
que je fe proposes gque tu pourras commencer a en creer une |

Ce qui calme mon hyperesthesie

Ce gui came mon hyperstimulation et mon mental

W o
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Do e b e |

En tant hypersensible on a parfois des difficultes a dire non de par notre empathie.
Cependant cela est mauvais pour Nnous.

Voici 10 arguments pour vous convaincre d'appliquer ces exercices regulierement parce quiil
changeront vofre vie. Dire non c'est se respecter..

Accepter de ne pas étre adime
par tout le monde.

Parce gue au fond vous n'en
avez pas besoin c'est se dire oui
Q Soi et respecter ses besoins

Reconnaitre que vous ne
pouvez pas vous dedoubler.

Eviter de tfomber malade.
Vous avez remarque le nombre de
maux (ventre noue plexus oppresse

mal de téte.) qui se declenche guand

vous dites oui fout le femps gquand
Vvous dllez contre vos envies et vos
besoins ?

Un positionnement juste et ca
ce n'est ni impoli ni vulgaire |

Choisir!

Oh comme c'est difficile lorsgu'on
est hypersensiole!

Choisir c'est renoncer et renoncer
c'est dire non c'est prendre le
risque de decevair.

C'est aussi prendre le risque de se
sentir mieux.

Lorsque 'on dit "non” une

grande vague de respect
nous envahit et on se sent plus

legere |
HCONFIANCE EN SOI activeel

Developper sa credibilite.
On assume on choisit on
est claire avec soi-méme |

Eloigner les manipulateurs.
Les personnes qui disent oui tout
le temps peuvent paraitre
vulnerables et influencable.

Se laisser un temps de
reflexion et prendre de la

' distance faire un pas de cote
pouUr VOIr les choses sous un

autre angle, quitte a finir par
dire oui tout bien peser

Garder de l'energie pour
readliser vos réves |

10
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Tu peux avoir le sentfiment d'étre anormal et cela mine ton estime de soi.
Demande foi a quelle normalité tu te compares? Peut éfre est ce toi qui est normal

avec ton hypersensibilite?

I est primordiale que tu te consideres avec plus de bienveilance, tu verras tu es
importante et belle avec ton hypersensibilite.

Sois douce avec tol méme, donne toi de 'amour et remercie toi d'étre qui fu es.

Mes tfalents

MeS AtOUTS o e e e e e e e e e e e e e -
Mes qualites
Les sensations ressenties

Mes imperfections

Mes valeurs _ _ _ _ _ _ o 0 o o el ll______

Mes qQualites _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ o ______

Mes fraits de caracteres

Mes imperfections
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POURQUOI UNE ROUTINE MATINALE EST CONSEILLEE ET QUELS SONT
LES BENEFICES?

les personnes hypersensibles ont un systeme nerveux plus reactif :
Du fait de fout ressentir plus fort, plus profondéement, et ont souvent du mal & « atterric » ou &
commencer leur journee dans le came interieur.

Une routine matinale ancree dans la gratitude et les mantras permet de reprogrammer le cerveau
pour plus de stabilite, de securite et de serenite et developper un mindset positif des le matin.

@ 1 _la gratitude modifie la chimie du cerveau
Exprimer la gratitude, méme 2 minutes par jour, active :
« le cortex prefrontal gauche (zone liee G la joie, a la motivation),
» le systeme limbique (emotions),
« et surtout, elle libere dopamine et sérotonine, deux neurotransmetteurs essentiels & l'equiliore
emotionnel.

- Pour une hypersensible sujette aux pics emotionnels, la gratitude stabilise 'humeur et apaise
I'hypervigilance emotionnelle.

2 B 2 les mantras recentrent I'attention et calment I'anxiete

Repeter un mantra positif (« Je suis en securite », « Je choisis la douceur », etc)
e qactive les circuits de la neuroplasticite : ton cerveau crée de nouvelles connexions positives,
o détourne ton aftention du mental anxieus,
« diminue l'activite de 'amygdale (zone du cerveau liee a la peur et au stress).

