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MINTEA SI EMOTIILE

MENTAL, TOTI SUNTEM AFECTATI DE SITUATIILE DIN JURUL NOSTRU.

Uneori, acest lucru poate deveni coplesitor si putem suferi de stres. Daca suferiti in
mod regulat de insomnie, depresie, anxictaie, senzatie de confuzie, ameteli, greata, va sim-
titi lipsit de energie sau suferiti de infectii bacteriene si virale persistente, este timpul sa
actionati. Aceste simptome de epuizare sunt acum larg raspandite si pot duce, in cel mai
riu caz, la colaps fizic.

Dieta si exercitiile fizice sunt vitale pentru sidnitatea mintald. Suntem cu adevdrat ceea
ce mancim. Cofeina, zahirul si grisimile pot face ravagii asupra corpului nostru i ne pot

Adoptati
oblceiuri

sanatoase cum ar
fi hrana rafionals,
meditatia sl
miscarea
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QO scurta sedinta

de meditatie va

ridica moralul, va
imbunatareste
samnul sl va schimba
in general perspectiva
asupra vietil

afecta bunistarea, asa ca ganditi-va cu atentic la ceea ce méncati. Daca aveti probleme
persistente, un test de sensibilitate alimentara ar putea fi o idee buna si un nutritionist cu
experientd va poate ajuta. S-ar putea sa descoperiti ¢i unele alimente nu sunt procesate
eficient, ceea ce vi poate face sa va simtiti dezechilibrat atat mental, cat si fizic.

Graul, drojdia, lactatele si zaharul sunt cauzele obisnuite. Tncercati sa le eliminati din
dietd pe rand pe parcursul unei saptaimani pentrua verifica cum reactioneaza corpul dum-
neavoastri la aceste alimente. Includeti o multime de verdeturi proaspete, nuci, seminte
si proteine pentru a v ajuta sa va mentineti corpul sanitos in timp ce eliminati toxinele.

Practicarea regulata a exercitiilor fizice ugoare este un alt pas important catre o minte
mai fericita si mai sinitoasa. Exercitiile aerobice elibereaza horrnoni ai senzafiei de bine,
cunoscuti sub numele de endorfine, care ne fac sa ne simtim muit mai plini de energie
dupa o reprizd de miscare. Fiti constienti de faptul ci informatiile cu care ne hranim ne
afecteaza si pe noi — dacé puteti, evitati ziarele si programele de stiri triste si sumbre despre
ce se intampla in lume. Alegeti sa cititi ceva inspirational sau sa vizionati un film optimist.

Meditatia poate fi foarte benefica in asigurarea sanatatii mintale si este posibil sd des-
coperiti ci practicarea ei cu regularitate ajutd la imbunatatirea concentririi i a memoriel.
Starea generali de spirit ar trebui sa se imbunititeasca, somnul va fi mai profund si mai
regulat, iar problemele vor pdrea mai putin catastrofale. Remediile cu flori de Bach au fost
special formulate pentru a trata tulburdrile emotionale. Amestecul de cinci esente de flori,
Remediul de interventie, este un bun punct de plecare, deoarece poate fi folosit pentru
a trata o multime de afectiuni diferite. Folositi-l atunci cand va simtiti slibit sau anxios.

27



i suntde ajiite
§ depreste i

Adictia

Adictia este o formé de dependentd de o substanta, ca alcoolul sau nicotina. Printre
simptomele de sevraj se numari poftele, schimbirile de dispozitie si depresia. Incercati sa
utilizati uleiuri antidepresive precum musetel, ylang ylang si salvie. Se pot adduga citeva
picéturi din fiecare intr-un ulei de bazd, cum ar fi uleiul organic de migdale dulci. Utilizati
acest lucru pentru a v masa bratele, pieptul si picioarele. De asemenea, poate fi addugat
la o baie calda pentru un rdsfat relaxant. De asemenea, puteti adduga cateva picituri de
salvie pe mangete si guler atunci cand va imbricati, pentru a va ajuta sd simtiti parfumul
tot timpul, simtindu-i efectele toata ziua. Ovizul este un remediu util care v ajutd sa va
intdriti vointa atunci cdnd renuntati la un obicei daunator. De asemenea, au un efect cal-
mant asupra mintii. Preparati apa de ovaz (reteta de mai jos) din care beti de trei ori pe zi.

