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La Bobologie en détails 
 

Vous trouverez ci-dessous ce que nous utilisons pour le confort de nos stagiaires lors des 
stages "Jeûne & Bien-être"  
 

Les huiles essentielles (HE) :  
 
Précautions d’emploi : 
Les HE ne sont pas miscibles dans l’eau, mais dans l’huile. 
En cas de projection d’HE dans les yeux ou irritation de la peau : appliquer une ’huile 
végétale (HV). 
Ne pas utiliser les HE chez les femmes enceintes, les enfants et les personnes fragiles sans 
l’avis d’un professionnel. 
Les HE d'agrumes (citron...) sont photo-sensibilisantes : ne pas les utiliser avant d'aller au 
soleil (risque accru de coup de soleil) 
Les HE que nous avons choisies s'utilisent pures, pour obtenir une action plus rapide: 
l'objectif n'est pas de masser longuement mais de soulager rapidement nos stagiaires. 

• Basilic exotique (Ocimum basilicum) 

• Citron jaune (Citrus limonum) 

• Epinette noire (Picea mariana) 

• Eucalyptus citronné (Eucalyptus citriodora) 

• Eucalyptus globulus 

• Gaulthérie = Wintergreen (Gaultheria procumbens) 

• Lavandin super (Lavandula hybrida) 

• Menthe poivrée (Mentha piperata) 

• Mélange antalgique et décontracturant : 
          1/3 Gaulthérie + 1/3 Lavandin + 1/3 Eucalyptus citronné.              
 

Homéopathie : 
• Allium cepa composé 

• L 72 

• PHAPAX 

• En 9 CH : 
 

✓ Antimonium crudum 
✓ Apis mellifica 
✓ Arnica montana 
✓ Chelidonium majus 
✓ Coffea cruda 
✓ Colocynthis 
✓ Gelsemium 
✓ Magnesia phosphorica 
✓ Nitricum acidum 
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✓ Nux vomica 
✓ Rhus toxicodendron 
✓ Ruta graveolens 
✓ Spigellia anthelmia 

 

Divers : 
 

• Argile blanche 

• Bicarbonate de soude 

• Gel buvable de silicium 

• Gouttes aux essences 

• Huile végétale (macadamia, sésame, amande douce…) 

• Lotion désinfectante aux huiles essentielles type Tégarome 

• Pommade à l’arnica 

• Pommade cicatrisante au calendula 

• Rescue en spray (Remede d’urgence du Dr Bach) 

• Tisanes Jeûne & Bien-être : Nuit paisible, Stimulante, Ventre léger, Jambes légères, 
Détente, Détox. 

• Complexe de plantes « Jeûne tranquille » 

• Sérum marin isotonique  
 

Acouphènes : 
➢ HE : Lavandin, en massage derrière les oreilles 

 
Anxiété, tristesse, fragilité émotionnelle :  

➢ HE : Lavandin, quelques gouttes en massage du plexus solaire (zone de l’estomac) 
et / ou sur les poignets 

➢ Homeo : Gelsemium  , L 72 
➢ Divers : Rescue 2 pulvérisations sous la langue ou sur les poignets 
➢ Tisanes : Détente, Nuit paisible 

 

Ballonnements :  
➢ HE : basilic, quelques gouttes en massage du ventre 
➢ Homeo : Nux vomica 
➢ Tisanes : Ventre léger, Détente, Nuit paisible 
➢ Divers : complexe Jeûne Tranquille  

 

Brulures d'estomac : 
➢ Homeo : Nitricum acidum 
➢ Divers : bicarbonate de soude : 1 cuillère à café diluée dans ½ verre d’eau à 

renouveler dans la journée 
Si insuffisant ou dégoût du bicarbonate, même chose   avec argile blanche. Ou gel 
buvable de silicium 1 sachet dilué dans un peu d'eau tiède, le soir au coucher. 

➢   Tisanes : Détox. 
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Crampes musculaires : 
➢ HE : mélange antalgique associé à une noisette de pommade à l’arnica, en massage. 
➢ Homeo : Magnesia phosphorica 
➢ Divers : bicarbonate de soude 1 cuillère à café diluée dans ½ verre d’eau 
➢ Tisane : Jambes légères 

 

Coups de soleil, brulures : 
➢ HE : Lavandin, quelques gouttes diluées dans de l’huile végétale, en application 

 

Douleurs musculaires, articulaires :  
➢ HE : mélange antalgique associé à une noisette de pommade à l’arnica, en massage 
➢ Homeo : Arnica et/ou Ruta et/ou Rhus tox 
➢ Tisanes : Jambes légères, Détox 

 

Douleurs coté droit (sous l’omoplate ou sous les cotes), zone du foie sensible : 
➢ HE : basilic 
➢ Homeo : Chelidonium 
➢ Tisanes : Ventre léger 
➢ Divers : Complexe de plantes « Jeûne tranquille » 

 

Ecoulement nasal : 
➢   Homeo : Allium cepa composé 
➢   Tisanes : Stimulante 

 

Fatigue, sensation de faiblesse, tension basse : 
➢ HE : Epinette noire en friction des surrénales (zone lombaire) 
➢ Tisanes : Stimulante 

 

Langue blanche, bouche pâteuse : 
➢ Homéo : Antimonium crudum 
➢ Tisanes : Détox 
➢ Divers: bain de bouche avec bicarbonate de soude 

 

Maux de gorge :  
➢ HE : Lavandin et/ou Eucalyptus citriodora en application de chaque coté le long du 

cou 
➢ Divers : "Gouttes aux essences" 20 gouttes à boire dans ½ verre d’eau 
     3 à 4 fois /jour 

 

Maux de tête :  
➢ HE : Menthe poivrée (le matin) ou Citron (le soir) en massage des tempes et de la 

nuque  
Ou   Gaulthérie si persistance ou raideur articulaire. 

