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  huile essentielle de petitgrain bigarade  huile essentielle d’eucalyptus staigeriana

propriétés : 
• décontractant psycho-émotionnel, 
calmante, antidépressive

indications : 
• stress, nervosité, tensions
• angoisses, déprime, état dépressif
• difficultés d’endormissement
• fatigue nerveuse, «burn-out»

propriétés : 
• puissante harmonisante, rassure les 
cœurs blessés, sédative, calmante

indications : 
• problèmes de cœur, rupture sentimentale, 
solitude mal vécue
• stress, nervosité, anxiété
• insomnies, dépressions
• infections chroniques d’origine psychologique : 
mycoses, infections cutanées...

• Effets psycho-émotionnels (stress, angoisses, déprime...) : 
Mélangez 2-3 gouttes d’huile essentielle d’Eucalyptus staigeriana 
dans environ 5 gouttes d’huile végétale dans le creux de la main. 
A utiliser en frictions localisées sur le plexus solaire, la plante 
des pieds et la face interne des poignets. Amenez les poignets au 
niveau du visage et inspirez profondément.
• Créer une atmosphère de détente et sérénité : en diffusion 
atmosphérique, seule ou en mélange avec d’autres huiles essentielles.
• Roll-on anti-burn out : 5 ml (1/2 dosette) d’huile végétale de 
Coton + 15 gouttes d’huile essentielle d’Eucalyptus staigeriana, 
appliquez ce mélange à l’aide d’un roll-on sur les tempes et 
l’intérieur des poignets, amenez les poignets au niveau du visage 
et inspirez profondément.
Précaution : Eviter pendant la grossesse et l’allaitement et chez les 
enfants de moins de 3 ans.

• stress, nervosité, tensions
• angoisses, déprime, état dépressif

• puissante harmonisante, rassure les 
cœurs blessés, sédative, calmante

• problèmes de cœur, rupture sentimentale, 
solitude mal vécue
• stress, nervosité, anxiété
• insomnies, dépressions

• Dépression, chagrin, troubles du sommeil : 
~ En diffusion atmosphérique, lors d’un moment où vous vous 
sentez disponible et prêt à accepter les bienfaits de l’huile essentielle. 
Renouvelez plusieurs fois par semaine.
Déposez quelques gouttes directement sur l’oreiller avant le coucher.
~ Dans le bain, 10 gouttes mélangées à du lait en poudre à verser 
directement dans l’eau du bain. Détendez-vous, respirez et laissez-vous aller.
~ En massage, 18 gouttes dans 10 ml (1 dosette) d’huile végétale de 
Coton. En massage le long de la colonne vertébrale.

• Roll-on douce nuit : 5 ml (1/2 dosette) huile végétale de Coton + 18 
gouttes d’huile essentielle de Petitgrain bigarade + 45 gouttes d’huile 
essentielle de Mandarine jaune, appliquez ce mélange à l’aide d’un 
roll-on sur les tempes et l’intérieur des poignets. 
Amenez les poignets au niveau du visage et inspirez profondément.
Précaution : Déconseillée pendant les 3 premiers mois de grossesse.

les conseils de l’expert
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  huile essentielle de lavande f ine   huile essentielle de mandarine jaune

propriétés : 
• régulatrice du système nerveux, 
calmante, sédative, antidépressive, 
favorise l’inspiration et l’harmonie

indications : 
• insomnies et troubles du sommeil
• irritabilité, anxiété, stress, état dépressif
• spasmes

propriétés : 
• calmante puissante, sédative, relaxante

indications : 
• insomnies
• angoisses
• tensions nerveuses, stress, 
• dépression

• Troubles nerveux et troubles du sommeil : 
~ En diffusion atmosphérique, lors d’un moment où vous vous 
sentez disponible. Renouvelez plusieurs fois par semaine.
~ Dans le bain, 10 gouttes mélangées à du lait en poudre à 
verser directement dans l’eau du bain. Respirez et détendez-vous.
~ En application localisée au niveau des poignets (pour 
respirer en cas de besoin) ainsi que sur le plexus solaire.

