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Avertissement

L’automédication (même avec des élixirs) doit être pratiquée avec mesure. En cas de doute ou de maladie grave, consultez votre médecin.

Conventions typographiques

• Les noms latins de plante (identification botanique) sont écrits en italique : Clematis vitalba.

• Le nom français des plantes est en minuscules : la clématite, le basilic…

• Le nom du remède, qu’il soit anglais ou français, est écrit avec une majuscule en début de mot et sans guillemets : Aspen ; Clematis ; Basilic… Même chose pour les remèdes homéopathiques : Arnica montana.

• Le nom du type humain ou de l’état d’âme correspondant au remède est écrit avec une majuscule et entre guillemets : « Aspen », « Aubépine ».
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Avant-propos


Vous êtes agressé par la foule dans le métro ?

Vous déprimez à l’idée d’avoir à affronter un supérieur odieux ?

Vous ne sortez pas de votre fatigue chronique ?

Votre petit garçon a peur le soir avant de s’endormir ?

Vous vous sentez incompris par votre conjoint ?

Vous vous noyez dans une goutte d’eau ?

Vous craignez d’affronter vos grands adolescents ?

Vous êtes maniaco-dépressif ?

Vos angoisses vous minent ?

Vous êtes tout mou ou bien la jalousie vous ronge ?

Votre fille ne veut plus aller à l’école ?

Votre chien refuse de manger depuis la venue de votre bébé ?

Vous avez le trac avant un examen ou le permis de conduire ?



Nécessaires et même indispensables, les émotions participent à notre instinct de survie. La peur du danger permet de le fuir ou de l’affronter. La jalousie est une façon pour l’enfant d’évaluer sa place dans la famille. La tristesse est une réaction naturelle face à une perte. Certaines émotions sont agréables, mais parfois elles peuvent être envahissantes pour soi-même ou mal comprises par les autres : la joie excessive ou la tranquillité à toute épreuve peuvent être interprétées comme de l’indifférence. Parfois encore, un choc physique (un accident) ou psychique (une mauvaise nouvelle) nous tétanise ou nous fait prendre une mauvaise décision. Les émotions peuvent devenir inconfortables ou négatives. Une jalousie prolongée, violente, non résolue est toxique. Un deuil mal surmonté aura une influence sur nos relations avec notre entourage. Les émotions peuvent aussi vite devenir envahissantes, obsédantes, bloquantes. On ne sait plus comment réagir. Un enchaînement de détresses et de prises de décisions irrationnelles se met en place.

Pour échapper à ces états qui peuvent devenir très perturbants, il suffit de quelques gouttes d’un élixir floral sous la langue, sur le front ou sur les tempes : le calme revient. Les Fleurs de Bach diluent nos émotions négatives. Elles aident à retrouver la clarté d’esprit nécessaire pour affronter une situation parfois difficile.

Conçus au début du xxe siècle comme des médicaments homéopathiques, ces remèdes sont désormais considérés comme faisant partie des compléments alimentaires. Ils sont devenus des produits de confort indispensables. Aujourd’hui, on ne parle plus d’émotions (ou de sentiments) comme il y a 100 ans. D’importantes avancées dans l’étude de la psyché – l’âme de jadis – ont permis à la psychologie et à la psychanalyse de trouver leurs places. Par ailleurs, la société a changé ; la place de chacun en a été bouleversée. L’omniprésence d’Internet et des médias influe forcément sur notre humeur et produit en chacun de nous des émotions positives ou toxiques. Paradoxalement, notre recherche inassouvie de communication nous isole de plus en plus, rendant nos échanges plus virtuels. Le simple fait que nous soyons soumis à davantage d’informations, de sollicitations et d’envies de partager nous rend plus vulnérables. Dans ce contexte, les élixirs floraux en général et les Fleurs de Bach en particulier sont extrêmement utiles.

Il est parfois difficile de déterminer l’élixir qui convient à un trouble, car il est compliqué de faire le tri de ses propres émotions. En donnant plusieurs éclairages sur les sentiments, les humeurs ou les pensées confuses qui nous animent, ce livre facilitera le diagnostic (ou l’autodiagnostic) et donc le choix du bon remède.

Cet ouvrage se propose non seulement de mieux comprendre les élixirs floraux, mais aussi de les choisir en fonction de la personnalité de chacun et des troubles évidents ou cachés.

