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Para aumentar a imunidade,
reduzir o medo e a ansiedade.
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Usar 6leos essenciais é honrar a natureza e

as plantas que nos oferecem essa ferramenta
maravilhosa de autocuidado. E honrar também
a nossa prépria natureza, recomando a
conexdo natural com a Terra, que perdemos
como sociedade.

O Menos 1 Lixo é um negodcio de impacto e um
movimento de educacgdo, ativismo e amor que se
desenvolve através de uma plataforma de
educacdo ambiental, focada em demonstrar ao
individuo que pequenos gestos geram grandes
transformacées. O movimento tem como simbolo
e agente de regeneracdo o copo de silicone 100%
produzido no Brasill com responsabilidade
socioambiental, no pré e no pés consumo. E ele
que viabiliza nosso ativismo online e offline e

todo o nosso cuidado com o planeta.
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Apesar de todas as controvérsias que o momento atual
nos apresenta, é unanimidade que ele traz consigo inime-
ros desafios, insegurangas e medos. SGo muitas as incerte-
zas desses tempos: “Serd que eu e minha familia estamos
seguros?”; “Quando serd que a quarentena termina?”;
“Qual serd a dimens@o da crise econémica no pais e no
mundo pds COVID-19?"; "Como estdo as pessoas que jd
viviam em vulnerabilidade social?”; “Como posso contri-
buir com as pessoas nesse momento?”; “Serd que, depois
que tudo terminar, o mundo voltara ao normal?”. Algumas
dessas perguntas também me assolam diariamente, mas
a Unica certeza que tenho hoje é que ndo quero que as
coisas voltem ao normal.

Ha quinze anos fiz uma grande transformag¢éo em minha
vida, repensando cada hdbito e transformando completa-
mente minha forma de habitar a Terra. Tornei-me entu-
siasta do cuidado com esse planeta, com a satide e com as
relagées humanas. Desde ent@o venho, junto com milha-
res de pessoas espalhadas pelo mundo, tentando ardua-
mente despertar e conscientizar outras pessoas sobre a
insustentabilidade 6bvia da nossa forma de organizagéo
social e das escolhas equivocadas que temos feito como
sociedade.

Entdo, mesmo com toda a dor e incerteza que estamos
vivendo nesse momento, corroboro o que ouvi essa
semana de um homem que admiro muito, Ernst Gotsch, o
pai da Agricultura Sintrépica: “Toda crise é uma oportuni-
dade”. Essa é uma madxima difundida por diversas linhas
espiritualistas e, mais do que nunca, precisa ser interiori-
zada por todos nés. Estamos tendo uma grande e maravi-
lhosa oportunidade de parar, pensar e “recalcular nossa
rota”. Nesse sentido, a COVID-19 seria entdo um grande
presente para que possamos rever nossa forma de habitar
a Terra.

Citando Ailton Krenak, um grande lider indigena que
também admiro muito, “O que estamos vivendo pode ser a
obra de uma méae amorosa que decidiu fazer o filho calar
a boca pelo menos por um instante. NGo porque nGo goste
dele, mas por querer lhe ensinar alguma coisa. ‘Filho, silén-
cio." A Terra estd falando isso para a humanidade”. E nds,
aqui no hemisfério sul, ainda temos o presente de viver o
recolhimento junto com o outono, um tempo propicio para
diminuir o ritmo, avaliar o que passou e repensar os habi-

tos que, apesar de arraigados em nds, ndo nos fazem bem.

Esse convite que o outono nos faz todo ano ndo é ouvido
faz tempo. Nos desconectamos, como sociedade, dos
ciclos da natureza, do ritmo da Terra, do céu, das estrelas,
da lua. Mas, este ano, o convite do outono veio piscando
em luz neon: “Parem!" Estamos aqui, obrigados a esse
recolhimento, com a possibilidade incrivel e sem prece-
dentes de construirmos um mundo novo dentro e fora de
ndés. Mas como fazer isso com tanto medo, ansiedade,
inseguranga, desequilibrio fisico, emocional e espiritual?
De fato, com tantos desafios internos e externos, sem
ajuda isso se torna uma tarefa quase impossivel.

Mas, e se vocé puder encontrar uma forma de equilibrar
suas emogoes, fortalecer sua saude fisica e emocional,
confiar e entregar o futuro nas méos do Grande Mistério?
Talvez a construg¢Go do seu novo mundo interno se torne
possivel, certo? Talvez esses sejam justamente os primei-
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ros tijolinhos dessa reconstrucdo tdo urgente e necessdria.

Se vocé enxerga nesse momento essa oportunidade, mas
precisa de apoio para comeg¢ar a mudanca, a prépria Terra,
através de suas maravilhosas medicinas pode te apoiar e
cuidar de vocé. E a essas medicinas ancestrais que tenho
recorrido diariamente e, depois de anos trabalhando com
as plantas, através de seus 6leos essenciais, tenho certeza
de que essa poténcia em gotas pode ser um apoio amoro-
Sso e poderoso pra vocé nesse momento.