£f Pour les hypersensibles, cela crée une bulle de protection interieure des le matin.

3_Une routine cree de la securite interieure
le cerveau hypersensible deteste limprevisible.
Une routine douce, repetee chague matin, rassure : elle donne un cadre, un ancrage, un point de
repere emotionnel stable.

Cela aide & sortir du lit avec un sentiment de contrdle et de calme, plutdt qu'avec une boule au
ventre.

En resume :
W GCratitude = equilibre emaotionnel + meilleure humeur + positive aftitude 3
# Manfras = calme inferieur + apaisement du stress
. i ey . n 7
17 Roufine stable = securite + ancrage mental+ prendre le temps de souffler et faire “pause”.



Je te propose ici guelgues idees de routine matin & soir. /

A tfoi ensuite de creer la tienne ou bien de modifier celles que je fe d/

propose en fonction de tes possibilites. Tu peux avoir une routine /

gue le matfin ou que le soir et/ou une routine pour la semaine et le Oé

week-end

QUELQUES EXEMPLES DE MANTRAS :

e "Je suis differente et c'est ma beaute”

e "Jecoute mon corps et mes ressentis”

e "Je pose mes limites”

e "Je respecte mes besoins”

e "Ma sensibilite est un cadeau et non un fardeau”

e 'Je m'adme comme je suis”

e "Aujourdhui, je cotoie des personnes positives”

e "Mon cceur est ouvert au bonheur”

e "Guidez moi vers un avenir vibrant et inspirant”

e "Je suis préte A laisser le succes rentrer dans ma vie”

B Morning routine !ti

> T

AL

Gratitude du jour Mantras du jour
Yoga/sport Pti déj
Rituel d'ancrage Olfaction HE

gj B, Cvening routine

Lire un livre Bain relaxant
Activité créative Méditation 5 sens
Libérer émotions Dormir

Olfaction HE \ ) z

e .
Gratitude /\ "'! 14



COMMENT CREER UNE ROUTINE QUI INTEGRE TOUT OU PARTIE DES
ELEMENTS DE TES LISTES ?

Choisissez un ou deux éléments de chaque liste et essayez de les faire tous les jours durant
minimum 21 jours

Ajoutez de nouveaux éléments a vos listes au fur et 8 mesure que vous y pensez

Etablissez un emploi du temps qui comprend du temps pour vos activités de soins
personnels. Prévoir un temps minimum et maximum de la routine

Respectez votre emploi du temps autant que possible

Soyez flexible - si quelque chose se présente que vous ne pouvez pas faire, ne
Vvous inquiétez pas, essayez simplement de le faire un autre jour

Faites une pause quand vous en avez besoin - si vous vous sentez dépassé, prenez
quelques jours de congé de votre emploi du temps pour vous détendre et vous
ressourcer

Célébrez vos succeés - chaqgue fois que vous respectez votre =
emploi du temps, faites vous un cadeau! (pas forcément matériel) -

CIOXSICICICIC

Ma morning roufine

Ma routine du soir

15



Mon journal de

(e

Je suis reconnaissante pour
(3 événements passés et/ou 3 futurs)

DATE

Personnes que je veux

remercier o
Ce gue jai

appris

3 compliments G moi-m'‘aime

Affirmation
du jour

16
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e Qu'est-ce guune huile essentielle ?

Toutes les herbes ne produisent pas toutes les molecules en fonction du terrain |l
peut y avoir de 50 @ 300 molecules dans une huile essentielle.

Les parties utilisees sont leurs racines, leurs graines, leurs fleurs, leurs fruits, leurs
fleurs, leurs feuilles ou leurs ecorces, des composes chimigues fres puissants et

concentres.
Ces composes naturels sont des huiles essentielles.

Elles sont I'essence dune plante, leur systeme immunitaire, un cadeau de la ferre,
distile et prepare pour vous offrir la puissance de la nature a emporter dans
votre milieu de vie. C'est pour cela gu'elles sont s'y puissantes!