Pour utiliser ce guide en « urgence », sans avoir à lire les bases historiques ou théoriques de la méthode, rendez-vous directement au chapitre 5. Ou bien soyez plus expéditif encore en piochant dans l’index des humeurs et des affections qui se trouve en fin de volume !

Quelles que soient votre démarche ou votre curiosité, si vous avez le moindre doute concernant votre santé, n’hésitez pas à consulter votre médecin. N’interrompez jamais un traitement médical. Ce livre n’a pas la prétention de se substituer à des méthodes reconnues et qui ont fait leurs preuves. Il a pour seule ambition de contribuer à votre bien-être.

Paul Ferris
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La méthode du Dr Bach

Fleur de Bach ou élixir floral, quelle différence ?

Les élixirs f loraux sont de très fortes dilutions d’infusions de plantes dans un mélange d’eau et d’alcool. Le Dr Edward Bach a créé 39 remèdes, pour la plupart issus de fleurs, d’où l’expression « Fleurs de Bach ». D’autres chercheurs ont mis au point d’autres remèdes à partir d’autres fleurs, c’est pourquoi on parle aussi d’élixirs floraux.

Bach se plaisait à répéter : « Guéris-toi toi-même ». Pour lui, non seulement, chacun d’entre nous devait pouvoir se soigner ou soigner ses proches, mais il devait pouvoir aussi fabriquer ses propres remèdes… D’où la simplicité de la méthode. Si les formules du Dr Bach appartiennent à tout le monde, il n’en est pas autant de son nom, qui est devenu une marque déposée après sa mort. C’est pourquoi les f lacons portant la mention « Bach Flowers Remedies » sont commercialisés uniquement par un laboratoire homéopathe anglais. Les autres fabricants sont obligés d’utiliser des termes différents pour définir les remèdes élaborés « selon la méthode du Dr Bach », d’où les « élixirs floraux », expression plus générique.

« Fleur de Bach » ou « élixir floral » qu’importe le f lacon si le remède a bien été fabriqué selon les préconisations de son inventeur. Par ailleurs, les successeurs du Dr Bach ont utilisé d’autres plantes. Il y avait 39 remèdes à la mort de Bach. Il y en a plusieurs centaines aujourd’hui. Toutes ces raisons font que, désormais, l’on parle plus facilement d’élixirs floraux.

Ce n’est pas un médicament et pourtant, ça soigne

Bien que conçus par un médecin, les élixirs floraux ne sont pas considérés comme des médicaments. D’ailleurs, les troubles soignés (peur, doute, tensions, états négatifs…) ne sont pas répertoriés par la médecine classique. Même s’il y a eu des études en double-aveugle pour l’homéopathie (c’est-à-dire avec deux populations qui ne savent pas qu’elles sont soignées par la substance étudiée et dont l’une ne reçoit qu’un placebo), il n’y en a pas eu pour les Fleurs de Bach, tout simplement, car chaque humain est différent et que chaque traitement est spécifique.

Toutefois, les témoignages sont innombrables et cette méthode de soin, très répandue dans les pays anglo-saxons (Grande-Bretagne, Australie, Canada, USA…), rencontre un succès croissant dans tous les autres pays du monde. L’un des arguments qui plaident en faveur des élixirs floraux, c’est leur efficacité sur les animaux et les enfants. Les parents, souvent impuissants devant certains troubles de leurs bambins (crainte du noir, difficultés d’endormissement, crise de pleurs sans raison, autoritarisme exagéré à l’égard des camarades, peur d’aller à l’école, chagrins d’amour…), peuvent essayer sans risque.

Qui était Edward Bach ?

Ce n’est pas le célèbre compositeur allemand qui a mis au point la méthode des élixirs floraux, mais un médecin homéopathe anglais, le Dr Edward Bach, d’où l’expression « Fleurs de Bach ».

Né le 24 septembre 1886, Edward Bach a suivi des études de médecine et s’est spécialisé avec succès en chirurgie et en immunologie. En 1919, entrant à l’hôpital homéopathique de Londres, il est rapidement convaincu par l’efficacité de l’homéopathie, une médecine en plein essor, élaborée par Hahnemann un siècle plus tôt.


