Retrouvez votre bonne
humeur naturelle

Les angoisses liees au virus, la perte de lien social, 'entrée dans I'hiver... Il n'est pas simple
de garder le moral durant cette période chargée en émotions. Pour voir la vie d'un ceil plus
positif et remettre de la joie dans son quotidien, place i nos solutions végétales, nos exercices
pour renforcer l'optimisme, et des conseils d’experts pour ne pas céder a la déprime.

epuis bientdén un an, notre quotidien
s'est metamorphose, et pour la
majorite d'entre nous, la situation
st clifficile 2 supporter. Les chiffres
parlent d'eux-mémes: 1,1 million
de traitements anxiolytiques supplémentaives
déliveés en six mois par rapport 4 1'année
précédente. Clest le triste bilan du rapport
annue] du Groupement d'intérét scientifigue
Epi-phare, diveilé en octobre derier, illustrant
les comstquences du premier confinement.
[Vautres études ont egalement prouve qu'un
tat depressit it baisser notre immunite, nous
rendant plus vulnerahles aux maladies,

Vous 'aurez compris, nous avons tout
intérét a raviver notre bonne humeur et a
intégrer plus de jole dans notre quatidien,
Pour y parvenir, la mise en place de rituels du
bonheur est nécessalre. En respectant certaines
habitudes (live U'encadee ci-contrel, em peut
stimuler sa serotonine (hormone de la bonne
hurmneur), ses endorphines [neurotransmetteur
aux effets stmilaires a ceux de |z 111c‘|ri'-|1im_'] ol
son ocytocine [hormone de 'anachement et de
la sécurite interieure ), De nombreuses plantes
soutiennent cos harmones du 51|ai:nir sans les
effets secondaires déelétéres des anviolytiques
et des antidépresseurs, et ajdent d ne pas s'en-
foncer dans le pessimisme. Certzines huiles
essenticlles agissent directement sur nos émao-
tions neégatives lorsgu'on les respire, Duelgues
eaux florales tempérent nos dmotions fortes, et
certans clixirs loraux calment les peurs,

Une des clés pour garder bon moral et bonne
sante consiste & cultiver son optimisine, Des
chercheurs de 'université de Boston conseillent
de se dire ou de s'éorire w mercis chiague jour:
de se reconnaitre une qualité dont on 2 Fzit

Dossier realise par Anne Peron avec Joelle Pierrard of Mikel Amarm

preuve dans la semaine et de se
programmer une activite agréahle
et riche de sens,

Enfin, le honheur consiste
a apprecier les choses simples
de la vie: le vent dans
les feuilles, la saveur L {
d'une tisane au coin du f{#\
tew, l'odeur du pain grille, 20
le ronronnement alangui - 42
d'un chat... En attendant
de dénicher vos petits
bonheurs, voici un panel
de recettes naturelles et de
pistes pour se reveller de bonne )
humeus, rester en forme durant la ‘f | 4
journee et des idees pour passer des soirees
et des nuits paisibles,

Adapter le plus possible
un mode de vie sain
participe grandement

4 ne pas glissar dans |a
déprime,

vartus antidépressives et
anxiolytigues, avec peu
deffets indésirables,
Penser aussi 2 lacarola,
trés riche en vitamine C.

Celle-ci stimule la
deparmine qui joue sur
natre forme physique

et mentale. Deux heures
par jour suffisent,

Discutar
et échanger avec des amis
proches, des collégues ou
son voisin relance e tauy
de serotonine!

Une marche rapide de
s MINUETEs par jour
augmente de 30 % nos
endorphines et abaisse
natre cartisol, lharmane
du stress.

En dormant. nous
produions de la
mélatonine, une harmeone
qui joue sur notre humeur,
Les tisanes de valériane
d'Eschscholzia | . de

er e I} passiflare ou d'aubépine

I Safran diminuent les insamnies,
rhodiole, millepertuis cu  Faire lamour est également
griffoniz possedent des un tres ban sedatif!

Que vais-je faire damain
ou lannée prochaine?

