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À ma fille, Justine,
et à tous les jeunes qui sauront réinventer
le monde avec amour.


  
    Avant-propos

    
      J’ai écrit ce livre pour vous faire du bien. Pour vous donner le pouvoir de transformer votre intérieur, ou votre espace de travail, en une véritable source de bien-être quotidien.

       

      C’est à la fois possible, simple et étonnant. Comment ? En apportant au bien-être sa nourriture favorite, à savoir l’énergie vivante des émotions agréables, la douceur, l’apaisement, la joie.

       

      Pour ce faire, vos perceptions vont devenir vos alliées. La vue, l’olfaction, l’ouïe vous transmettent des messages, des codes déclencheurs de bien-être, à condition de savoir les utiliser dans votre quotidien.

       

      L’importance de leurs effets s’est imposée à moi au fil de mes recherches et de mes expériences sur la couleur dans un premier temps, puis sur les sons, les formes sacrées et, enfin, sur le monde subtil des odeurs.

       

      Mon lien étroit et sensitif avec les couleurs m’a fait comprendre, depuis mon enfance, que celles-ci nous communiquaient bien plus qu’une simple émotion esthétique. Il en est de même pour toutes ces informations subtiles que nous transmettent les sons, les formes et les odeurs.

       

      Pour vous parler des bienfaits de ces autres manifestations de notre monde vibratoire que sont les odeurs, les formes et les sons, j’ai fait appel à des experts reconnus tels que Patty Canac (Olfarom), Alain Arrighi (Les Arts Anciens) et Alex Michel (Mental Waves) pour la qualité de leurs conseils. Je les remercie profondément de m’avoir accompagnée sur ce chemin peu emprunté, mais riche de merveilleuses découvertes !

      
        « Si vous voulez trouver les secrets de l’univers, pensez en termes d’énergie, de fréquence […] et de vibration », disait le visionnaire inventeur Nikola Tesla.

      

      Nous vivons entourés d’ondes, et parmi elles vivent depuis l’âge des temps, à nos côtés, les ondes lumineuses et les ondes sonores. Ceci influence considérablement notre confort, ou notre inconfort, quotidien. Et ce, d’autant plus que notre mode de vie les multiplie : encore plus de couleurs, encore plus de sons, jusqu’à parfois la saturation ! À condition de mieux les connaître, nous pouvons pourtant en faire nos alliées intimes : c’est ce que je vous propose.

      
        Couleur et son, la même musique

        Pour comprendre comment la couleur agit, imaginez-vous des notes de musique. Il y a les notes aiguës, les notes graves, la musique joyeuse qui redonne de l’énergie, les mélodies qui nous rendent mélancoliques.

         

        Comme la musique, la couleur porte en elle une émotion créée par la vibration particulière qu’elle émet. L’apaisement, la joie, la douceur, la vitalité… peuvent faire partie de l’immense palette émotionnelle de la couleur.

         

        Comme la lumière, le son est vibration, ses impulsions agissent sur notre psyché, que nous en soyons conscients ou non, que nous y soyons sensibles ou moins sensibles.

         

        « Il y a les sons qui rehaussent notre qualité de vie à toute heure du jour et de la nuit, en diverses circonstances et ceux qui affectent négativement votre humeur et celle des autres, votre activité mentale et votre santé1. »

        
         

        Nous savons bien sûr ce qui nous est agréable ou désagréable, entre le ressac des vagues, le Concerto en sol mineur de Jean-Sébastien Bach et la perceuse du voisin. Mais il s’agit ici d’apprendre à diriger cette force puissante pour guérir, améliorer et vivre notre vie…

         

        Excellente nouvelle : chacun d’entre nous peut ainsi, en choisissant de s’entourer chez soi des bons sons, créer « son propre régime de santé sonore2 ». Pour ce faire, certains ont même mis au point des techniques sonores pointues pour bénéficier des bonnes fréquences à volonté, c’est notamment l’objet du travail d’Alex Michel (Mental Waves).