Les principes de l’homéopathie

Inventée par Hahnemann à la fin du xviiie siècle, cette branche de la médecine fonctionne selon des principes radicalement opposés à la médecine dite « allopathique ». Il est important de rappeler les trois grandes règles de l’homéopathie :

– « similia similibus curentur » : un remède est efficace s’il a la capacité de reproduire artificiellement la maladie ;

– la forte dilution: les remèdes qui imitent une maladie sont pour la plupart hautement toxiques, c’est le cas de l’arsenic ou de la belladone. Hahnemann montre que ces remèdes, s’ils sont dilués fortement, non seulement perdent leur toxicité, mais agissent avec encore plus d’efficacité ;

– la dynamisation : en secouant vigoureusement un remède au moment de sa dilution, on le rend plus puissant et l’on évite les effets secondaires.



Une carrière impressionnante

Après ses études de médecine au Centre hospitalier de l’université de Londres, Edward Bach multiplie les spécialités et les honneurs : diplôme de chirurgie, de santé publique, membre du collège royal de chirurgie. Bactériologiste avant d’être homéopathe, il enchaîne les consultations. En 1930, il abandonne sa nombreuse clientèle pour se consacrer à la méthode de guérison qu’il vient d’élaborer.

À la recherche d’un soin universel

Bien qu’il ait été médecin, chercheur et créateur de médicaments de toute première importance, Bach a fait la démarche d’abandonner l’homéopathie, non parce qu’il trouvait cette dernière inefficace ou insuffisante, mais tout simplement parce qu’il cherchait à agir à un autre niveau.

Car Bach pensait qu’un mal physique ne peut être soigné si, auparavant, on n’élimine pas le déséquilibre émotionnel. Il se rend compte que « ce que nous nommons maladie est une manifestation ultime produite dans le corps, le résultat final de forces profondes agissant à long terme ». Une personnalité sans conflit serait immunisée contre la maladie. La peur, la lassitude, la résignation diminuent les défenses naturelles.

Plutôt que de se débarrasser d’un symptôme, la méthode de Bach se propose de changer le point de vue. Par exemple, chez une personne qui a tendance à avoir peur, les conséquences sur son état psychique et physique n’auront plus la même gravité. La grande nouveauté des Fleurs de Bach, c’est d’aider chacun à retrouver les idées claires, la capacité d’auto-analyse et donc d’évacuer les tensions à l’origine des affections.

Par conséquent, pour guérir toutes les maladies, même les plus graves, il faut d’abord reconnaître la cause psychique, l’émotion perturbatrice, l’état d’âme négatif. Ensuite, le malade sera soigné dans sa globalité, grâce à des remèdes naturels et « vibratoires ».

Qu’est-ce qu’un remède « vibratoire » ?

Sans entrer dans des détails trop techniques, il suffit de savoir que les grands principes des champs vibratoires ont été définis en 1864 par James Clerk Maxwell qui publia des équations qui permirent « d’unifier en une même théorie l’électricité, le magnétisme et l’optique », marquant ainsi la naissance de l’électrodynamique classique. Plus tard, les recherches se spécialiseront dans de nombreux autres domaines : le son, la lumière, la médecine… et même les statistiques !

Chaque organe, chaque cellule de tout être vivant est animé d’une pulsion qui, à l’instar du pouls, peut être considérée comme une ondulation. Une affection psychologique ou physiologique se déclare lorsque le « vibrato » normal d’un organe perd sa régularité.

L’image d’une ondulation est celle d’une fonction parabolique dont chaque série complète – avec une extrémité haute et une extrémité basse – s’appelle une période. On appelle « vibratoire » les thérapies qui vont utiliser un remède qui donnera l’impulsion suffisante pour rétablir la bonne période. La plupart du temps, on considère que le remède adapté possède une période identique à l’organe sain. Cette action sur les organes est donc physique, alors que les plantes médicinales, les huiles essentielles ou les médicaments classiques envoient un signal chimique en agissant sur le système hépatique, hormonal ou autre.


Les débuts de l’homéopathie

Après avoir connu des réussites remarquables – notamment pendant la guerre de 1870 et pendant la guerre de Crimée –, l’homéopathie avance sur tous les fronts. Durant le xixe siècle et dans les premières décennies du xxe siècle, de nombreux chercheurs mettent au point des remèdes basés sur les 3 grands principes : similitude, dilution, dynamisation. Ils les testent parfois sur des armées entières, et ça marche! À cette époque, les remèdes homéopathiques ne se prenaient pas sous forme de granules, car les préparations pharmaceutiques, réalisées dans les officines, se faisaient sous forme d’élixirs alcooliques. Les élixirs floraux ont été élaborés par Edward Bach dans cet esprit.