Se donner un but aide 3
rester motive et enjous.
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La fleur
de la passion
tranquille

A rriliew da XM siecle,
le docreur sevillan Micolas
hicnardes parcourt les Andes
pEtLsiennes paur y tradver
des signes dapprobation de

la conguete sspagnole qui

a fait rant de ravages parmi
cette population: Lors de

e parcours explatoine, |l
decauvre une belle flewr qul
lui 8voque la Passion du Christ
avet sa couranne semblable
acelle en épines du Christ
et 283 diy petales evoquant
les dix fideles apatres. Le
medecin baptise alors |a
plante, feur dela Passian
(Passiflera incarnatal Et il
constate que les Indiens la
consamment sous forme
de thé pour calmer leurs
nerfs. Bon nombre de
recherches one valide

SGr experience depuis,

et la passiflore est

Clastf COrmmie un

doux tranguillizant, 2n
II'I[I,H!I:II'I au en teinture

Un matin qui commence bien

Vair les choses de maniére positive, ca se prépare
des Te réveil | Pas tonjours simple de trouver

la motivation pour se lever, surtout les matins
brumeus et gris. Viici nos astuces vépétales,
beauté et alimentaires pour démarrer la matinge
baen dans son corps.. et dans sa téee ) 11 sufht
partois de gestes simples ot de rituels positifs
pour engager la journce de manicre aptimiste.

Reéciter un m

Dans I'hindouisme et le bovddhisme, le mantra permet
darteindre un état méditatif grice au son qui résanne
dans les organes. Sur ce principe, on peut réciter plusieurs
fois une phrase positive en se concentrant sur |e sens des
mots, Leffet hypnotigue et meditatif de la répetition est
cumule a l'impact positif du contenu de fa phrase. Vous
poLves créer vos RIOpres mantras; en voic

quelques exermples, 3 se répatar au
réveil ow sous la douche.

Je me concentre sur o8 quil esr
wraiment essentiel pour mol

Je suis inspuré et jai la
puissance pour accomplic four
ce que je dois faire aujourd hiud

Jai confianice en mol el jal
confiance en (o vie,

Je mérite d'étre
fedratses heurelx

el de reussir
ce que [entreprends.

Des eaux florales tonifiantes

Subtilement parfumées et trés douces, les eaus florales peuvent
dgayer votre debut de journée, S vous aimez lodeur, vous
polver vaponser deux a trois fois une eau flosale de ross sur
wotre visage afin de rafraichir votre peau et |z nettover & la fois
tonique &% spaisant, oot hydnzlat a aussi pour vertu dagaiser

les manifestations d'emations fortes cu negatives telles gue s
peur, la colere, [agressivite et |z depression
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Entre & et 8 he
glandes surre 5
cartisal, 'hormone do streez ol met

riStre corps en route. Mek un rével
apressif diau retentissement diune

alarrme peut

brutal, bien t
D'zutre part,
recormmander

Parmi les recommands
I'Btude, les chansors
des Beac

fonction hepatique

tdelanges une
cuillare & saupe
dhydrotat

darts un verre
d'zau et buver
4 faire en cure
de vingt jours,




Lait dor. un rituel solaire

Cette boisson ayurvedigue ancestrale
réchauffe les matins froids d hiver.

A base de lait végetal et de curcuma,

le lait dor stimule les defenses
immunitaires et apaise le systame
nerveus, et illumine le quotidien de sa
couleur jaune vif, Un vrai coup de soleil
dans volre corps | Pour le realiser, suivez
la recette de Cécile Doherty-Bigara.
créatrice du bleg Le Palais savant.

1. Recette de ¢
de curcuma

Ingrédients

174 de tasse. <
de curcuma _,f;:'-
en poudre

[30g) = i/lc

a café de poivre
nair maulu

# 172 tasse deau
(125 ml}.

téthode 1. Dars une

ingrédients 2, Cure % en remuant
jusqua lablention dune pare lisze a1

épaisse 3. Lalsser refroidic r
dans un petit pat en verr
peut se CONServer un mo

n B

La réflesclope plantairs
aide & lutter contre les
déprires passageres, les
baisses d'énergie ou encore
le strens et fa nervosita,
Mious nous basarons sur celle
dinspiration chinoise, qui
AS50CIE NOS energies aux elé-
ments ensuivant lez conzeils
de Caty Quidy, réflesalogue.
|

On agit alors sur 1 vessis et
les reins afin de se décharge:
des emotions négatives qui
nous alourdissent et nous
freinent. Four agir sur |a
zone reflexe des rains, il faut
faire pression sur le miliey
du pied, deux centimetres

en dessous des coussinets
sur chagque pied, (2], Pour la
vessia, [a zone @ maniouier se
tredve sur g limie inféarieure
de fa voure plantaire en
suivant la cheville {b).

