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MISE EN GARDE

Il est important de prendre certaines précautions
avant de faire les recettes. Vérifiez la liste des
ingrédients, particulierement si vous avez des
allergies.

Respectez les instructions; les produits naturels
contenant des huiles essentielles peuvent néces-
siter une application spécifique.

Avant d'utiliser une huile essentielle pour la pre-
miére fois, effectuez toujours un test cutané. Pour
ce faire, diluez environ 2,5 ml (% c. a thé) d’huile
essentielle dans 60 ml (% tasse) d’huile végeé-
tale de votre choix et appliquez une petite quan-
tité du mélange sur la peau a l'intérieur de votre
poignet.

Les agrumes et les huiles essentielles d’'agrumes
ont des propriétés photosensibilisantes. Lorsque
la peau est en contact avec ces ingrédients, elle
peut réagir de maniére excessive a I'exposition
au soleil.

Evitez les produits naturels lors de la gros-
sesse ou de l'allaitement. Certaines herbes et
huiles essentielles peuvent étre nocives pour les
femmes enceintes ou allaitantes.

En cas de doute et selon votre condition de santé,
il est important de consulter votre professionnel
de la santé avant d'utiliser des produits naturels.

Les produits naturels ne sont pas des produits
miracles. Ces recettes sont destinées au bien-
étre et non a la résolution d’'un probleme de santé.






Je veux prendre un moment pour souligner I'im-
portance du self-care. Avec les exigences de la
vie moderne qui nous demandent tant de temps
et d'énergie, il peut étre facile de négliger nos
propres besoins et notre bien-étre. Cependant,
prendre soin de nous est essentiel a notre santé
et a notre bonheur en général et, en fin de compte,
a notre capacité a étre et a donner le meilleur de
nous-mémes.

Le self-care peut prendre de nombreuses formes,
allant du sommeil, a I'exercice, au temps passé
avec des étres chers ou avec soi-méme. Il est

important que chacun de nous trouve ce qui lui
convient et en fasse une priorité dans sa vie quoti-
dienne. Lorsque nous prenons soin de nous, nous
sommes mieux équipés pour gérer le stress et les
défis qui se présentent.

Je nous souhaite un monde plus reposé et plus
heureux et c'est pour cette raison que j'ai eu envie
de créer ce livre. J'espere qu'il vous donnera le
godt de vous découvrir encore plus, a travers vos
moments de self-care'!

Sarah Laroche
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Dans un monde trépidant et mouvementé,
prendre soin de soi est plus important que jamais.

Le bain est un rituel sacré depuis des siecles,
pratiqgué par des cultures du monde entier
comme moyen de purifier le corps et I'esprit.
C'est un moment pour ralentir, pour se ramener
au moment présent et se connecter a soi-méme,
plus profondément.

Ce livre est un guide pour créer votre propre rituel,
adapté a vos besoins et désirs spécifiques. Que
vous cherchiez a diminuer votre stress, a relacher
la tension dans votre corps ou simplement a vous
faire plaisir, il vous fournira les outils nécessaires
pour créer une expérience sensorielle sur mesure.
Grace a une combinaison de sagesse ancienne et

de pratiques modernes, vous apprendrez a infu-
ser votre bain avec des huiles essentielles, des
herbes et d'autres ingrédients naturels pour amé-
liorer les propriétés curatives de l'eau.

En plus du bain, d’'autres rituels qui tournent
autour du self-care seront abordés dans ces
pages: la douche ainsi que la concoction de ses
propres produits de soin et de beauté offrent une
expérience relaxante et réconfortante qui amé-
liore la santé a tous les niveaux.

Alors, allumez des bougies, mettez de la musique
douce et plongez dans I'étreinte chaleureuse de
votre bain, alors que vous vous lancez dans un
voyage de découverte et d'amour de soi.
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IMMERSION

LE SELF-CARE
A TRAVERS
LE TEMPS

Comment I’humain a réussi a trouver et a
revendiquer du temps pour lui, un rituel a la fois.