O Menos 1 Lixo tem dois contetdos incriveis para ampliar-
mos ainda mais o olhar sobre regenerag¢é@o e a oportuni-
dade em tempos de crise.
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Aromaterapia

A aromaterapia é uma ciéncia e arte milenares, que utiliza
Oleos essenciais extraidos de plantas aromadticas para fins
medicinais e estéticos desde o antigo Egito. O uso da aroma-
terapia na manutencdo da saude fisica e emocional tem cada
vez mais adeptos, pois a ciéncia tem confirmado, através de
inimeros estudos, o que a pratica popular ja conhece ha

milhares de anos.

Em minha prdtica pessoal como aromaterapeuta, utilizo
tanto estudos cientificos quanto saberes populares. Acredito
que a unido dessas duas fontes potencializa o uso dos 6leos
essenciais e dos tratamentos através das plantas.
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Ansiedade e Medo

Esses sdo dois dos principais sintomas do novo Corona Virus,
mesmo em pessoas nao infectadas. O medo e a ansiedade nos
impedem de enxergar com clareza a situacdo e agir com sabedoria.
Dois 6leos essenciais que considero perfeitos para tratar medo e
ansiedade sdo a LAVANDA FRANCESA e o GERANIO BOURBON.

A LAVANDA FRANCESA, além de ser um excelente regenerador celular

e relaxante, é calmante e antiestresse. Reduz a ansiedade, a tensdo
e a irritabilidade, além de aliviar a insénia, dores musculares

localizadas e célicas.

O GERANIO BOURBON é também um excelente regenerador celular e
imunoestimulante, além de auxiliar em processos de medo,
caréncia, sensacdo de vazio e saudade nas perdas. E um fitorménio
natural, bastante indicado para alivio de sintomas da TPM e da

menopausa.

Ha alguns anos criei na @pachamamasagradofeminino uma

sinergia com esses e outros 6leos essenciais ansioliticos, que tem

sido um alento para muitas pessoas: A Sinergia Mulher das Flores!

Ela aflora a sensibilidade, acalmando, relaxando e proporcionando
seguranca. Reduz a insénia, a ansiedade e as dores musculares. Em
aspectos mais sutis, nos ajuda a viver o presente, sem nos
preocuparmos excessivamente com o futuro. E um colo macio e

amoroso nesses tempos desafiadores.

Ensinei pra Fe Cortez uma receita de spray para a ansiedade com

Oleo de lavanda e hortelda-pimenta da um play pra saber mais

Clique e
acesse aqui

DAR UM UP!
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Imunidade

Outro desafio desse momento é manter nossa imunidade elevada.
Naturalmente, no outono, nossa imunidade costuma cair um pouco. A
obrigatoriedade que temos de manter o ritmo o ano todo, sem viver o
que cada estagdo pede, nos desvitaliza e adoece. O outono é mesmo
um tempo que pede noites de sono mais longas e um ritmo menos
acelerado. Como ndo nos permitimos isso, nossa vitalidade fica
prejudicada. E também um momento em que as variacées de
temperatura deixam resfriadas as pessoas mais sensiveis. Trés 6leos
que gosto muito de usar no outono sGo EUCALIPTO, HORTELA PIMENTA
e TEA TREE.

O TEA TREE é um 6éleo essencial bdsico para se ter em uma boa
farmacinha caseira natural, pois é um excelente antisséptico,
antifangico, antivirético e antibacteriano. Pode ser utilizado para o
tratamento de lesées e infec¢des em geral. E um éleo que resgata e
fortalece a imunidade, além de limpar o campo energético, atuando

fisica, emocional e espiritualmente.

No outono, quando hd@ um maior nimero de criancas resfriadas,
sempre coloco em meus filhos um colar difusor com TEA TREE para
eles irem a escola. E essa prdatica me mostrou que, muitas vezes,
quando a maior parte dos alunos ficava doente, os meus filhos

ficaram imunes. Néo fico sem TEA TREE em casa.

Como a COVID-19 ataca os pulmées, assim como diversas doencas de
outono, é importante manter esses 6rgdos sauddveis e fortes. Para
isso, gosto de pingar no chdo do banheiro, antes do banho, duas
gotas de bleo essencial de HORTELA PIMENTA com duas gotas de éleo
essencial de EUCALIPTO CITRIODORA. Assim, quando a Ggua do

chuveiro entra com contato com as gotas desses 6leos essenciais,
eles se volatilizam e entram pelas narinas junto com o vapor da agua
quente. O banho fica com um cheirinho delicioso e trata ao mesmo
tempo os pulmées e as vias respiratérias. Em caso de gripes,

recomendo inala¢bes mais prolongadas com esses 6leos.
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Imunidade

O Oleo essencial de EUCALIPTO é um poderoso anti-inflamatério das
articulacdes e do sistema respiratério. E muito eficaz para o
tratamento de artrites e artroses, além de resfriados, tosse e sinusite.
E bactericida, fungicida e também repelente de mosquitos, moscas e
pulgas. Alivia a melancolia e a tristeza, suaviza oscila¢cées de humor e

auxilia na concentragdo.

