LORDONNANCE
PLEINE FORME DE
LA NATUROPATHE
«En cas de baisse

de regime, pour
se rebooster rapi-
dement, l'huile
essentielle d'épi-
nette noire est
extra, explique
Frédérique Cer-
voni, naturopathe

a Paris. Le matin,

on en depose une
goutte entre le
pouce et lindex,
sur le dos de la
main, on ferme le
poing et on tapote
les glandes sur-
rénales au milieu
du dos. Pensez
aussi aux jus de
légumes crus,

pomme-carotte-
gingembre ou

jus verts : épinard-
chou frise, par
exemple. Une
décoction d'échi-
nacée, plante
adaptogéne,
redonne la péche;
la rhodiole (en
gelules) aide le
cerveau a bien
s'oygéner. Le
séerum de Quinton,
eau de mer micro-
filtrée, dope le
systéme immuni-
taire. Une am-
poule le matin et
une a midi. »

S’évader avec la musique
multidimensionnelle

Attention, cette musique semble vraiment
active: son écoute permettrait d'obtenir des
états de relaxation qui sont 'apanage d'une
longue pratique de la méditation. Pour faire
simple, retenez que votre activité cérébrale va
se modifier et générer une grande quantité
d'ondes alpha, théta (des ondes lentes) qui
caractérisent une profonde relaxation physique
et mentale. De grands scientifiques* sont fans
de cette musique! Les CD sont disponibles sur
www.multidimensionalmusic.com. Pour vous
libérer du stress, remettre de 1'ordre dans
l'agitation mentale, commencez par exemple
par Plénitude ou Réconciliation. Ecoutez si
possible au casque (assise ou allongée), d'abord
a faible volume, puis montez le son.

*Comme le Dr Jean Millay, spécialiste des ondes
cerébrales ou le Pr Regis Dutheil, directeur asso-
cie a la Fondation Louis de Broglie.
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