La méthode d’Edward Bach

Revenons au début du xxe siècle et aux recherches d’Edward Bach. Le médecin anglais continue à travailler sur la base des trois grands principes de l’homéopathie, mais il les adapte pour une plus grande efficacité et surtout pour que le remède agisse à un niveau vibratoire différent, celui de nos émotions. Le remède capte la vibration « positive » ou « thérapeutique » d’une fleur, la conserve et la transmet à l’organisme affecté. C’est ainsi que Edward Bach :

– choisit les plantes selon leur langage ou leur signature, c’est-à-dire leur correspondance avec un état émotionnel ou pathologique ;

– procède à plusieurs niveaux de dilution ;

– dynamise ses préparations en les soumettant aux rayons du soleil.

À la recherche des fleurs

Au cours de ses promenades dans la campagne galloise, le Dr Bach recherche des fleurs simples en correspondance avec la « médecine des signatures », ancien principe de phytothérapie à l’origine du fameux « similia similibus curentur » de l’homéopathie. Depuis la plus haute Antiquité, on a remarqué que les particularités d’une plante correspondent à la partie du corps ou à l’affection à laquelle elles ressemblent. Ainsi, la pulmonaire, dont les feuilles tachées ressemblent aux poumons avec leurs alvéoles, soigne les problèmes respiratoires. Cette méthode, théorisée à la Renaissance par le célèbre Paracelse, peut sembler simpliste à première vue, mais de très nombreuses propriétés médicinales des plantes en rapport avec leur « signature » ont été prouvées scientifiquement. Aujourd’hui, des milliers de plantes entrent dans la fabrication de médicaments vendus en officine.

L’impatiente est-elle vraiment impatiente ?

Fort de ses connaissances homéopathiques et physiologiques, Bach s’intéresse aux humeurs et aux états d’âme. Il étudie plus particulièrement trois fleurs et leur mode de vie, l’impatiente, la mimule et la clématite :

– l’impatiente semble se débarrasser de ses graines d’un seul coup ;

– la mimule ponctuée s’enracine sur les berges des rivières, comme si elle voulait se retenir d’y tomber ;

– la clématite, liane aux fleurs épanouies et légères, enlace son support, tourne sur elle-même.

Le Dr Bach attribuera l’impatience à une personne rapide et active, la mimule à une personne timide et peureuse, et la clématite à une personne rêveuse et abstraite. Ce résumé rapide de la vie de Bach ne montre pas les années de tâtonnements, les essais infructueux: toutes ses préparations florales sont soumises à une expérimentation sur lui-même et des volontaires, avec un protocole aussi rigoureux que pour l’élaboration de n’importe quel médicament classique.

La mise au point des élixirs

Abandonnant sa carrière de praticien, Bach décide de se consacrer uniquement à la recherche. Il s’installe à la campagne et met au point, pour l’élaboration de ses remèdes, une méthode aussi simple que possible. Il pense que n’importe qui devait être capable de fabriquer ses propres élixirs floraux. Il suffit de cueillir des plantes au moment de leur floraison maximale et de les laisser macérer dans un bol d’eau au soleil (pour plus de détails, voir le chapitre 10). Le remède est prêt ! Pour le stabiliser et le conserver, on ajoute de l’alcool.

L’élaboration des Fleurs de Bach est si facile et si peu coûteuse que les laboratoires ont mis un certain temps avant de s’y intéresser. Tout comme les premiers pionniers de l’homéopathie, Bach a créé ses remèdes dans l’idée que la médecine devait être accessible même aux foyers les plus modestes : n’importe qui devait être capable de fabriquer ses propres élixirs floraux et de s’administrer lui-même le médicament efficace. Pour Bach, le rôle du médecin aurait dû se spécialiser : recherche scientifique, cas graves ou rares, information et prévention…

