BEAUTE

Beauté
[LUNAIRE

De notre DIGESTION a notre humeur
en passant par notre ENERGIE

et notre sexualité, les PHASES de la Lune
ont plus dimpact qu'on ne le pense.

Petit gurde STELLAIRE pour retrouver
Ubarmonie, avant tout avec soi-méme.

Par FREDERIQUE VERLEY

et MARIE BLADT.

Photographe RUO BING LI

ans une société surconnectée au digital, il
est parfois capital de (re)synchroniser son
corps et son mental sur les rythmes natrels,
les phases de la Lune en téte. D'un point
de vue général, la force d'attraction de la
Lune affecte la croissance des plantes, tout
comme les marées et la circulation océa-
nique qui influe ensuite sur le climat. Sa
force gravitationnelle maintient Uinclir
son de la Terre qui détermine aussi les
saisons, D'un point de vue humain, elle
influence nos fluides, de la rétention d'eau
aux fonctions d'élimination, ainsi que la
circulation de notre énergie. “Lorsque nous
prenons conscience des phases par lesquelles
la Lune passe, nous pouvons vivre pleine-
ment les changements qui sopérent dans

4 PHASES
DE BIEN-ETRE

NOUVELLE LUNE (presque entiérement
cachée par le Soleil). “Elle marque 3 la fois
la fin d'un eyele et le début d'un nouveau.
C'est le moment idéal pour faire le point
et se fixer des objectifs, pour poser des
intentions et semer des graines pour le
futur”, explique Mayia Alleaume. Pour cela,
ne pas hésiter 4 énoncer clairement vos
attentes, voire 4 les écrire dans un carnet.
Clest aussi le moment de se régénérer, s
ressourcer, se retrouver, avec : des huiles
essentielles relaxantes (lavande, orange
douce, jasmin), des méditations accompa-
gnées du mantra Om, des bains aux sels,
des massages relaxants et des soins puri-
fiants pour la peau de type gommage,
suivis d'une hydratation optimale.

LUNE CROISSANTE (partie droite éclairée,
forme de C inversé). “Cette phase apporte
beaucoup de vitalité, selon Mayia. Notre
énergie physique et psychique se remet
peu i peu en route, notre potentiel aug-
mente, nous nous extériorisons plus faci-
lement," 11 faut alors manger en pleine
conscience, plus léger et plus vert (car on
stocke davantage) er faire une cure de
chlorophylle. On peut aider la peau & re-
trouver sa vitalité avec des masques au
miel, des techniques d'automassage et un
guasha, ou relancer les mécanismes cuta-
nés en pratiquant un jedine cosmétique sans
créme pendant 24 heures.

PLEINE LUNE. Elle est alors au plus fort
de son rayonnement énergétique et nous
apporte joie et vitalité. "Nous pouvons
mettre i profit cet éclairage pour affronter
nos blocages émotionnels et entrer dans
un processus de libération”, ajoute Mayia.
Liorganisme, en mode dynamo, se recharge

notre corps et tirer parti de ces s
énergétiques pour notre bien-étre”, annonce
Mayia Alleaume, auteur du livre La beansé
énergétique (éd, Larousse).

plus facil . Et pour ne pas avoir un
trop-plein d'émotions (qui peut perturber
le sommeil), on peut les canaliser avee du
sport, de la danse, des chants et des rires.
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Pour sa peau, privilégier les soins rééqui-
librants contenant des probiotiques et les
eaux florales comme les hydrolats de ro-
marin, lavande, rose et menthe poivrée.,

LUNE DECROISSANTE (partie gauche
éclairée, en forme de C). Elle nous permet
de nous libérer. Mayia confirme: “Elle aide
i se défaire des mauvaises habitudes et de
tout ce que nous sentons devoir éloigner
de notre vie.” Profitons-en pour analyser
nos liens relationnels et familiaux, Dans
la maison, on fait le vide aussi, on trie, on
donne, on jette, Les régimes et soins drai-
nants sont amplifiés pendant certe phase.
Le corps a tendance & étre plus acide, done
ne pas hésiter 4 Palcaliniser avec des lé-
gumes frais, des jus verts et des tisanes.
Cest le bon moment aussi de faire des
hammams, des saunas, des massages so-

moyenne), que la phase de sommeil léger
augmentait au détriment du sommeil pro-
fond (le plus récupérateur). Globalement,
ils dormaient 20 minutes de moins les
nuits de Pleine Lune”, résume Aurélie
Canzoneri. Pour y remédier, elle préconise
de ne pas boire dexcitants 3 partir de midi,
de manger tét et léger le soir. Privilégier
les aliments riches en tryptophane, pré-
curseurs de mélatonine et de sérotonine
(banane, ceuf, pomme de terre, laitue) et
prendre des tisanes calmantes : passiflore,
camomille, lavande, mélisse.