Les bienfaits des huiles essentielles varient d'une plante a l'autre, au sein d'une
méme famille botanigue, et méme dune espece A lautre. L'equilibore delicat entre
les constituants aromatiques de chague huile essentielle est ce qui rend son

aréme unigue et lui confere des vertus parfticulieres.

Les huiles essentielles donnent & une plante son parfum, la protegent de I'hostilite
de son milieu naturel et contribuent méme a la pollinisation. En plus de leur apport
indeniable aux plantes et de leur capiteux parfum, les huiles essentielles se prétent
A une multitude d'utilisations dans votre foyer et comportent une infinite de

pienfaifs pour vous et vos proches.

|
-
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e Comment fonctionne t-elle?

Lorsgue vous ouvrez une boufeille dhuile essentielle non synthetique d'origine naturelle,
vos sens sont instantfanement submerges par son ardme puissant, méme a distance.

Ce gue votre nez detecte, ce sont les elements naturels de lhuile essentielle. Ces
proprietes unigues font des huiles essentielles un choix ideal pour I'aromatherapie,
c'est-a-dire [utilisation de composes aromatiques pour favoriser le bien-étre, et pour
d'autres ufilisations.

La composition bioclogigue de chague huile essentielle est differente.

Par le fait méme, les ardmes et les bienfaits de chague huile sont uniques. La
composition dune huile essentielle varie en fonction de nombreux facteurs lies aux
conditions de vie de la plante dont elle est issue: L'emplacement geographique, la
methode et la duree de la distillation, 'annee de production, la meéeteo et la saison,
voire le moment de la journee ou a lieu la recolte peuvent influencer de facon
determinante la qudlite globale de lhuile essentielle.

« Comment soni-elles fabriguees ”?

Les huiles essentielles sont fabriguees de deux manieres differentes

e Soit par la distilation a la vapeur pas plus de 70 degres sinon la molecule se casse

e Soit par l'expression A froid ou pression A froid cefte methode est utilisee pour
produire les huiles dagrumes. C'est une pression mecanique qui est appliquee sur le
materiel vegetal le plus souvent la peau ou l'ecorce.

20



e |es 3 voies d'utilisation des huiles essentielles

1= En Olfactif

L'utilisation aromatique des huiles essentielles comprend toute
methode d'application gqui rehausse I'ardme de I'huile pour une ;
expérience olfactive optimale. Cette utilisation permet de travailer
sur les emotions. Car notre nerf olfactif est directement relie G
notre cerveau limbigue (cerveau des emotions et de la credafivite.

Pour utiliser les arbmes des huiles essentielles

- Diffusez-les dans un diffuseur d'huiles essentielles

« Appliquez-en une gouffe sur vos mains et inspirez
« Portez-les comme un parfum / echarpe / doudou..

2. En Topigue : Pour les soins de la peau

Grace a lopplication topique des huiles essentielles, celles c¢i sont
absorbees par la peau et vont directement dans notre sang.
Vous pouvez ufiiser des huiles essentielles sur votre peau en

* les integrant & un massage

« les appliguant G des zones precises

« les gjoutant a des lofions ou a des cremes hydratanfes

3. En usage interne : En cuisine,

L'ingestion de certaines huiles essentielles peut étre benefique pour le
corps, en plus d'ajouter une saveur unigue aux plats et aux boissons.

D'abord, assurez-vous que lusage interne de lhuile essentielle est
securitaire, puis essayez l'une des methodes suivantes pour lingerer

Diluez-en dans un verre d'eau, de lait ou de jus

Versez-en une goutte dans votre the ou smoothie favori
Assaisonnez-en vos recettes P - Jﬁ;
Avalez-en dans des capsules vegetales |
Placez-en une goutte sous la langue

21



e les 3 choses les plus cool a savoir sur les HE dOTERRA

1-_100% naturelle, pures et securitqires

Aujourd’hui, le monde des huiles essentielles est en plein essor et nous
retrouvons de tout sur le marche. Il faut donc faire attention aux
produits que vous achetez. Ce n'est pas parce gu'elles sont bio ou
vendues en pharmacie gu'elles seront de meilleure qualite...

