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INFORMAZIONI E PRECAUZIONI

La maggior parte degli ingredienti menzionati in
questo libro, compresi gli oli essenziali e le erbe,
sono disponibili nelle erboristerie o nei negozi di
alimentazione naturale. Potete provare a trovarli
anche presso le societa che vendono erbe e pro-
dotti naturali per posta.

Quando usate un qualsiasi ingrediente per la
prima volta, ¢ sempre meglio fare prima un test
cutaneo. Applicate una piccola quantita dell’'ingre-
diente o del composto che volete provare alla parte
interna del vostro braccio e fatela rimanere Ii per
ventiquattr’ore. Se si verificano segni di risposte
allergiche come arrossamento, prurito o altre irri-
tazioni della pelle, smettete immediatamente di
usare quel componente. Inoltre, fate in modo di
essere cauti quando utilizzate gli oli essenziali puri:
poiché sono altamente concentrati, possono pro-
vocare reazioni cutanee negative. Usate sempre un
contagocce per misurare gli oli essenziali e non
superate mai la dose raccomandata: una quantita
maggiore puo essere piu pericolosa, non piu effi-
cace. Tenete tutti gli ingredienti fuori dalla porta-
ta dei bambini e degli animali.

12



Avanti, siate felici!

icordate come ballavate e cantavate da bam-
bini, di solito in un gruppo di altri bambini
che sorridevano e ridevano? Riuscite a ricordare
quale aspetto avevano tutti quanti: gli occhi limpi-
di, 1 volti radiosi e la salute che sprizzava da tutti 1
pori? Riappropriatevi, attraverso il ricordo, della fe-
licita e del basso livello di stress caratteristici della
vostra infanzia e sicuramente vi sentirete meglio.
Come ulteriore gratifica, avrete anche un aspet-
to migliore. Perché? Lo stress riduce il flusso san-
guigno diretto verso la pelle, impedendo all’umi-
dita e agli elementi nutritivi di arrivare dove c’¢
bisogno di loro. Inoltre, lo stress incoraggia la pro-
duzione dell’ormone maschile testosterone, che
stimola la produzione di grasso. Questo, a sua vol-
ta, favorisce la formazione di brufoli e I'intasamento
dei pori. Pertanto, 1l fatto di ridurre il vostro livello
distress determinera un netto miglioramento della
composizione e dello stato della vostra pelle.
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Gestite il vostro stress

Usate I’olio essenziale di lavanda affinché vi aiu-
t1 a rilassarvi: si tratta di un sedativo e di un ner-
vino naturali. Quando mi accingo a tenere un di-
scorso o una dimostrazione davanti a un gruppo
di persone, ancora oggi divento piuttosto nervo-
sa. Per riacquistare la mia fiducia in me stessa e
la mia calma, metto tre gocce di puro olio essen-
ziale di lavanda su un fazzoletto morbido, oppure
inalo profondamente questo profumo floreale cir-
ca cinque volte prima della presentazione. Ritor-
no serena nel giro di pochi minuti.

Le necessita del lavoro o della famiglia vi stanno
stressando troppo? Questa sequenza di esercizi fa
meraviglie nell’aiutarvi a ritrovare la concentrazio-
ne, eliminare lo stress e recuperare I’energia:

* State in piedi con 1 piedi divaricati quanto la
larghezza delle spalle, mettendo le palme del-
le mani sulla parte inferiore dell’addome.
Chiudete gli occhi e inspirate lentamente at-
traverso il naso, espandendo gradualmente il
diaframma. Se state respirando correttamen-
te, sentirete le vostre mani muoversi verso
I'esterno. Trattenete il respiro contando fino a
cinque, quindi espirate lentamente attraverso
la bocca. Ripetete questo esercizio dieci volte.
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* Ora che siete piu calmi e avete pill ossigeno
che circola attraverso 1l vostro corpo, disten-
dete le braccia di fronte a voi. Eseguite lenta-
mente dieci piegamenti sulle ginocchia, arri-
vando ogni volta fino a sedervi sui talloni, se ci
riuscite. Assicuratevi di stringere 1 glutei men-
tre tornate su. Non vi sentite meglio adesso?