Apad de ovaz

Din punct de vedere mental, este buna la intdrirea vointei, iar
fizic poate fi folosita pentru a trata simptomele diareei si cistitei.
- 1 lingurd de ovaz
+ 1 cana apa

1. Combinati ovazul si apa intr-un castron, amestecati si ldsati
la infuzat timp de doudzeci de minute.

2. Amestecati din nou si strecurati amestecul printr-o panza
de muselina.

3. Beti lichidul rezultat. Panza de muselind care contine ovaz
poate fi legata si folosita ca saculet de baie pentru calma-
rea pielii, linistirea mintii si pentru a ajuta la un somn mai
odihnitor.
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Anxietatea

Anxietatea este o stare de teamd sau neliniste care poate deveni con-
stantd. Este asociati cu depresia si provoaca simptome cum ar fl tran-
W spiratia palmelor, puls rapid, dificultati de respiratie, dureri de cap si
pierderea poftei de mancare. Ovazul poate fi folosit ca un tonic delicat
pentru nervi. Mancati terci de oviz la mi-
cul dejun pentru a beneficia de efectele
Jui. Incercati si apa de ovaz (pagina ala-
turatd). Luat de trei ori pe zi, acest tonic
Vi poate ajuta sd treceti peste momentele dificile. Utilizati
Remediul de interventie in timpul atacurilor de panicd. Pu-
neti cateva picituri pe limba sau frecati in punctele pulsului.

Ceaiul benefic
Incercati acest ceai calmant benefic atunci cand va simtiti slabit.
- Pelin negru, dupa cum este necesar
« Roinitd, dupa cum este necesar
. Se aleg cantititi egale de pelin negru si roinita. Se intind pe o tavé de copt si se lasa la loc cald
si uscat timp de o sdptdmana.
2. Cand plantele sunt uscate, se sfarama si se introduc intr-un borcan de sticla in care se vor péstra.
3.Cand vreti sa preparati ceai, puneli 2 lingurite de ierburi uscate intr-o cand. Umpleti
cana cu apa clocotita si lsati la infuzat timp de zece minute. Strecurati si beti.

Pierderile de memorie

Cunoscuti si sub numele de amnezie, aceastd afectiune reprezinta o
pierdere partiald sau completd a memoriei, cauzatd de o boald fizica sau
psihica sau, uneori, de o trauma fizica, cum ar fi o loviturd la cap. Desi toti
cei care se confrunta cu pierderi de memorie ar trebui si consulte un medic
profesionist, rozmarinul poate ajuta la reimprospéatarea memoriei in cazuri
minore atunci cind este utilizat la gatit sau la prepararea unui ceai de plante.

Ceai de rozmarin

Reimprospéateaza memoria in cazuri minore. De asemenea, este
eficient inainte de examene, deoarece se crede cd mentine min-
tea ascutita.

- 1 lingurd de rozmarin proaspat (sau uscat)

« 1 cana apa inainte de a da in clocot
1. Puneti rozmarinul intr-o cana.
2. Acoperiti cu apd imediat inainte de punctul de fierbere

(nu fiartd) si lasati la infuzat timp de zece minute.

3. Strecurati si beti. Savurati pana la trei cani pe zi.




Depresia

AdeSea declansata.de unieveniment stresant de viatd, depresia se manifestd sub forma
unui un sentiment de descurajare si nefericire care dureazi mult tinip. Unele femei trdiesc
aceasti suferintd dupa nastere, sub forma aga-numitei depresii postnatale. Limba mielului
(cunoscutd si sub numele de baluscd) este recunoscutd pentru calitatea sa de a reda opti-
mismul. Din tlorile albastre stralucitoare se poate face o tinctura.