CYCLES FEMININS
SYNCHRONISES
Nous n'avons aucune preuve que les
cycles féminins soient calés sur les phases
de la Lune. “En revanche, il est vrai que

les fi

nores, des drainages lymph 1 et
méme de s¥piler, car les poils
repoussent ensuite moins vite,

LE _kEU_l\'E
INTERMITTENT
DE LA PLEINE

La Pleine Lunc est la période
du mois oi I'on fait le plus de
rétention d'eau. *Pendant trois
jours autour de cette date, il faut
done boire beaucoup (au moins
1,5 litre) car, curicusement, plus
on boit d'eau, plus on Iélimine.
11 faut aussi favoriser les tisanes
de vigne rouge, les drainages
lymphatiques, nager et faire du
trampoline si on peut”, précise
Aurélie Canzoneri, naturopathe
certifiée et auteur du livre Une
naturgpathe dans ma cuising (&d.
Marabout). C'est aussi le mo-
ment oi les jedines intermitrents
sont les plus efficaces, sur des
plages d’au moins 16 heures:
16h-8h ou 20h-12h. Ou encore
micux: 16 h-midi. On en profite
pour consommer des tisanes diu-
rétiques {préle, reine-des-prés, orthosi-
phon, pissenlit) et on aide le foie & faire
son travail en lui appliquant une bouillotte
chaude au coucher et au réveil. “Si on pou-
vait suivre ce petit programme i chaque
Pleine Lune, ce serait formidable pour
Torganisme”, conclur Aurélie.

BIEN DORMIR
PENDANT
LA PLEINE LUNE

Au moment de la Pleine Lune, on se

ont 4 phases de cycle (comme

la Lune) avec des énergies somme toute
assez similaires, précise Charlotte de Noisy,
énergéticienne chez Gynécée. Et cette
€nergie joue sur nos émotions et nos pen-
sées, qui ne sont rien d'autre que de léner-
gie en mouvement, Chez la femme, le
cycle commence le jour des régles. Ce qui
correspond i la Nouvelle Lune. Cette pé-
rindc du C)’C]E est comme un nouveau

moment o le pic de eréativité est le plus
intense. La phase prémenstruelle (avec le
fameux SPM) correspond, elle, & Ia Lune
décroi Elle s'accompagne d'un gros
travail pour 'utérus et d'une chute hor-
monale: le moment pour nous de nous
délester de ce qui nous encombre et de
nous faire chouchouter.”

HUMEUR
ET EMOTIONS
On dit d'une personne qui change
rapidement d’humeur, qu'elle est “luna-
tique™. Et ce nlest pas pour rien. Nos émo-
tions peuvent étre influencées, voire exa-
cerbées, par le calendrier lunaire. “La Lune
fait partie de I'univers de l'inconscient. Elle
est donc liée 4 la fagon dont on réagit, 4
notre intuition”, dixit Léa Baixo, profes-
seure de méditation, astrologue et mas-
seuse. " Toutes les émotions quion
a gardées pour soi ressortent
forcément & la Pleine Lune, au
moment ol elle est éclairée par
le Soleil et permet done cette
mise en lumiére. Lorsque la Lune
est décroissante, on préfere étre
chez soi, s'occuper de son inté-
rieur, faire du tri, revenir i la
nature, prendre soin de ses
plantes et de ses animaux.
Pendant la Lune croissante, a
contrario, on ressent un besoin
de s’accomplir dans le monde
extérieur, de montrer qulon est
vivant, d'apporter sa vitalité au
monde.” Se calquer sur les éner-
gies de la Lune, en comprenant
leur impact, permet de “tendre
vers la réussite et la connaissance
de soi. On peut sortir des sché-
mas passifs et évoluer dans le
sens qui nous est favorable”. Le
signe du zodiaque dans lequel la
Lune se trouve doit aussi étre
pris en compte. “En Bélier, les
personnes sont plus tendues, plus
agressives. En Taureau, elle ap-
porte plus de stabilité, de calme. En
Gémeaux, elle fait ressortir le besoin de
communiquer 4 tout prix. Tandis quen
Cancer, elle donne envie dtre plus présent
chez soi.”

ENERGIE
ET SEXUALITE

“Se rebrancher i la Lune, clest aussi

départ, le de poser clai ses
intentions et de se projeter. La phase
pré-ovulatoire équivaut ensuite i la Lune

sent souvent plus agité, plus p bé, avec
limpression de mal dormir. Et bien, ce
nest pas une impression, “Une étude sur
plusieurs années a effectivement démon-
tré que les gens mettaient plus de temps
4 s'endormir (plus de 5 minutes en

c avee de lénergie.
Le corps se prépare & une éventuelle gros-
sesse et nows en profitons pour opérer des
changements dans notre vie en nous re-
connectant 4 nos envies, La phase ovula-
toire concorde avec la Pleine Lune, le

notre vraie nature”, nous explique
Anne Bianchi, fondatrice du studio
Satnam Montmartre, sexothérapeute et
professeure de Kundalini Yoga, “Lénergic
de la Lune est une énergie féminine (Yin
est synonyme de repos, de vide), or au-
jourd’hui tout le monde est en carence de
Yin. On est constamment dans l'action.
Dans nos cultures, il y a une dominance
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