Les douze guérisseurs

Au cours des années qui suivent, Bach découvre 12 fleurs, qu’il appelle les 12 guérisseurs : Agrimony, Centaury, Cerato, Chicory, Clematis, Gentian, Rock rose, Impatiens, Mimulus, Scleranthus, Vervain, Water Violet. Plus tard, il ajoute d’autres fleurs ou des bourgeons, un remède à partir de « l’eau de roche » et le « Rescue », destiné aux situations d’urgence. Il décrit les grandes lignes de sa méthode dans deux petits livres : « Guéris-toi toi-même » et « Les douze guérisseurs et autres méthodes ». Son œuvre terminée, il meurt le 27 novembre 1936. Il n’est pas inutile de rappeler que le Dr Bach n’était pas un doux rêveur, mais un scientifique reconnu par ses pairs. Ses recherches associent donc sa grande connaissance de la physiopathologie, son intérêt pour l’homéopathie et un retour raisonné aux méthodes naturelles.

Pourquoi des plantes ?

Le corps humain n’a pas l’habitude des molécules de synthèse: il reconnaît d’abord les éléments naturels. Un médicament chimique va donc effectivement soulager et même soigner. Toutefois, l’organisme ne saura pas comment éliminer tous les principes médicamenteux qui pourront se promener n’importe où, se fixer ou non et provoquer effets secondaires à répétition et maladies iatrogènes, c’est-à-dire de véritables problèmes thérapeutiques que les médecins essaieront de soigner avec d’autres molécules chimiques… D’où l’intérêt de se soigner avec des molécules naturelles, donc des plantes. D’un côté, les molécules chimiques, non seulement ne sont pas évacuées, mais souvent bloquent le foie. D’un autre côté, les plantes sont évacuées et, souvent, libèrent le foie. Le choix semble facile ! D’autant qu’avec les élixirs floraux, tout comme avec l’homéopathie, il ne reste plus de substance active de la plante, mais uniquement un « message » qui rétablit un équilibre.


Que disent les fleurs ?

La tradition populaire affirme que les fleurs ont, chacune, leur langage : la rose symbolise l’amour, le lis, la pureté et… le catleya, l’amour physique ; il est vrai que l’on compare souvent cette orchidée à un sexe féminin. En Angleterre, le coquelicot symbolise la mort héroïque. Bien d’autres fleurs, au cours des âges et jusqu’à aujourd’hui, ont eu leur mot à dire : voici un petit lexique que vous pourrez consulter la prochaine fois qu’on vous offrira un bouquet !

Achillée : vaillance, opiniâtreté

Adonis: chagrin d’amour

Angélique: inspiration, nobles pensées

Aubépine : espérance ou courage

Basilic : haine, rancune, souvenir d’un affront

Bourrache : constance des sentiments, fidélité

Bouton-d’or (renoncule) : danger d’une trop grande richesse

Bruyère: amour robuste

Camélia: mépris, fierté, dédain

Capucine: reproche (personne inabordable ou amour éconduit)

Chardon : protection contre le mauvais sort et les maladies

Chiendent: persévérance

Clématite: désir de séduire, espoir d’arriver à ses fins

Cuscute: bassesse ou ingratitude

Digitale : travail et absence

Églantine: bonheur éphémère

Genêt: propreté

Genévrier: pitié ou secours

Glycine : tendresse, douceur, patience

Hortensia: caprices, « que vous êtes capricieuse ! » Héliotrope: ivresse (et même ivresse d’amour!) Houx: résistance amoureuse

Iris : bonne nouvelle, pureté, héroïsme (surtout pour une femme)

Jacinthe : joie d’aimer

Laurier: gloire

Lavande : propreté ou méfiance (doit-on se méfier des personnes trop propres?)

Lotus: éloquence

Muguet: bonheur

Myrtille : recherche de solitude, « oubliez-moi ! » Narcisse: égoïsme, « vous ne pensez qu’à vous ! » Olivier : paix

Oranger (fleur) : chasteté, pureté

Rose: amour

Pissenlit : divination

Tilleul : bonheur familial, solidité d’un toit

Tulipe : sincérité

Verveine: magie ou enchantement (c’était une plante des druides)

Violette : modestie

Bien entendu, Bach ne s’est pas arrêté à ces symbolismes traditionnels. Toujours est-il que les fleurs nous émeuvent par leurs formes, leurs couleurs, leurs parfums, la douceur de leurs pétales : nos cinq sens (même le goût) sont touchés. On mange de la confiture de rose et des beignets d’acacia. On saupoudre les salades de pétales de souci. Et, bien sûr, on déguste les tisanes de sauge, de romarin, de lavande ou de tilleul, fleurs tout aussi magnifiques que médicinales.