il faur faire
circuler 'érergie de
I'élément terra 2u
niveau de lestomac
atde la rate, consi-
derge comme notre
deuxiame cerveau Le
point de prassion pour
l'estoman se frauve au
niveau de |z courbure
intérieure des pleds, la
volte plantaire, sous

2. Preparer |e lait dor

Ingredients 142 tasse de lait végetal de riz.
de naisette ou davoine (125 ml) = 1 c. 3 cafe
dhuile de eaco & 172 & 1 ¢ 4 café de pare

de curcuma o | ¢ a cafe de

l I gl m_—_w sirop d'érable ou de miel
casserale, melzrger tous les = =
= L 1 = -

Methode 1, Mélanger
b bes inpreeients dans
une casserale . Faire
chauffer une a deux
minutes sans faire Sauilli

les cowssinats (o), Four la rate;
le paint se trouve sur be pled
zauche & lextréme oppose
de celui de lestamas, (4],

o en réactivant les Organses

ligz 3 cet élament;
MY lecceuretlintes:
j tin gréle. La zone
reflexe ducoour
se sifle sous
le coustinet
de chaque
gras arteil [2),
Paur |'intestin
gréle, le point
de pression se
trouve au centre
des talons [f],

gcomine...

Le laurier relaxant

Aujourd b,
on cannait
surtout

e laurias
{Laurus
nakalis) pour
LEZ VErTLS
culinairss
haans e
laurier
merite bisn
rmews. Dans
la- mythologle
grecgue, Apollan
|e disu des arts, du
chant, de [a misigue =t de
la beauts masculing, poursuit

de ses assiduites la nymphe Daphng
Prenant la fuite, |a Jeuna fille
irvogue san pere, un dieu fleuve,
qui la transforme en un laurier,
Lamoureys décida alors dioffrir des
COUNDNNEs 0 laurier dux postes et
aux vaingueurs, Mille cing cents ans
plus tareh, la plarse fut transformée
enoanacée, Al XN siecle le laurier
pard 53 réputation médicinale pour
devenir une plante culinaire, | faut
atterdre le XX° sigcle pour que

des études demontrant son action
apaizante. Rien de tel, en effer,
qu'une tisene ou un bain ge laurier
pour favariser la détente,

n 3% = janvier 2071 - Plantes & santeé 25



De la gaieté dans ma journée

Y Une journée peut étre remplie de rebondissements,
o Mauvaise nowvelle, métén grisitre, mésentente
A aver un collépue pewvent vous faire développer des

o emoedions népalives. Cardez vorre énergie positive
au fil des heures grice au pouveir des huiles
easenticlles, aux élixirs florauy, auy hourgeons,

‘ u Mmals aussi en pratiguant des activités joyeuses!

4 L]

i AN
o/

Le safran si zen

Les Eg;.' pliens utilisatent

le safran (Cracus sativus)
pour teindre les robes, se
parfurmer cu soigner les
froubles respiratoires et
intestinauy. Las Chinois

le preserivasent contre les
douleurs menstruellas et
|z deépression, Cette plante
sl parfels illegalement
remplacée par du carthame
[laux safram ou safran

du tetnturier), On boira
une tasse de 12 stigmates
de safran infuses par jour

On mest jamais a Labri dun
petit coup de maol. Pour
revenir a un etat de bonne
himewr, on s appuie sur

Iz puissarice olfactive des
huiles essentielles aux notes
joyeusas et posikives qui
agissent directement sur potre
cerveau limbigue, siege denos Ll
émations, Leromarhérapeute
Francaise Couic-Mariniar
propose un stick inbalateur

4 l'adeur agrienne légere et
dolce grace aux agrumes.,

a garder toujours sur soi!

essentielle de mandaring verte
antistress, douce et fraiche

A Sur la meéche
du stick, deposer les huilss
essentielles et respirer
a l'entrée dos narines en
faisant trois inspirations

Un stick inhalateur
o 10 gouttes d'huile essentielle
de bergamote qui donne la Methc

péche = 4 gouttes d'huile
essentielle de marjolaine

a coquilles qui éveille la bonne
humeur = & gouttes dhuile

Un bourgeon positivant

Le bourgeon

daubépine

{Cratoegus
monagyna)
est cannu en
médecine

sur le méridien

les emations.
Ce bourgeon
favarise en effet le sentiment de
joie, développe la confiance et les
émations positives tout en régulant
la tension, l'angiété, en exergant
un effet calmant sur le mental.
Made dempiol
Frendre 5 gouttes pures sur la langue ou
cliluges dans de l'eau de source ou du miel
deux & trois fois par jour, en dehors des
repas || est autorise a toute la famille,
sauf pour les bébés de maoins de 3 ans
et les femmes enceintes.
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chinoise paur agir