Les huiles essentielles de gualite sont des produits puissant pour nous
aider a nous sentir mieux. Elles sont 50 a 70 fois que les herbes.
Exemple: 28 tasses de feuilles de Menthe poivree equivaut a 1 seule
gouttes d'HE de Menthe Poivree.

Les huiles essentielles dOTERRA sont 100% pures et naturelles c'est G
dire que rien n‘a ete enleve ou rajoute lors du processus de distillation
ef/ou la mise en bouteille.

Et elles ont le Label CPTG qui certifie gqu'elles sont d'un grade pure ef
therapeutique. Ce qui est le plus haut grade de lindustrie des huiles
essentielles.

2 -l'efficacite

C'est HE peuvent étre ufilisees en prevention ou en curatif en fonction
des besoins. Pourquoi elles sont si efficace pour notre corps *?

Tout simplement car elles sont lipidigues ce qui permet de fraverser
nofre membrane cellulaire pour aller attaguer un virus et/ou une
bacterie qui elles sont a l'exterieur de notre cellule.

C'est pour cela que les huiles essentielles ont de nombreuses
proprietes comme :  anfivirale, antibacterien, anfi-inflammmatoire etc..

3 - Economigue
les HE sont economiques car 1 seule goutte suffit ce qui correspond

a . < 1€ par ufilisation. Et nous permeftent de gagner du temps.
([ex: tfemps passe chez le medecin / hopital/ pharmacie..) 2°



e les precautions d'emploi et contre-indications

Liste des « NE PAS »

« Faire dinjection, metftre dans les yeux,

« Mettre HE de citrus avant et apres exposition soleil.

o Laisser A la porter des enfants

e Les avaler pour les enfants de — de 12 ans

o Mettre sur les mugueuses (nez , oreilles, parties intimes) non diluee.

« Ne paos faire dinhalation aux asthmatiques et allergiques,

« Donner aux femmes enceintes, aux epileptiques, faire de l'auto
medication.

Mettre les flacons d'HE a l'abri des UV sinon cela enleve les vertus des
molecules.

« SI HE DANS LES YEUX METTRE UNE HUILE VEGETALE PUIS SERUM
PHYSIOLOGIQUE! NE PAS METTRE DEAU.

« TOUJOURS DEMANDER L'AVIS DE VOTRE MEDECIN ET VOUS FAIRE
CONSEILLER PAR DES PROFESSIONNELS DES HUILES ESSENTIELLES

23




e e kit hulles essentielles pour hypersensiole

Ce kit est compose de synergies dhuiles essentielles, cela veut dire que dans
chague flacon il y a plusieurs huiles essentielles pour un maximum d'efficacite.

P
g.

doTERRA

Equiliorant emotionnel Bonne humeur/Energie

Ancrage/Apaise Concentration + clarté esprit
Apporte detente Q/
favorise I'endormissement pour Surcharge mentale
un sommell serein Stress Anfi maux de tete

“¥'Synergie Balance : rééquilibre tes émotions et permet de mieux t'ancrer.
HE : Encens, Camomille, Tanaisie Bleu, Bois de HO, Osmanthus

“¥'Synergie Citrus Bliss : anti-déprime naturel qui donne de I'énergie, de la clarté
d'esprit et de la concentration.

HE : Orange douce, citron, pamplemousse, mandarine rouge, mandarine verte, cifron
vert, litsee citronnee, Feve de fonka, Vanile

“¥Synergie Adaptiv: réduit la surcharge mentale et apaise le stress et le systéeme
nerveux.
HE : Lavande, Copaiba, orange douce, Menthe verte, Romarin

“¥'Synergie Serenity : apporte la détente en fin de journée, favorise
'endormissement et evite le velo mental.

HE : Lavande, Camomille, Ylang Ylong, Marjolaine, Bois de santal, Genevrier de
Virginie.