➢ Homeo : Nux vomica.et / ou Chelidonium (tête lourde comme du plomb) 
Migraines, maux de tête persistants: PHAPAX 10 gouttes dès les 1ers symptômes, à 
renouveler 30 mn après (maximum 100 gouttes / jour)  
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➢ Tisanes : Détente, Stimulante, Nuit paisible 
➢ Divers : Complexe de plantes « Jeûne tranquille » 

 

Maux de ventre, spasmes :  
➢ HE : Basilic, en massage du ventre et du plexus solaire (zone de l’estomac)   

Et / ou Lavandin si anxiété 
Et ou Menthe poivrée si nausées 

➢ Homeo : Nux vomica  
           Colocynthis (règles douloureuses) 

➢ Tisanes : Ventre léger, Détente, Nuit paisible 
➢ Divers : Complexe de plantes « Jeûne tranquille » 

 

Nausées, vomissements :  
➢ HE : Menthe poivrée (le matin) ou Citron (le soir) en massage de la nuque, des 

tempes, et/ou de l’estomac ou sur les poignets 
➢ Homeo : Nux vomica  
➢ Tisanes : Détox, Stimulante, Nuit paisible 
➢ Divers : Complexe de plantes « Jeûne tranquille » 

 

Nervosité, tension élevée : 
➢ HE : Lavandin, quelques gouttes sur les poignets et / ou sur le plexus solaire 
➢ Divers : si nécessaire, Rescue, Gelsemium 
➢ Tisanes : Nuit paisible 
➢ Divers : Complexe de plantes « Jeûne tranquille » 

 

Palpitations : 
➢ HE : Lavandin en massage sur le plexus solaire et/ou sur les poignets 
➢ Homéo :  Spigelia (aggravées par le mouvement) 

et / ou Gelsemium (sensation que le cœur va s’arrêter) 
et/ou  L72 si émotivité ou anxiété.  

➢ Tisanes : Nuit paisible, Détente 
➢ Divers : Complexe de plantes « Jeûne tranquille » 

  

Piqures d'insectes : 
➢ HE : appliquer Lavandin + Rescue 
➢ HE répulsives : Citron, E.citronné  
➢ Homeo : Apis  

 

Refroidissement : 
➢ HE : Lavandin + Epinette noire en massage sur les glandes surrénales (zone 

lombaire) et / ou sur le thorax et / ou sur la plante des pieds  
Si début toux : ajouter Eucalyptus globulus 

➢ Divers : "Gouttes aux essences" 20 gouttes à boire dans ½ verre d’eau, à renouveler 
3 ou 4 fois dans la journée. 

➢ Tisanes : Stimulante, Détox 
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Sensation de faim : 
➢ Homeo : Antimonium crud. 
➢ Divers : Complexe de plantes « Jeûne tranquille » 

 

Sensation de vertiges, tête dans coton : 
➢ HE : Menthe poivrée en massage des tempes et de la nuque 
➢ Tisanes : Stimulante 
➢ Divers : veiller à une bonne hydratation (boire 1 grand verre d'eau le matin au réveil 

et boire abondamment dans la journée) 
 

Sommeil perturbé : 
➢ HE : quelques gouttes de Lavandin sur les poignets et le plexus solaire  
➢ Homéo : L 72, 20 gouttes le soir dans un peu d'eau + Coffea 
➢ Tisanes : Nuit paisible 

 

Tiques :  
➢ Enlever délicatement la tique avec un tire-tique. 
➢ Localement : désinfecter avec un désinfectant à base d’huiles essentielles type 

Tégarome 
➢ Par voie interne, pour soutenir l’immunité : prendre 20 gouttes de "Gouttes aux 

essences" 3 fois / jour pendant 3 jours. 
Si une rougeur apparait autour du point de morsure, ou si vous avez des douleurs ou de la 
fièvre : consulter un médecin. 
 
 

Si utilisation de paracétamol (maximum 1gramme 3 fois / jour): accompagner 
chaque prise avec la prise simultanée de 1 sachet de MUCOMYST (= 
acétylcystéine, précurseur du glutathion, qui permet une bonne métabolisation 
du paracétamol au niveau du foie) 
 
Si vomissements incessants et mal tolérés: VOGALIB 1 cp, maximum 4/jour  
pendant 2 jours maximum 
 
Si maux de ventre (ballonnements, spasmes, douleurs de règles…) non soulagés 
par homéopathie:  SPASFON  