du coeur, ol siegent

ey Calmer la peur
.,,.Tﬂf”'.‘*_:__ " de tomber malade

Les infarmations sur les chiffres des
contaminations du caronavirus, le
port di masque, les praches
touchés par la maladie...
: Le wirus est
partaut, et il
devient difficile
de rester sarein en
sortant de chez tai.
Paur se libérer des
angoisses lides aux
influances extérieuras
et se donner de
la force, Uelixir floral
de brunelle est idéal
puisqu'il faverise lacceptation, active les
farces de guérison et apporte
de la mativation peur affronter la situation.
Dans le cas ol vous sentez gue voire peur porte
surtout sur vos proches, optez pour |'élixir floral de
marronnier rouge, Ce dernier développe la capacite
i contraler les craintes excessives et vous redonne
conflance en votre entourage.

Conseil
datil
Prendre 3 gourtes
diractement sous |a langue
ou dans un petit verrs deau.
hzinteney les goutt
la tangue pendant que
instants avant davaler
Feapeter la prise rrois a

cing fois par jour, le matin
au réveil, avant les repas
principaus et le soirau
coucher pendint un cycle
de brois ou quatre semaines




Cultiver les petits plaisirs enfantins

Un ben moyen de se donner du baume au coeur, surtout une apres-
midi de dimanche pluvieus, est de renouer avec ses plasirs denfants
Souvenez-vous. les heuras passees 4 faire du coloriage de mandalas
aves Tout un tas de feutres colorés. Téléchargez et imprimez-les (voir
carnet dadresses p. 72), il en existe sur le theme des fleurs et des
végétaux | Repensez a lodeur chaude du gateau au chocalat qui cuit
dans le four et le banheur de lécher la cuillére et le fond du plat.

Moelleux au chocolat

Yoici une recette saine de moellews au
chocelat par la naturopathe Sarah Juhasz,
creatrice du blog Pimp Me Green,

[rgredients 130 g de chocolat a
patissier = 185 goréme de coco s 40 g
de faring de chitaigne « 10 g de fecule
de mars # 50 g de punée de noix de cajou
= | pirces de sel non raffing & 1c 4 café
de bicarbonate de soude {5 g) = 1 & soupe
de vinzigre de cdve @ 12 ¢ 3 café dewtrait de vanille,

/fz,.f comme...

Le millepertuis,
pour sortir
de [obscurité

hethade 1, Prachauffer le four 2180 °C. L Faire fondre fe
chocalat coupé en morceaud au bain-marie avec |z creme de
coco, Melanger pour éviter gue 12 chocolst cuise, ). Dans.un
= des ingredients, sauf le vinaigre
ndu auw autres ingrédients,
5, Werser dans un moule et enfourmer

autre r.=_'c|i'.-|.='n'. 3_-: [
da cidre. 4. Malanz ;
Ajouter ie vinaigre et remuer
dix ou quinze minutes

Les premiers chretiens
croyaient que be millepertiis
[Hypericum perforatum)

qui produit une huile rouge,
pleure san sang chague

29 acdt, date anniversajre
de la crucifixion du Christ
Le Gres Diosconde [ui
attribue un intérét contre
tes blessures en usage
ERTOENE, 1N

quune indication

Lorsque l'esprit tourng en rond sur des pensées negatives
ou que le sentiment de solitude se fait sentin, optez pour
ure activite qui vide |a téte ou qui renforce votre lien

~1 Toll T g 4 ; ] -?
social. En voie trois _— diuretigue, 1 A% i
) e participe & un cercle traiternent ,_1' Jwﬂ‘ﬂ
T I e !
« wirtuel de fermmes. On contre fes L) :
v pratique des séances de figvres et la

| le plante mes semis dhiver,
o Lavoutubeuse Ophelie

Darmblé. créatrice de la chaine

Ta mére Mature conseille de

semer des granes de carottes,

de laitue, de chou-fleur,

e féves, de petits pois. ou

daubergines. Les maing dans

la terre, on oublie tout|

parcles libres, des chants de
rmantras méditatifs. Le but?
Boaster sa C{ill"lrl--.‘ll'lt'ﬁ'. S0
amaour de soi et geénérer de
la force grace a la puissance
collective. & retrouver sur
les sites Les Allumertes,
Maogonrise Circle, Moon Sister
au ceus de Camille Sfez

et d'Odile Chabrillac,

’—‘ R

)
g 1e”

Je me mets au tricat
Clest prouve, cette
activiteé manuetle créative
est un veritable antistress qui
permet de se vider la téte!
Peut-dre connaissez-vous le
Yarn Bombing qui consiste a
habiller les trancs des arbres|
Surver des tutos web [ceux
de tarion Blush ou de Ma
plante man bonkeur), cuvrez
des livres tels que Dinette

au debutes griéce & des kits
complets envoyés chez

vious comme We Are Knitters.