Tinctura de limba mielului

Aceasta tinctura poate ajuta la refacerea moralului
- O mana de flori de limba mielului
+ 200 mi alcool
+ 100 ml apa

1. Asezati florile de limba mieluluiintr-un vas mare

2. Acoperiti cu alcool si apa

3. Puneti la loc capacul si ldsati la infuzat agitand usor
din cand in cand

4. Strecurati amestecul printr-c panza de muselina. 5e
imbuteliaza tinctura

5. Pentru a bea, addugati 1 lingurita la un pahar cu apa

Limba mielulul are proprietaiirevigorante,
‘geea ce il face sa fie un bun remediu
pentri depresie

‘oga Nidra, somnul
yoghin, va poate ajuta
linistiti inainte de-a

va duce |a culcare

S0 WAl

Insomnia

Se referd la incapacitatea de a dormi sau la perturbarea tiparelor de somn. Poate fi ca-
uzatd de stres emotional, ingrijorare si epuizare. Excesul de cofeind, alimentele prea con-
centrate si alcoolul pot juca, de asemenea, un rol in tulburarea tiparelor de somn. Exista o
multime de recomandiri de ajutare a mintii sa se odihneascd inainte de culcare, dar una
dintre cele mai eficiente este si tineti un blocnotes Jangd pat $i sd notafi tot ce va preocupd
inainte de culcare. Eu cred ca aceasti metoda poate actiona ca un fel de curdtare interna a
creierului; scriu totul pe hértie, astfel incat mintea sa mi se elibereze si sa adorm.

Cateva exercitii de yoga cu posturi de calmare, cum ar fi lumanarea cu sprijin pe umeri,
urmata de o relaxare numiti Yoga Nidra, care pot ajuta, de asemenea, la promovarea unui
somn odihnitor. Yoga Nidra este cunoscuta ca somnul yoghin si este profund relaxanta pen-
tru minte si corp. Este o modalitate excelentd de stabilizare inainte de a merge la culcare. De
1semenea, puteti beneficia de calitatile terapeutice ale mustarului ficind o baie fierbinte la
picioare inainte de culcare, care va ajuta la calmarea mintii (vezi reteta la pagina 75). Musta-
rul ,,trage” sangele din cap, ajutand la relaxare.

Saculet de baie pe baza de plante
Realizati acest saculet cu plante si utilizati-l la o baie chiar inain-
te de culcare; veti avea un somn bun si odihnitor.
e 1 lingura de flori uscate de mugetel
e 1 lingura de flori uscate de lavanda
e 1 linguré de ovaz
1. Taiati un patrat cu latura de 30 cm din panza de muselina si
intindeti-l bine pe o suprafata plata.
2. Asezati florile uscate si ovazul in centrul patratului de museli-
na. Uniti colturile si legati cu sfoara pentru a strange saculetul.
3. Puneti-l in cada umpluti cu apa calda si relaxati-va.




Tulburarea obsesiv-compulsiva (TOC)

Tulburarea obsesiv-compulsiva este obse-
sia de a indeplini un anamit ritual. Acesta poa-
leivri te fl ceva simplu precum spalarea repetatd a
[Sientiale, 6 madinilor sau verificarea repetatd dacé ferestre-
cel de musetel A . ‘ T

le sunt inchise noapiea, de exemplu. De obicei,

=y TNy
Se pot arde

si maghiran, N B - L )
Bentru a v . incepe dupd un eveniment de viata stresant si
recastiga se spune ca exista obsesii si compulsii minore

care afecteazd cincisprezece la sutd din popu-
latie.