      

      
        Le pouvoir secret des ondes de formes

        Le merveilleux langage des symboles exprime ce que l’on ne peut pas ressentir par le langage direct ou notre intellect. Parfois, ces symboles nous interpellent fortement et lorsque l’on cherche à comprendre leur signification, souvent, ils ont une répercussion profonde sur notre corps, nos émotions et, de fait, sur notre vie.

         

        Inviter l’énergie des formes et des symboles chez soi est une pratique millénaire dont nous pouvons nous inspirer dans notre vie quotidienne pour le meilleur.

         

        Cependant, décoder les formes agissantes demande un regard averti. Le spécialiste des arts anciens Alain Arrighi fait partie de ces êtres qui se promènent dans le jardin des symboles tranquillement en reconnaissant chaque feuille.

      

      
        Et puis il y a l’odorat, le plus mystérieux de nos cinq sens

        À la différence des quatre autres sens, ce qui est reçu par nos récepteurs olfactifs passe d’abord par la partie du cerveau qui gère les émotions. Ensuite, le message olfactif continue à être transmis pour déclencher des réactions physiologiques.

        Étroitement reliées aux émotions, les odeurs s’imposaient d’emblée comme la quatrième roue du carrosse de notre équipage !

        L’aromatique émotionnelle est une très belle porte d’entrée vers le bien-être intérieur. L’aromachologie, c’est son nom scientifique, telle que la pratique et l’enseigne Patty Canac (Olfarom), est une méthode douce qui propose de redécouvrir le bien-être par les odeurs.

         

        Elle utilise l’olfaction et la vibration de certaines huiles essentielles comme porte d’entrée de l’émotionnel et de l’inconscient. À ne pas confondre avec l’aromathérapie qui, elle, a des visées purement thérapeutiques, l’aromachologie étudie l’influence des odeurs sur les comportements.

        Je vous invite à un voyage dans nos univers perceptifs pour en découvrir l’énergie émotionnelle et son impact sur votre vie. Allons-y…

      

    

  




Chapitre 1

Éloigner le stress


Quand nous stressons, tout s’accélère : nos pensées s’agitent et se bousculent, notre rythme cardiaque est plus rapide, notre respiration perd de son amplitude et cherche son souffle en accentuant sa fréquence.

 

Comme pour parer à toute agression supplémentaire, nous rassemblons nos petits soldats personnels pour réagir au moindre signe extérieur d’attaque émotionnelle. En gros, nous serrons les poings intérieurement.

 

Nous bloquons notre respiration en haut du diaphragme et respirons superficiellement ; comme si cela ne suffisait pas, nous ruminons davantage et notre champ de conscience se rétrécit.

 

Respiration courte, sensation d’oppression, mauvaise oxygénation du cerveau, tensions musculaires… voilà comment se met en place le cercle vicieux du stress.

 

L’empêcher de s’installer chroniquement est une nécessité pour éviter de développer l’une des nombreuses pathologies liées au stress : dérèglements cardiovasculaires, dépressions, dépendance à l’alcool, à la nourriture, etc.

 

Et si lutter contre le stress commençait chez nous ? Nous pouvons en effet construire un rempart antistress dans notre intérieur, tout simplement. Une forteresse douce et régénératrice, un espace de vie qui nous fait du bien.

 

Pour cela, je vous propose quatre outils merveilleux : la couleur, les formes, les sons et les odeurs antistress.


Les couleurs antistress

Choisir des couleurs antistress pour votre intérieur va vous permettre de trouver très facilement cette sensation de paix que vous recherchez.


Le blanc est-il réellement « zen » ?

Non, car le blanc est un excitant. Certes, symboliquement associé à la pureté, il peut sembler « zen », mais à tort. Si on associe le zen au calme, le blanc n’est pas la bonne couleur ! Sa lumière puissante le rend très actif : le blanc ne calme pas, il apporte de la nourriture à notre cerveau, de l’énergie sous forme de lumière. Il transmet un message d’action, pas de repos.

 

Si les magazines de décoration ont largement contribué à cette fausse bonne idée des intérieurs zen tout blancs, c’est que ceux qui y étaient montrés étaient tous très bien rangés : rien ne dépassait ! Or, l’ordre donne une impression d’immobilité, de vide, tandis que le désordre, la surcharge et le bric-à-brac suggèrent le mouvement, parfois de façon injustifiée.