• Diffusion Zen : 40 gouttes d’huile essentielle de Lavande 
fine + 20 gouttes d’huile essentielle d’Eucalyptus staigeriana + 
10 gouttes d’huile essentielle de Petitgrain bigarade dans votre 
diffuseur ou votre brumisateur électrique.  

Précaution : Déconseillée pendant les 3 premiers mois de grossesse.

• Troubles nerveux, insomnies :
~ En diffusion atmosphérique, seule ou en mélange avec 
d’autres huiles essentielles pour la relaxation.
~ En applications locales sur le plexus solaire, la face interne 
des poignets et le long de la colonne vertébrale, diluée dans 
une huile végétale.

• Roll-on anti-stress : 5 ml (1/2 dosette) d’huile végétale de 
Coton + 40 gouttes d’huile essentielle de Mandarine jaune + 20 
gouttes d’huile essentielle de Lavande fine.
Appliquez ce mélange à l’aide d’un roll-on sur les tempes et 
l’intérieur des poignets. Amenez les poignets au niveau du visage 
et inspirez profondément. 

Précaution : Déconseillée pendant les 3 premiers mois de grossesse.

calmante, sédative, antidépressive, 
favorise l’inspiration et l’harmonie

• calmante puissante, sédative, relaxante

indications : indications : 
• insomnies
• angoisses
• tensions nerveuses, stress, 
• dépression

les conseils de l’expert les conseils de l’expert
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  huile essentielle de litsée citronnée   huile végétale de Coton

propriétés : 
• calmante, sédative, antidépressive

indications : 
• angoisse, agitation
• insomnie
• dépression, déprime

propriétés : 
• assouplissante, régénérante, 
émolliente, nourrissante

indications : 
• peaux sèches
• peaux sensibles et irritées
• peaux matures, fatiguées, 
déstructurées

• Troubles nerveux : 2 gouttes dans 10 gouttes d’huile végétale 
de Coton, en friction sur le plexus solaire ou sur la face interne 
des poignets, 2 fois par jour.
• Roll-on anti-déprime : 5 ml (1/2 dosette) d’huile végétale de 
Coton + 20 gouttes d’huile essentielle de Litsée citronnée + 20 
gouttes d’huile essentielle d’Eucalyptus staigeriana + 20 gouttes 
d’huile essentielle de Petitgrain bigarade. Appliquez ce mélange 
à l’aide d’un roll-on sur les tempes et l’intérieur des poignets.
Amenez les poignets au niveau du visage et inspirez profondément.
• Composition à diffuser Beaux rêves : 40 gouttes d’huile 
essentielle de Lavande fine + 35 gouttes d’huile essentielle 
de Mandarine jaune + 7 gouttes d’huile essentielle de Litsée 
citronnée dans votre diffuseur ou brumisateur.
Précaution : Irritante sur la peau à l’état pur, s’utilise toujours diluée. 
Prudence sur les peaux sensibles ou allergiques. Déconseillée chez 
les enfants de moins de 6 ans et pendant la grossesse. 

• S’utilise pure ou mélangée avec des huiles essentielles ou 
d’autres huiles végétales en application sur la peau. 
• S’utilise comme soin ou en prévention des gerçures et 
crevasses en applications locales plusieurs fois par jour.
• Huile réparatrice lèvres gercées : appliquez du bout des 
doigts sur les lèvres gercées 3 gouttes d’huile végétale de Coton.

émolliente, nourrissante

indications : indications : 
• peaux sèches
• peaux sensibles et irritées
• peaux matures, fatiguées, 
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Rien de plus facile à dire
Ni de plus diff icile à faire
Que de lâcher prise.

Taneda Santoka
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Les informations sur les huiles essentielles délivrées dans cette 
publication sont issues d’ouvrages majeurs traitant de l’aromathérapie. 
Données à titre informatif, elles ne sauraient constituer une information 
médicale, ni engager notre responsabilité.

Les huiles essentielles sont puissantes ; elles doivent être utilisées 
avec précaution. 

N’hésitez pas à demander conseil à votre médecin.
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