Mugsetelul este o planta potrivita pentru
calmarea mintii, eliberarea tensiunii si elibera-
rea tiparelor comportamentale. Utilizati-] sub
forma de ceai si consumati-l ori de cate ori este
necesar pe parcursul zilei. Ardeti ulei esenti-
al de musete] intr-un difuzor de aromaterapie
impreund cu mighiran, ambele fiind eficiente in regésirea echilibrului. De asemenea, pu-
teti adduga cateva picaturi din fiecare la o baie calda relaxanta.

echilibrul

Ceai de musetel
Musetelul are un efect relaxant, care poate fi de ajutor in ges-
tionarea stresului si imbunatatirea somnului.

- 1 lingura cu varf de flori de musetel (sau pliculete de ceai

de musetel)

- 1 cana de apa chiar inainte de a da in clocot
1. Puneti musetelul in ibric.
2, Acoperiti cu o cand de apa chiarinainte ca aceasta sa deain

clocot (nu clocotita) si lasati la infuzat timp de zece minute.

3. Strecurati si beti. Savurati pand la trei cani pe zi.

Amestec de baie relaxant
Acest amestec calmant pentru baie poate fi folosit pentru a
usura suferintele mentale.
« 3 picaturi ulei esential de musetel roman
« 6 picaturi ulei esential de maghiran dulce
« 1/2 cana ulei de baza, de exemplu, de migdale dulci, sau
chiar ulei de masline
1. Amestecati uleiurile intr-un bol sau borcan de sticla.
2. Pregatiti o baie calda.
3. Adaugati amestecul de ulei in apa de la robinet. Intrati in
cada si stati cel putin cincisprezece minute.
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Fobiile

Acestea reprezinta teama de ceva anume, care poate perturba via-
ta de zi cu zi. Agorafobia (frica de spatii deschise) si acrofobia (frica
de indltime) sunt unele dintre cele mai frecvente fobii, dar fobiile pot
varia de la frica de altd persoand sau de un obiect la orice alte expe-
riente sau situatii. Se spune cd zece la suta din populatie are o fobie
de un fel sau altul.

Esentele de flori create de Dr. Bach au fost realizate pentru a
ajuta oamenii sd facd fatd problemelor emotionale si exista mai multe
remedii care pot ajuta in cazuri de fobie. Remediul de interventie, de exemplu, poate fi
lolosit pentru a trata cauzele de panicd usoara pand la severd - puneti cinci picituri pe
limbd sau aplicati pe punctele pulsului de pe incheietura mainii si din spatele urechilor.

Aromaterapia poate fi foarte benefica in tratamentul fobiilor. Un amestec de uleiuri esen-
liale precum bergamot, lavandi, melisa si ylang-ylang poate calma si reechilibra sistemul
nervos atunci cénd se afld intr-o stare de suferinta. Adaugati cateva picituri din fiecare in-
(r-un ulei de bazd pentru a alcatui un amestec pentru baie. Va avea un usor efect sedativ.

[ranchilizant contra fricii
S¢ poate pulveriza ori de céte ori este necesar in perioade di-
licile,
- Cateva picaturi de uleiuri esentiale de bergamota, lavanda,
melisd si ylang ylang
- Apd de izvor, la nevoie
I. Luati o sticla mica cu pulverizator si adaugati cateva picaturi
din fiecare ulei esential.
2. Completati cu apa de izvor.
3. Pulverizati pe faté (inchideti ochii} si incheieturi, dupd cum
este necesar.

Amestec pentru baie care atenueaza frica
Cand va simtiti deosebit de nervos sau stresat, addugati acest
arnestec de baie intr-o cadd cu apa calda si imbaiati-va timp de
cel putin douazeci de minute.