Dans son essence, le self-care, c'est I'art de
prendre soin de soi pour maintenir son bien-étre
physique, mental et émotionnel. Le concept existe
depuis des siecles et a été pratiqué par diffé-
rentes cultures et traditions, a travers des rituels
tels que I'aromathérapie — on utilise des huiles
essentielles pour leurs propriétés médicinales
et curatives depuis I'Antiquité. Les Egyptiens,
par exemple, se servaient des huiles parfumées
pour la guérison et la relaxation, tandis que les
Romains les employaient pour les massages et

la détente. Les bouddhistes, les hindous et les
taoistes les ont toujours intégrées dans leur pra-
tique de la méditation, pour améliorer leur santé
physique et mentale. Les bains ont aussi servi a
des fins médicinales et thérapeutiques. On n'a
qgu’'a penser aux thermes de la Rome antique
ou aux bains publics de la Gréece antique, les
balaneions, ou les gens se rendaient pour se
détendre et se soigner. Les Egyptiens de I'Anti-
quité, eux, prenaient des bains pour leur hygiene
personnelle.



IMMERSION

Fig. 01/ Flip Schulke, Residents Take Part in Organized Daily Exercises in One of the Public Pools at Century Village Retirement Community (1973).
Fig. 02 / Jean-Jacques Henner, A Bather (Echo) (1881).
Fig. 03 / Paul Cézanne, Quatre baigneuses (1876-1877).
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IMMERSION

Lincarnation occidentale moderne du self-care
est apparue dans les années 1960 et 1970, en
réponse aux changements culturels et sociaux de
I'époque, tels que le mouvement des droits des
femmes, les luttes des Afro-Américains et I'essor
de la médecine alternative. A I'époque, il était lit-
téralement question de soins médicaux a offrir
aux communautés marginalisées. La définition
s'est étendue avec les années pour inclure l'ac-
tion de prendre soin de soi a un niveau plus psy-
chologique, notamment pour préserver la santé
des militants et des personnes victimes de trau-
matismes. Il était question de I'importance de
saines habitudes de vie, incluant des moments
de détente et de méditation. Plus tard, le self-care
a également été influencé par les idées du mou-
vement du potentiel humain, qui mettait I'accent
sur I'importance de la croissance personnelle et
de la réalisation de soi.

Aujourd’hui, le self-care s'exerce de différentes
manieres, dans un but d’épanouissement et de
bien-étre. C'est toujours une approche qu'on
veut accessible et personnelle, s'inscrivant sou-
vent comme un antidote a un contexte social

anxiogene ou éreintant. Voici quelques rituels
simples pour prendre soin de son corps et de
son esprit au quotidien: pratiquer une activité
que I'on aime, dormir suffisamment et s’accor-
der du temps pour un bon bain. Le yoga, la médi-
tation et la lecture peuvent étre des moments
de self-care faciles a s'offrir. Les petits plai-
sirs comme cuisiner son repas préféré, aller
prendre un verre avec ses amis et méme boire
son café du matin sont considérés comme du
self-care!

Ce que nous observons, c'est qu'il est de plus en
plus reconnu et accepté de s'arréter et de faire de
la place dans son horaire pour le self-care. Cela
dit, nous jugeons qu'il est important de mettre
en lumiere le fait que passer du temps en téte a
téte avec soi-méme est essentiel. « Se rencontrer
soi-méme », a travers des actions de bien-étre,
permet de se reconnecter a son moi intérieur, de
diminuer le stress et 'anxiété, d'améliorer I'hu-
meur et I'estime de soi en prenant soin de son
corps et de son esprit, d'aider la santé physique
et de renforcer la résilience afin de mieux faire
face aux défis de la vie.



IMMERSION

Fig. 04 / Fitz W. Guerin, Young woman modeling: full length nude looking in mirror (1902).
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IMMERSION

COMMENTT
PRENDRE DU
TEMPS POUR SOI

Se prioriser n'est pas €goiste, c’est essentiel pour le

bien-étre ! Voici quelques conseils pour y arriver...

et profiter pleinement de vos rituels personnels,
quels qu’ils soient.

LE PLANIFIER

Réservez du temps dans le calendrier pour votre
self-care. Il faut traiter ce moment comme un
rendez-vous non négociable avec vous-méme.

SE DECONNECTER

Eteignez votre téléphone, votre ordinateur ou tout
autre appareil susceptible de vous distraire ou de
nuire a votre concentration pendant un moment
de self-care.

PRATIQUER LA PLEINE CONSCIENCE
Essayez de rester présent et complétement
engagé dans votre activité. Evitez le multitache
et de penser a votre liste d'épicerie.

FAIRE QUELQUE CHOSE QUE VOUS AIMEZ
Choisissez une activité que vous trouvez
relaxante, agréable et épanouissante.

CHERCHER DE L'AIDE

N'ayez pas peur de demander du soutien a un
ami, a un membre de la famille ou a un profes-
sionnel. Certaines personnes peuvent vous aider
a prioriser vos soins personnels et a en faire une
partie intégrante de votre routine.
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