Les successeurs de Bach

À la mort de Bach, ses amis se sont regroupés dans une Fondation pour faire connaître son œuvre. Le Centre Bach a longtemps fabriqué et commercialisé les élixirs floraux avant d’en confier le processus au Laboratoire Nelson, spécialiste anglais de l’homéopathie. Dans les années 1960, les élixirs f loraux connaissent un regain d’intérêt avec le mouvement hippie qui prône un retour à la nature et aux médecines « douces ». La Californie est aussi un réservoir de « cerveaux » : des chercheurs, des médecins, des psychiatres s’intéressent aux Fleurs de Bach. C’est ainsi que sont créés de nouveaux élixirs. Les recherches s’intensifient partout aux USA, mais aussi au Canada, en Australie, en Suisse, en Allemagne, en Italie et, bien sûr, en France. Les correspondances entre élixirs et états d’âme ne se font plus seulement à partir de la médecine des signatures, de la phytothérapie, de la symbolique, des formes et des parfums ou des usages traditionnels, mais aussi à partir des vibrations ou des énergies de chacun! Aujourd’hui, il existe des centaines d’élixirs. Mes propres recherches m’ont amené à en élaborer 7, destinés surtout à soulager les grandes blessures affectives.

Ne vous focalisez pas sur les rares abus

Plusieurs associations de lutte contre les sectes ont mis en garde le public contre l’utilisation abusive des techniques « new age ». Il est bien évident que certains individus – gourous et autres grands prêtres des nouvelles religions – utilisent la détresse psychique des uns et la douleur physique des autres pour « vendre leur soupe » et embrigader de nouveaux adeptes. Pour ce faire, ils prétendent guérir les maux les plus tenaces avec des méthodes douces, non conventionnelles. Ce n’est pas parce que des escrocs utilisent une carte bancaire que tous les utilisateurs de carte bancaire sont des escrocs. Ce n’est pas parce que des charlatans se servent des Fleurs de Bach que les Fleurs de Bach sont le signe indiscutable d’une dérive sectaire. Les Fleurs de Bach sont d’autant plus anodines et inoffensives que, d’une part, vous n’avez besoin de personne pour les utiliser et que, d’autre part, leur prix ne mettra jamais en péril votre budget familial. Il faut donc raison garder : le vrai danger, c’est le prédateur, le gourou, le charlatan. Les élixirs floraux, quant à eux, sont simples, efficaces et sans danger.

Progresser dans sa démarche personnelle

La frontière entre le monde des émotions et celui du surnaturel ou du spirituel n’est pas toujours évidente… et nombreuses sont les personnes (créateurs et utilisateurs d’élixirs floraux) qui n’hésitent pas à la franchir, mélangeant âme et états d’âme au risque de dégoûter les amateurs curieux d’une méthode qui a fait ses preuves. Car, si à l’époque de Bach, dans une société victorienne rigide, il était pratiquement obligatoire de mettre la religion à toutes les sauces, aujourd’hui, on peut très bien faire la distinction entre sentiments et croyances.

Cela ne signifie pas qu’il faille éliminer tout aspect spirituel ou religieux de sa vie. Cela ne signifie pas non plus qu’il n’y ait rien de spirituel dans les élixirs. Cela signifie simplement qu’il faut mettre chaque chose à sa place et ne pas mélanger les émotions, qui font partie de tout individu (animal ou humain), avec la spiritualité qui relève d’une démarche intellectuelle bien précise.

Autour des Fleurs de Bach fleurit aussi parfois un discours un peu abstrait, initié par Bach lui-même. Les élixirs floraux sont simples, pratiques et efficaces. N’allez pas vous laisser compliquer la vie avec des paroles fumeuses !

Toutefois, à partir du moment où les élixirs floraux aident à une plus grande clairvoyance, il est normal de faire appel à eux pour essayer de progresser dans une recherche personnelle. Formidables stimulants intellectuels, aides efficaces à la créativité, rééquilibrants émotionnels de premier ordre, il serait dommage de ne pas les utiliser pour s’ouvrir au monde, aux autres et à ses propres richesses intérieures.
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