- 6 picaturi de ulei esential de lavanda

« 5 picaturi de ulei esential de bergamota

- 4 picdturi de ulei esentiai de melisa

« 3 picaturi de ulei esential de ylang ylang

+1/2 cana ulei de baza, cum ar fi migdale duici sau chiar

ulei de masline

1. Amestecati uleiurile intr-un bol sau borcan de sticla.
2. Umpleti cada cu apa calda.
3. Adaugati amestecul de ulei in apa de la robinet.
4. Ramaneti in cadd cel putin doudzeci de minute.
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Stresul

Stresul eSte o-tulburare dinke in cemaides intal-
nita in lumea moderna. Mulii factori ne pot afec-
ta sandtatea mintald, cum ar fi dieta inadecvata,
mediul inconjurator, poluarea fonica si tensi-
unile financiare. Acest disconfort psihic are
un efect secundar asupra organismului, ca-
uzand o productie rapida de hormoni, care . _
poate determina accelerarea respiratiei si a £ e
ritmului cardiac, provocand greata si incor- &
darea muschilor. c =

De indata ce situatia stresanta este re-
zolvatd, organismul revine la normal. Daci -
situatia continud, nivelurile de energie scad i
se instaleazd epuizarea. Din fericire, existd multe
tratamente naturiste pentru aceasta tulburare comuna.
rima §i cea mai evidentd este s3 ne examinam cu atentie
viata si si ne ocupdm de factorii declansatori comuni ai stresului. Petreceli prea leult
timp si lucrati mai multe ore la serviciu? Simtiti ca responsabjlitihie dujn‘nea\foastra de
acasd sunt prea solicitante (copii de crescut, o casd de ingrijit $i 0 gospodarie de copdt@_}?
Faceti o listd cu lucrurile care vi streseazi — de exemplu, scoala, gatitul pentru familie,
rapoartele lunare de la serviciu. o

Recunoasterea acestor situafii stresante este primul pas in abordarea lor. Dupa ce in-
tocmiti lista de lucruri stresante din viata dumneavoastra, luati primul element de pe lista
si génilil,‘i—vﬁ cine sau ce v-ar putea ajuta. Poate cd un vecin ar putea duce copiii la scoa-
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l4, tar dumneavoastra i-ati putea lua. Poate ati putea
minca in aer liber la sfirsit de saptimdna, sau puteti
comanda mincare intr-o seard, sau poate altcineva
din gospodaria dumneavoastra ar putea prelua gatitul
pentru o vreme. Rapoartele lunare pot f1 o sarcind pe
care o poate finaliza un coleg.

Lipiti aceastd listd intr-un loc vizibil §i incepeti s& | ¢
puneti in aplicare solutiile alternative. Existd, de ase-
menea, cateva remedii naturiste care va pot sprijini
I acest proces. Incepeti ziua cu un bol de terci care
1uta la intdrirea sistemului si va oferd o perspectiva
mai clard si mai pozitiva. Sau addugati in apa cu care
vi imbaiati cateva picaturi de uleiuri esentiale pentru
a atenua grijile,

Amestec de baie pentru eliminarea stresului

Pentru acele zile in care aveti nevoie de putin sprijin suplimentar, incercati acest amestec de
haie linigtitor si relaxant. Nu va faceti griji dacd nu aveti toate ulejurile esentiale la indemana.
lucrati cu ceea ce aveti (de exemplu, un amestec compus din trandafir, lavanda si neroli
riroase divin §i face minuni).

» 7 picdturi de ulei esential de trandafir Otto

+ 6 picaturi de ulei esential de muscata

- 5 picaturi de ulei esential de lavanda

- 4 picaturi ulei esential de musetel roman

« 3 picaturi ulei esential de neroli

- 1/2 cana ulei de baza, cum ar fi ulei de migdale dulci sau chiar ulei de masline

-1 cana saruri Epsom
1. Amestecati uleiurile si sarea intr-un castron mare sau intr-un borcan mare Kilner.
2. Pregatiti o cada cu apa calda.
2, Adaugati amestecul in apa din cada.
4. Stati in cada cel putin douazeci de minute
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