 

Bien sûr, il y a les inconditionnels du blanc, et c’est un choix qui peut se comprendre. Souvent, lorsque nous changeons de vie, de lieu de vie, ou si nous traversons une période un peu mouvementée sur le plan émotionnel, la tentation de la page « blanche » peut surgir. Cette fameuse page blanche qui permet de nous projeter, de réinventer notre nouvel intérieur : des murs volontairement blancs peuvent être un moyen de faire le passage entre l’avant et l’après. Quand ce cap a été franchi, bien souvent les couleurs reprennent leurs places dans notre vie…

 

Je garderai donc le blanc comme accompagnant tout au long de mes propositions ; en effet, il aime la compagnie des autres couleurs et permet bien souvent une respiration dans des associations de couleurs audacieuses.




Le bleu, la couleur antistress par excellence

C’est d’ailleurs la couleur préférée des Occidentaux… Est-ce un hasard ?

 

Dans de très nombreuses cultures et spiritualités, le bleu est une couleur divine porteuse de bienfaits.



Dans le langage sacré égyptien, le bleu symbolise l’immortalité.




En Grèce, les prêtres de Chronos, maîtres du Temps, étaient vêtus de bleu.




Ce même bleu était un des attributs de Jupiter et de Junon, le dieu et la déesse du Ciel chez les Romains.




L’hindouisme célèbre le bleu à travers le très puissant créateur de l’univers, Krishna, dont la peau sombre et bleue comme un ciel d’orage évoque l’infini.




Dans l’art religieux chrétien, la Vierge est représentée portant des vêtements de diverses nuances de bleu. Il en émane une certaine irréalité.





Ainsi, de tout temps, la couleur bleue a exprimé le calme. Sûrement à cause de sa proximité avec la couleur des océans et du ciel, espaces infinis qui prêtent à l’évasion mentale…

 

Mais pas seulement… car, l’univers étant parfait, il se trouve qu’il a doté le bleu d’une vibration particulière. Une onde lumineuse lente et profonde, qui instaure un rythme apaisant et met notre cerveau en paix.

 

Le bleu est comme une longue vague, qui prend sa source au plus profond de l’océan et qui vient rafraîchir le sable brûlant en s’étirant dans une écume douce.

Comme une eau fraîche et légère, il apaise nos états émotionnels excessifs, anxieux ou tourmentés, ce que confirment les expériences scientifiques…


Le bleu vu par les neurosciences

Des études scientifiques ont démontré que le bleu, surtout dans ses nuances les plus froides ou sombres, avait l’étonnante capacité de faire baisser la pression artérielle et de ralentir les battements cardiaques !

 

Les neurosciences démontrent l’impact des bleus intenses sur notre comportement : notre rythme cardiaque s’apaise, la pression artérielle s’équilibre et, si elle est trop haute, elle baissera. Bien sûr, ce n’est pas un médicament, mais c’est comme s’asseoir au bord de l’océan et le regarder, cela fait du bien.

 

Si nous nous sentons mieux en contemplant l’océan, c’est donc parce qu’il est bleu : imaginez un océan rouge, l’effet ne serait absolument pas le même !

 

D’autres études ont démontré que le bleu était perçu comme une couleur fraîche, ce que nous savons intuitivement. Il nous vient rarement à l’idée de porter des vêtements rouge vif en pleine canicule… mais plutôt des tons clairs, blancs ou bleus.

 

La sensation de confort physique est directement liée au stress : lorsque nous souffrons de la chaleur, notre rythme cardiaque s’accélère, nous nous sentons oppressés.

 

Le bleu pourrait-il être le moyen de faire baisser la température de certaines pièces ? C’est ce que démontre une expérience menée par Johannes Itten1, peintre et enseignant à l’école du Bauhaus, qui observe alors, en 1906, comment des sujets travaillant dans un atelier à dominante rouge-orange avaient une impression de température ambiante supérieure de 5 à 7 degrés Fahrenheit (3 à 4 degrés Celsius) à celle d’un atelier peint en bleu-vert.

 

Voilà qui ouvre des possibilités d’aménagements d’intérieur hiver/été !