“¥'Synergie PastTense: calme les émotions au fravail et & la maison, un anti
migraine ideal. 2L
HE : Encens, Lavande, Romarin, Menthe poivree



Les huiles essentielles sont utilisees depuis la nuit des temps par 'Homme pour son
mieux-étfre, c'est 100% naturel alors pourquoi s'en priver?!

"Utilisons ce que la nature nous offre, il y a forcement une raison.”

Tu vas pouvoir fester la synergie BALANCE que fu as dU recevoir chez foi et/ou |l
est en chemin. N'hesite pas a me faire un refour.

Si fu souhaites plus dinformation sur ce kit hypersensible et/ou que fu souhaites
l'obtenir n'hesite pas G me faire ta demande par mail lauriecarraze@gmail.

% Je t'offre une remise de -25% pour le kit dhuiles essentielles.
Kit inclus dans mon programme de 21 jours "Mieux vivre en Harmonie avec son
hypersensibilite”,

"Ce que tu viens de decouvrir n‘est pas une fin, Mais un commencement.
le plus beau des chemins commence toujours par une decision : celle de

prendre soin de soi, enfin'
25
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AVANT DE COMMENCER
Retenez bien cette phrase:

"Dans la simplicite se cachent souvent les plus grands
pbienfaifs qui fonf les grands changements”

le Brainwashing

Prenez un carnet et vos crayons de couleur
faites une liste de tfoutes les idees qui vous
fraversent notfe sans reflechir, sans aucun
jugement, griffonner ce gque vous voulez, ce gui
VOUS O mis en colere, en stress... puis dechirer les
pages, lachez-vous completement |

Vous pouvez accompagner l'action d'arracher

avec un cris pour liberer. -
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Mettez voire playlist preferee, et dansez
comme si personne ne vous regardaif.
Laissez les mouvements venir liborement, peu
importe a quoi cela ressembple.

Offrez O votre corps l'espace pour
s'exprimer et liberer les emotions bloguees,
simplement par le mouvement.

Ensuite, vous pouvez finir votre rituel en lisant
un livre, prendre un bain, colorier etc.

Bref fouf ce gui vous permet de vous
refrouver avec vous méme dans voire bulle
de serenite.






2 B Préparation

Avant de commencer, installez-vous dans un
endroit calme, loin des sollicitations.

Lavez soigneusement vos mains.
Choisissez une huile essentielle apaisante et

equiliorante : Balance ou Lavande sont idedles.

Equiliore emotionnel Apaisement
Ancrage Serenite
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“._Etape 1. Activation & respiration

« Deposez 1 goufte de lhuile essentielle choisie dans Ia
pcaume dune de vos deux mains.Frottez vos deux
paumes l'une contre autre pour activer lhuile et
lilberer les ardmes

e FOrmez une "coque" avec vos mains autour de votre
nez.

o Inspirez profondement 3 fois, en fermant les yeux
Sentez [huile venir apaiser vos emotions.

' Etape 2 - Massage mains

« Prendre un des deux mains puis remettre 1 goutfe
de lhuile essentielle choisi.

« Avec [autre main, massez le dessus de |la main
avec le gras du pouce en faisant le mouvement de
vouloir ecarter votre main. Dans un sens puis dans
'autre.



Ftope 3 - Massage de la paume

o Refournez votre main ef massez les 3 zones de o
paume de la main avec votre pouce en effectuant
des cercles lents. Massez chague zone minimum 10
secondes.

« Commencez au centre puis elargissez les cercles
vers les bords,

e INsSistez sur les zones de tension, souvent situees
sous les doigfs ef au centre



.~ Etope 4 - Massage des doigis

« Prenez un doigt entre le pouce et lindex de l'autre
main.
o Effectfuez une pression fout en lissant de la base

du poignet au bout du doigt.
/one pame.

« Terminez chagque doigf par une legere pression au
oouft.

