MEDECINE NATURELLE

Par Marie-Pascale Montigny

Pour vous détendre
facilement

Des solutions

douces contre

'iInquiétude

Vous étes anxieuse, toujours en train de vous
faire du souci pour vos proches et méme
parfois pour vous ? Voici des aides naturelles.

E
Le +floral @ Cherry Plum (prunier myro- g
Parmi les fleurs de Bach, prépara-  bolan) Pour redonner la maitrise 3
tions a base de plantesetde fleurs.  de soi quand les crises d’angoisse ﬁ
voici celles qui répondront positi-  sonttropimportantes, quandonne i
vement & vos émotions, L'intérét  gére plus, que I'on imagine le pire. i
des élixirs floraux est de transfor- @ Heather (bruyére) Pour aider E
mer|'étatémotionnelnégatifenat- & prendre du recul et ainsi a rela-
titude comportementale positive.  tiviser les choses. pouvez aussi
eAspen (peupliertremble)Pour ® Red Chestnut (marronnier netit carnet Le + aromathérapie
retrouver l'optimisme et cesserde  rouge) Pour se soucier des autres @ L’huile essentielle de basilic
vivre dans I'appréhension et les  dansunemesurerationnelle.sans est utile aux personnes ayant des
prémonitions. inquiétude excessive. difficultésa dormir, aux dépressifs
@ Walnut (noyer) Pour calmer etauxanxieux. Elleest trésforte et
les exceés de sensibilité (pleurs concentrée, donc mieux vaut I'uti-
devant un film ou le journal télé- liser avec précaution. Vous pou-
+ visé, par exemple). vez I'appliquer mélangée avec une
" En pratique. Rapides et trés f o huile végétale bio en frictions sur
simples d'utilisation, il suffit de les poignets (en les frottant I'un
prendre 2 gouttes de la fleur choi- contre I'autre et en respirant), sur
sie, puressouslalangue oudiluées  fleurde Bachenfriction:2gouttes  les muscles. les articulations, le
dans un verre d'eau. a l'intérieur des poignets, sur le  plexus solaire. Ne I'appliquez sur-
Pour une meilleure efficacité.  plexus solaire et lanuque, oubien  tout pas pure sur la peau.
gardez les gouttes quelques se-  derriere les oreilles. ® La marjolaine a des vertus cal-
condes dans la bouche avant de mantes capables de soulager I'an-
les avaler. Renouvelez 4 fois par  Le + homéopathie xiété.lesangoisses.insomnies, mi-
jour. 20 minutes avant chaque re-  Pourrassurerlespersonnestrésan-  graines... A utiliser en frictionsur
pas.oubienjusteavantoupendant  goissées : Sepia. Pourluttercontre e plexus solaire —~diluée dans de
unesituationangoissante oustres-  la peur de la mort. les craintesau  I'huile d’amande. par exemple-
sante. Vouspouvezaussiutiliserla  quotidien : Aconitum napellus. surlanuque.lacolonne vertébrale.
POUREN
Recettes express pour étre relax TorLEUR [t
LES FLEURS WP
Dans une cuillére a soupe de base pour bain ou dans un verre DE BACH  [-yempuin
de lait entier ou demi-écrémé, diluez 15 gouttes d’huile essentielle L malin, de
de lavandin et 10 gouttes de marjolaine. Ajoutez cette préparation A.-S. Luguet-
a votre bain chaud et relaxez-vous. Créez une ambiance plus Saboulard,
décontractante en allumant quelques bougies et séchez-vous €ditions Leduc.s.
quotidienmalin.

sans vous rincer pour continuer a profiter de ce bain aromatique. q
com/maxi.
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