Sorridete di piti. Anche se state avendo una gior-
nataccia, cercate di trovare almeno una cosa buo-
na che porti un sorriso sul vostro viso. Il cielo ¢
forse limpido e soleggiato? Gli uccellini canta-
no? State bene in salute? C’¢ neve fresca sul ter-
reno? Avete un bel manicure?

Ridete di pit: “La risata ¢ la migliore medicina”.
Quanto ¢ vero! Andate a vedere un film comico,
leggete un libro umoristico, giocate con 1 vostri
bambini (1 bambini ridono sempre), oppure con
il vostro animale da compagnia. La risata vi fa
sentir bene, fa risplendere la vostra pelle e sti-
mola la circolazione in tutto il corpo. Forza, fate-
vi una bella risata di cuore!
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Tisana per ritrovare la felicita

Quando non sapete pii che fare e i vostri ner-
vt stridono, fatevi una o due tazze di questa
tisana calmante, rilassante. Ci vogliono solo
pochi minuti per raggiungere la felicita e la
pace nteriore. Tutte le erbe in questa ricetta
sono secche.

2 tazze di acqua bollente

%2 cucchiaino di foglie di melissa

> cucchiaino di foglie di camomilla

%2 cucchiaino di fiori di lavanda

%2 cucchiaino di foglie o fiori di passiflora

%2 cucchiaino di foglie di menta verde o di menta
piperita

Togliete dal fuoco la pentola di acqua bollen-
te, aggiungete le erbe, coprite il tutto e lasciate
in infusione dai 5 ai 10 minuti. Filtrate la tisa-
na e, se volete, aggiungete miele o limone a
vostro gusto. Sorseggiatela lentamente e go-
detevela! Se avete bisogno di una rinfrescan-
te bevanda estiva, questa tisana ¢ deliziosa
anche ghiacciata.
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A tutto vapore

Una sauna facciale alle erbe idratera la vostra
pelle e permettera ai vostri pori di traspira-
re e di respirare. Man mano che il vapore pene-
trera nella vostra pelle, le varie erbe ne ammorbi-
diranno la superficie, contribuiranno a guarirne
le lesioni e svolgeranno una funzione astringen-
te. Inoltre, ogni “intasamento” dovuto alla polve-
re o al trucco si sciogliera, in modo da poter es-
sere successivamente rimosso con facilita.

Le saune alle erbe possono essere usate rego-
larmente da chi ha la pelle normale, secca o gras-
sa. Chi di voi, invece, ha la pelle sensibile, 1 capil-
lari dilatati o la pelle bruciata dal sole dovrebbe
astenersi dal farle. Pulite sempre la vostra pelle
prima di applicare 1l vapore.
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Vapori per la perfezione dei pori

Per preparare una sauna facciale, fate bolli-
re 4 tazze di acqua distillata (e aceto, se la ricetta
lo richiede). Togliete dal fuoco, aggiungete le
erbe, coprite e lasciate in infusione per circa 5
minuti. Mettete la pentola in un posto sicuro, sta-
bile, sul quale potete sedere comodamente per
circa 10 minuti. Usate un asciugamano da bagno
per creare una sorta di tenda sopra la vostra te-
sta, le vostre spalle e la pentola fumante; lasciate
uno spazio di 25 o 30 centimetri tra la pentola
fumante con le erbe e il vostro viso, per evitare di
bruciarvi la pelle. Chiudete gli occhi, respirate
profondamente e rilassatevi.

Tutte le erbe contenute nelle seguenti miscele
sono in forma secca. Se usate erbe fresche, rad-
doppiatene la quantita.

Per pelli normali o grasse: 1 cucchiaino di ge-
nepi, 1 cucchiaino di salvia, 1 cucchiaino di ro-
smarino e un cucchiaino di menta piperita.

Per pelli normali o secche: 1 cucchiaino di fiori
d’arancio, 2 cucchiaini di foglie di consolida mag-
giore e un cucchiaino di fiori di sambuco.
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Per tutti i tipi di pelle: 1 cucchiaino di calen-
dula, 1 cucchiaino di camomilla, 1 cucchiaino di
foglie di lampone, 1 cucchiaino di menta piperita
e 1 cucchiaino di foglie di fragola.

Lo scacciarughe: 1 cucchiaino di semi di fi-
nocchio schiacciati e 2 gocce di olio essenziale di
rosa o di geranio. Aggiungete 1’olio essenziale al-
I’acqua immediatamente prima di fare la sauna
facciale.
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