« Recommencez pour chaque doigt 3 Fois chaque
doigt [pour un enfant faire le mouvement gquune
fois sur chague doigt pour eviter le mangque de
patience)

o Massez en lissant la zone pame enfre chague
doigt



@ Eiape 5 . Intégration & ancrage (optionnel)

Posez vos mains ouvertes sur vos cuisses, paumes
vers le ciel

Fermez les yeux guelques instants.
Senftez |la chaleur, la déetente, les effets de I'huile.
Terminez par un moment de grafifude envers vous-

meme pour ce soin.

Mon Astuce bien-&ire

« VOUS pouvez accompagner ce moment avec une
musique douce, une meditation guidee, ou celle du
Kit Premiers Secours Emotionnels.

« Repetez ce protocole chague jour des que vous
en ressentez le besoin et/ ou avant le coucher
oour favoriser un refour au calme, surfout en cas
de surcharge emofionnelle



Pour apaiser une vague emotionnelle en douceur

? Etope 1 - Je fais une pause consciente
Je me pose.. ici et maintenant.

0O Je minstalle dans un endroit calme, méme 2 minutes.

O Je respire profondement 3 fois, en posant mes mains
SuUr Mmon coeur.

O Je me donne |la permission de ressentir, sans me juger.
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Pour apaiser une vague emotionnelle en douceur

Ftope 2 — Jaccuelle ce que je ressens
~ Je reponds O ces 3 guestions :

%

A\

Qu'est-ce que je ressens exactement ?
[emotion principale : colere, fristesse, stress, peur, culpabilite,

etc)
Ex : Je me sens envahie par.

Qu'est-ce qui a declenche cette emotion ?
Ex : une parole, un evenement, une fatigue..

De quoi adi-je besoin en ce moment ?
Ex : de repos, de reconfort, d'ecoute, d'espace, de

douceur.



Pour apaiser une vague emotionnelle en douceur

@ Etope 3 — Je choisis un micro-ritfuel apaisant
Coche ou gjoute ton propre rituel prefere -

O 1 goutte dhuile essentielle Balance sur mes
poignets et se faire une olfaction (respirer
orofondement 3 fois|

O Colorie un mandala

O Mettre sa musique prefere : Chanter et danser

O Boire une fisane en silence

O Me masser les tfempes ou le plexus avec douceur
O Faire un aufo-cdlin ou poser une main sur Mmon
coeur

0 Ecouter la Méditation des 5 Sens du Kit

O Nofer 3 choses gue je peux IOcher, I maintenant
O Autre



Pour apaiser une vague emotionnelle en douceur

@ EFiope 4 — Je me parle avec bienveillance
M Exemples de phrases d'auto-soutien (G recopier
ou adapter) :

"Ce que je ressens est legitime”

"Je fais de mon mieux, et c'est deja beaucoup.”

“Je me donne la permission d'aller a mon rythme”

"Je suis en securitfe dans mon corps.”

"Mon cceur est ouvert au bonheur”

"Jecoute chacun des messages de mes emoftions

"Jaime ma sensibilite, c'est une force

"Jaime mes imperfections.”

"Je ne suis pas chiante, je sais ce gue je veux.”
Ma phrase du jour
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Pour apaiser une vague emotionnelle en douceur

© Etope 5 - Je termine avec un petit ancrage

O Je bouge mon corps (efirement, marche, danse
ilore..]

O Je mets 1 goutfte huile Balance sous chague pied
O Je visudlise des racines gui sors de mes pieds et
s'‘ancre dans la Terre Mere

o Autre____

O Je choisis une action simple, realiste, et nourrissante
a faire mainfenant

A notfer :

Ce moment m'a aidee a

O Apaiser mon emotion

O Me senfir entendue par moi-méme
O Prendre soin de moi avec douceur
O Mieux comprendre mes besoins



Pluy oy sasely plus

Mes prestatfions

« Accompagnement pour femmes hypersensible
personnalisee.

« Accompagnement sur la gesfion des emotions pour
enfants hypersensibles/atypigues ef leurs parents.

« Accompagnement en sante naturelle grdce aux
huiles essentielles.

« Massage en liberation emotionnelle.

e Theme de Numerologie.

lauriecarraze@gmail.com
B8563-45-98 5
WWW.lauriecarraze fr