¥,
)

sciatigue en usage
interne, Enfin

au milieu

du xx® miécle,

on i decouvre
ur pouveir
antideprasseur,

Il & dré prudie

en Allemagne et
an le prescrit
contre la dépression.

La posclogie usuelle est de
G002 J00 mg dextrait

sec par jour. Mais attention,

la plante & ces interactions
avec cerfzins médicaments
fantivitamines K. contraceptifs,
antidepresseurs ellopathigues)
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d comine...

Lagripaume
SOIgne les peines
de ceeur

O surnamma lagripaume
{Leonurus cardigeal queus
e lron, Bt pourtant, cette
plante miest pas inenagants,
les Grecs et les Romains
l'utilisaient pour soigner tes
patpitaticns cardiagques ef_
les paines de coeur Ensout
cas, des tudes ont revels
que cette douce wsédative s
esf zussi utile dans les cas
danziéré que d'insamnie
Rendez-la moins amare

en infusion, en

ajoutant du mel E

ou du sucre. e " 2
&

pas depasser -ﬁ

dets fanses
paT jaur, 9

=

Les clés d'une douce soirée

P'our certzing, le soirest sencnyme de cafard et d'angossse depuis e débun de [a onse
sanitaire, Voici de quoi passer des soirées et des nuits relaxantes price aus vertu
du bain, de Ualimentation anti-déprime, mais ausst grace a des outds de Lo medeome

chineise ou de la sephrologie, &
=

Cn cannait la lavande pour
seh vertus apaisantes Des
chercheurs ont démoniré
quelle agit aussi sur

les troubles antieus et
depressifs. Lhuile essentlelle
de lavande (Lovandula
argustifolial, prise par voie
crale, a montré une action
bensfique sur anxiaté et sur
Fagitation mentale similaire

a celle du lorazeparn, un st 10g de fleurs le fau et laisser cuire

puiissant angiolytique Dies de lavande = 190 g de sucre cing minutes.  Verser le
résultats semblables ant eté 11 deau: mélange dans un bocal sur les
donnés par une &tude qui a Actho Faire chauffer fleurs et laisser mfuaerl douze
compare [effet de la prisede dans une casserole a feu moyen  hewres. Filtrer & aide dun
sirop contenant de la lavande  P'eau et le sucre en remuant tamis et mettre en bouteille
avec la prise d'un anti- réguligrement. | Une fois le avec les pétales, gus vout
depresseur {Ciralopram), mélange 3 ébullition, baisser pourrez ater dés le lendemain

Hi_"._'-_‘l'i e I._E.L Lsoupe

T E Ry B SE et Ry N .
Une soupe recontortante _ pour 4 pPersonnes
f ; Jd .
: ; i a1 Ty
ne soupe peut-elle nous aider a moins deprimer 7 _A{;’ Ingredients 200 g de fentilles i,
Sans doute si elle contient des tryptophanes qui interviennant {;11 vertes. ® ] oignan pigué de 4 clous =ik
dars la praduction de serotamne, lharmane de la datente, % .\.‘;fff" de girofle, » 2 branches de persil . i} _:_L__,
Les tryptaphanes, on en trouve dans les algues, le persil, le poivran, = \\?‘J., I." ® 1 ¢, a café de graines de secame iy s
mais aussi dans toutes les légumineuses; les graines de sésame. _,.h:,h\:% (/. grillées par bol de soupe. » 1.2 4
le cacao, les oleagineux et le parmesan. i café de parmesan par bal. 4
y  wethode T Faire cuire tes lantilles
vertes dans 1 litre deay avec [oignon
plgué de 4 clows de girefle durant
wingt mindtes. 2 Introduirs = 2
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le persil en fin de cuissan, W,
1 Oner les clous de girofie
de {aignon. 4, Mixer le tout
et verser dans les 4 bols.

Saler, palvrer Saupoudres K

il
1 it
de graines de sésame grillées i) i
2t 08 DERMTESAN,




