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ANXIÉTÉ OU ANGOISSE ? 

L’anxiété généralisée se manifeste par une impression d’étouffement, des tensions musculaires au 

niveau du dos, des cervicales ou même des palpitations. Cette anxiété peut venir de phobies telles 

que la peur des insectes, la peur de prendre l’avion ou le bateau et elles peuvent même prendre de 

plus en plus d’importances jusqu’à être paralysantes.  

En revanche, les angoisses s’accompagnent plus particulièrement d’une sensation d’oppression, de 

palpitations et parfois d’une gêne respiratoire. Il s’agit ici d’une inquiétude profonde ayant des 

répercussions sur votre corps et sur votre mental. 

  

CALMER L’ANXIÉTÉ ET LE STRESS À L’AIDE DE L’HUILE ESSENTIELLE DE PETIT GRAIN BIGARADE 

 

LE RÉFLEXE ANTISTRESS 

Pour vous déstressez, employez l’huile essentielle de petit grain bigarade, à la douce effluve 

d’orange. Déposez une goutte sur la face interne de vos poignets 2 à 3 fois par jour et portez-les à 

votre visage afin de les respirer, si vous en ressentez le besoin. 

 

Pour créer une atmosphère paisible chez vous ou à votre bureau, vous pouvez diffuser une 

synergie très relaxante. Pour cela, utilisez à doses équivalentes de l’huile essentielle de : 

• petit grain bigarade ; 

• ylang-ylang ; 

• orange douce ; 

• lavande officinale 

 

LES HE DE MENTHE POIVRÉE ET DE ROMARIN : POUR ÊTRE ET RESTER CONCENTRÉ 

Pour améliorer votre concentration, l’huile essentielle de menthe poivrée deviendra votre préférée, 

car elle est stimulante et neurotonique ce qui permet de favoriser les facultés cognitives. Vous 

pourrez l’utiliser de 2 façons : 

• la respirer à même le flacon ; 

• la déposer sur un mouchoir, puis inhaler celui-ci lorsque vous en sentirez le besoin ; 

 

L’HUILE ESSENTIELLE DE MARJOLAINE : RESTER ZEN 

L’huile essentielle de marjolaine s’avère être un bijou pour calmer l’angoisse et le stress notamment 

avant un examen ou un concours. Le jour J, déposez quelques gouttes sur vos poignets ou sur la 

plante de vos pieds, puis massez-les. 
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L’HUILE ESSENTIELLE DE LAURIER NOBLE : SE RELAXER ET PRENDRE CONFIANCE 

L’huile essentielle de laurier noble canalise l’énergie, ce qui est redoutablement efficace avant un 

examen afin d’être détendu et d’avoir confiance en soi. Déposez quelques gouttes sur un mouchoir 

que vous respirerez juste avant l’épreuve et même pendant celle-ci. 

 

LES HUILES ESSENTIELLES FAVORISANT LE SOMMEIL 

Un bon sommeil est la clé d’une vie équilibrée et sereine : il apporte entre autres du repos, de 

meilleures facultés cognitives telles que la mémorisation et la concentration, ainsi qu’une gestion des 

émotions plus stable. 

 

Pour faciliter l’endormissement, vous pouvez essayer ces différentes méthodes. 

 

• L’huile essentielle de marjolaine : 1 goutte sur le plexus solaire le soir avant d’aller dormir. 

 

• L’huile essentielle de lavande : en diffusion dans votre chambre avant de vous y rendre, elle 

chassera le stress, et vous permettra de vous endormir sereinement. Elle s’utilise aussi en massage 

diluée dans de l’huile végétale. Mettre une goutte sous l’oreiller est aussi efficace. 

 

• L’huile essentielle de camomille : inhalez-la avec des respirations profondes 3 ou 4 fois avant 

d’aller dormir ou en massage. 

 

Vous pouvez diffuser en chambre ces huiles une heure avant de tomber dans les bras de 

Morphée 😉  

 

 

Précautions lors de l’usage en cutanée : 

Avant toute utilisation : faites un test allergique sur le bras et attendez 1h de voir si votre peau 

tolère 
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