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Une méthode simple et intuitive pour écouter ton COrps et ton CCEUr g travers |es plantes.

Par Chuchotements de Fleurs

1. Respire et écoute-toi

Avant de choisir tes plantes, prends un instant.

Ferte les yeux. Respire.

Pose-toi la question :

"Comment je me sens aujourd’hui ?"
ou

"De quoi ai-je besoin en ce moment ?*
Inspiration :

« Je me sens fatiguée...

« J'ai besoin de douceur... »

« Monh ventre est tendu... »

« Jai envie de me concentrer... »

« Je me sens triste... »
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2. Choisis ton trio de plantes

{tilise la roue d'émotions Ci-dessous pour identifier ce dont tu as besoin, puis pioche une plante
dans chaque catégorie :

1. (Jnhe plante pour 'émotion

Emotion / besoin & Plante alliée :

- Fatigue mentale : BasiliC sacré, romarin

- Tristesse : Rose, Camomille matriCaire

- Geress [ Anxiété : Mélisse, lavande

- Colere [ Tension : Achillée, tilleul

- Manhque d’élan : Menthe poivrée, Citronnelle

2. (Jne plante pour |e corps

Sensatioh physigue & Plante soutien :

- Digestion [ourde : Thym, Verveine Citronnée

- Bouche seche / toux : Guimauve, mauve

- TRegles douloureuses : Sauge, achillée millefeuille
- Immunité / froid : Echinacée, sureau

- Ballonhements : Fenouil, réglisse

3. Jne plante pour ['ame

Thtention / humeur & Plante messagere

- Ge relier 3 soi : Tulsi, camomille

- Souvrir 3 la joie : [,avande, fleurs de sureau
- Trouver la paiX : Tilleul, passiflore

- Gancrer [ méditer : Ortie, racine de réglisse
- Gémerveiller : Rose, Verveine odorante
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3. Compose et infuse

- Choisis une pinCée (1 C. a Café rase) de Chaque plante.
- Dépose dans le filtre ou théiére

- Verse 250-300 m| d’eau frémissante.

- Couvre.

- Laisse infuser 7 a 10 minutes.

Bois en conscience, comme un petit rituel.

Sur un joli papier ou une Carte :

Tu peux hoter ta Création

Nom de ma tisanhe du jour

Ex: “Clarté de 'ame", "Douceur au Creux du ventre’, “Ma lumiére tranquille”

4. Jn geste poétique en plus (Facultatif)

Prends une carte, éCris un mot doux sur un papier, ajoute une pierre, une fleur ou une bougie a
toh moment.

“Je bois cette tisanhe comme je m’offrirais unhe caresse invisible."
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Besoin d’aide, contactez-moi : N __

Herbaliste & créatrice bien-étre
Steenvoorde

"Créations végétales pour le corps, le coeur et 'ame”

~ 7 www.chuchotementsdefleurs.fr .~
07 5204 16 68 NS
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Roue des Emotions & plantes associées
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