O HORTELA PIMENTA é um analgésico muito eficaz para alivio de dores

de cabeca e enxaqueca. E também digestivo e indicado para enjoos e
nduseas. Estimula a circulagGo, prevenindo varizes e problemas
circulatérios, alivia gripes, resfriados, doen¢as pulmonares, fadiga
mental e cansaco fisico; seu frescor clareia os pensamentos e

estimula a transformacao.

E é claro que, além dos 6leos essenciais, uma boa alimentacdo,
atividade fisica diaria e uma atitude interna de confianca e gratiddo

ajudam muito a manter a imunidade elevada.
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Autocuidado
(Saude fisica e mental)

Prdticas que acabam ficando esquecidas com o confinamento
e toda a preocupagd@o que paira no ar sGo as de autocuidado.
Ndo é porque vocé ndo esta saindo a rua e sendo vista, ou
visto, que vocé ndo precisa se cuidar. Praticas de autocuida-
do, quando realizadas com consciéncia e amor, sGo podero-
sas para manter a satide emocional. Quando vocé se cuida,
envia uma informacdo para seu subconsciente de que vocé é

importante e isso aumenta a autoconfianca e a autoestima.

Para incentivar o seu autocuidado, ai vai uma receitinha

maravilhosa de mdscara facial para revigorar e rejuvenescer:

o 1colher (de sopa) de Argila Rosa
» % colher (de café) de mel (veganos
podem suprimir esse ingrediente)

» 2gotas de Oleo Essencial de Lavanda

 1gota de Oleo Essencial de Geranio

« 5gotas de Oleo de Rosa Mosqueta
o Hidrolato de Tea Tree

Misture a argila, o mel e o hidrolato, até que a mistura
fique com aspecto pastoso. Acrescente o Oleo de Rosa
Mosqueta e os 6leos essenciais, e misture bem. Aplique
no rosto com suaves movimentos circulares e deixe agir
por 30 minutos. Durante esse tempo, ndo deixe a mds-
cara secar. Mantenha-na sempre hidratada, borrifando
o hidrolato de Tea Tree. Retire a mdscara com agua

morna e lave o rosto com um sabonete natural.
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Alegria e firmeza emocional

Muitas pessoas préximas tém me relatado que estdo tendo
oscilacbes de humor e momentos de tristeza profunda nessa
quarentena. Natural que isso aconteca, estamos mesmo
diante de muitos desafios novos e inesperados. Para ajudar
nesses processos gosto de dois 6leos essenciais, que sdo
meus queridinhos, e que também fazem parte da minha
farmacinha caseira: o éleo essencial de ALECRIM e o d6leo
essencial de LARANJA DOCE.

O 6leo essencial de ALECRIM é um poderoso estimulante.
Melhora a memoéria e estimula a alegria, sendo indicado para
depressao e fadiga. Melhora também a circulagGo, mas aten-
¢do, ndo é indicado para gestantes e pessoas com press@Go

alta.

O dleo essencial de LARANJA DOCE é um poderoso protetor
celular. Estimula a alegria e o entusiasmo, sendo também
levemente calmante. E excelente como hepato e gastroprote-
tor, mas também deve ser usado com cuidado, pois pode

manchar a pele em caso de exposicao ao sol.

Esses dois 6leos essenciais podem ser usados em um difusor
pessoal ou difusor de ambientes para estimular a alegria e

auxiliar no equilibrio das emogbes. O 6leo essencial de
LARANJA DOCE pode também ser ingerido, todas as manhdas
(trés gotas em uma colherinha de mel ou diretamente na

lingua).

A ingestdo de 6leos essenciais é um tema muito delicado.
Acho muito perigosa a forma com que algumas empresas
tém recomendado seu consumo. Para fazer tratamentos
seguros com ingestdo de o6leos essenciais é importante
consultar um aromaterapeuta de sua confianga, além disso,
existem hoje no mercado muitos 6leos essenciais misturados
com outras substancias; por isso é importante buscar empre-
sas responsdveis e confidaveis, que priorizem produgées orga-
nicas e agroecolégicas. Desconfie de 6leos essenciais sem

origem conhecida.
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https://www.amopachamama.com.br/q/difusor-pessoal
https://www.amopachamama.com.br/produto/difusor-de-ambientes-38

Espero que essas dicas te ajudem a passar por
esse momento desafiador com mais serenidade,
confianga e alegria. Que vocé consiga aproveitar
esse “convite-suplica” da Terra para silenciar de

verdade e cultivar um novo e belo jardim ai

dentro de vocé!

Um abraco carinhoso.

Carol Neves e Menos 1 Lixo
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