 

Imaginez qu’en misant sur les bonnes couleurs, vous pouvez rafraîchir ou réchauffer votre intérieur de quelques degrés bien appréciables. Passez, par exemple, de 25 degrés Celsius à 20 degrés Celsius dans votre salon !

 

Voici quelques changements de décoration faciles à faire quand les grosses chaleurs arrivent afin d’échapper au stress physique et de mieux dormir : introduire chez soi des nuances de bleu froid, de préférence clair, pour ajouter une sensation de légèreté (mettre des rideaux bleu clair, des draps bleus, couvrir le canapé d’une cotonnade bleue, etc.)






Détendez-vous avec les bleus !

Outremer, turquoise, cobalt, lapis-lazuli… entre reflets aquatiques et minéraux précieux, les mille nuances des ondes bleues forment des harmonies naturelles particulièrement reposantes.

 

Dans une ambiance bleue, notre métabolisme se ralentit légèrement, nous pouvons même éprouver une sensation de fraîcheur. Vous remarquerez aussi que plus le bleu est froid et intense, plus son action tranquillisante et rafraîchissante sera ressentie.

 

Couleur froide aux nombreuses nuances célestes et aquatiques, le bleu favorise la détente physique et mentale. Apaisant, il procure un sentiment de sécurité. Toutes ses nuances n’agissent cependant pas de la même manière.


Les bleus purs agissent sur la sensation de tranquillité

Les nuances comme l’outremer, le bleu saphir, l’azur ou le fameux bleu Klein sont des bleus dits « moyens », ils nous évoquent l’horizon marin aux couleurs changeantes. Le soleil les anime, ils se révèlent sous la lumière comme la profondeur d’un océan que traversent les rayons solaires.

Ces bleus intenses portent en eux une énergie puissante, ils calment tout en apportant une agréable sensation de force intérieure.

 

Utilisés dans les pièces de vie, comme le salon, la salle à manger, ils sont intéressants pour procurer de la tranquillité et un sentiment de protection.

Peindre un seul mur est une possibilité pour ceux qui préfèrent être prudents et ne pas surcharger la pièce de couleur ; mais en général, une fois qu’on a goûté à la couleur, on continue !




Rejoignez le calme intérieur avec les bleus sombres

Ces bleus sombres dans lesquels la lumière ne passe presque plus rassemblent la famille des bleus marine. Bleus nuit ou de minuit, à la limite de l’indigo, parfois presque noirs, ils émettent des fréquences puissamment relaxantes.

 

Ce sont les bleus de l’océan profond, là où les vagues se calment et où commence la profondeur du monde du silence.

 

Ces bleus-là sont les plus sédatifs par leur absence presque totale de lumière. Ils mettent notre cerveau au repos en ralentissant nos ondes cérébrales. Nous les retrouverons plus en détail dans le chapitre 2 consacré au bon sommeil. Leur présence est forte et peut être utilisée en association avec d’autres couleurs pour lutter contre le stress. Je conseille de leur adjoindre d’autres tons de bleu plus vivants, comme les turquoises ou les bleus moyens cités ci-dessus pour les alléger et combler leur manque de luminosité.




Respirez mieux avec les bleus célestes

Merveilleux bleus inspirés de la couleur du ciel à l’orée des nuages quand il se mêle doucement au blanc !

 

Tous ces bleus aériens sont formidables, car ils ont l’art d’ouvrir nos espaces, de les rendre légers et, au final, de faciliter la respiration de la pièce. Parfaits pour ne pas se sentir enfermé, à la fois froids et légers, ils sont comme un souffle de vent frais et vous procureront la sensation de mieux respirer, d’où leur effet antistress assuré !


Mélangez les bleus !

Renforcez l’énergie du coloris principal de votre pièce, celui des murs par exemple, par d’autres nuances de bleu dans les accessoires (vases, coussins, rideaux) ou le mobilier. L’effet « camaïeu » est très simple à réaliser et toujours spectaculaire ! Les nuances d’un même coloris s’intensifient mutuellement et leur pouvoir antistress se renforce.








Les autres couleurs antistress

Il existe d’autres couleurs qui agissent sur notre stress, notamment les verts et les bruns terriens.
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