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V2 Une transition progressive et personnelle

Réduire progressivement le tabac ou envisager un arrét complet représente souvent une
période de changement importante.

Certaines personnes ressentent :

du stress

de l'irritabilité

des troubles du sommeil

une fatigue nerveuse

ou simplement le besoin de remplacer certaines habitudes du quotidien

Les approches naturelles ne remplacent pas un suivi médical, mais elles peuvent
accompagner cette transition de maniére plus douce et plus apaisante.

L'objectif n’est pas la perfection immédiate, mais une évolution progressive et durable.

Z 1. Mélisse - Apaiser les tensions
nerveuses

La mélisse officinale est traditionnellement utilisée pour favoriser le calme et soutenir le
systéme nerveux.

Elle peut accompagner :

le stress émotionnel

les tensions nerveuses

I'agitation mentale

certains inconforts digestifs liés au stress



Utilisation simple
Infusion le soir ou aprés les repas :

e 1 a2 cuilleres de feuilles séchées
e eau chaude non bouillante
e Jlaisser infuser 10 minutes

% 2. Passiflore - Favoriser le calme
intérieur
La passiflore est souvent associée a la détente et au confort émotionnel.

Elle peut étre intéressante pour :

favoriser I'apaisement

accompagner les périodes d’irritabilité
soutenir le sommeil

aider a ralentir le mental

Utilisation simple

Infusion le soir ou en fin de journée.

V2 3. Tilleul - Créer un nouveau rituel du
soir

Le tilleul reste 'une des plantes les plus simples et accessibles pour accompagner les
périodes de tension.

Il peut soutenir :

la détente

le sommeil

le relachement nerveux

les routines du soir plus apaisantes

Astuce pratique



Transformer I'infusion du soir en véritable moment calme :

lumiére douce

téléphone éloigné
respiration lente

musique calme ou silence

4. Safran - Soutien émotionnel et
moral

Le safran attire aujourd’hui I'attention pour son role potentiel dans le soutien émotionnel et
I'équilibre de 'humeur.

Certaines études s’intéressent a son impact possible sur :

e |e moral

e les fluctuations émotionnelles

e |a stabilité de 'hnumeur

e le confort psychique
Important

Toujours respecter les dosages recommandés et demander conseil & un professionnel de
santé en cas de traitement médical.

L 5. La marche quotidienne

Remplacer certaines habitudes

Certaines personnes utilisent inconsciemment la cigarette comme :

une pause
un moment de respiration
un ralentissement du rythme
une coupure mentale

La marche peut progressivement remplacer une partie de ces automatismes.



Méme quelques minutes peuvent aider

marcher apres les repas

sortir prendre I'air

respirer profondément

réduire le stress accumulé
retrouver une sensation de calme

+» Créer de nouvelles habitudes plus
apaisantes

La réduction du tabac passe souvent aussi par la modification progressive des routines du
quotidien.

Certaines habitudes simples peuvent accompagner cette transition :

boire davantage d’eau

améliorer le sommeil

réduire les écrans le soir

pratiquer une respiration lente

créer des moments de calme

éviter certains automatismes associés a la cigarette

Les petits changements répétés dans le temps peuvent parfois produire de grandes
évolutions.

¢ Reprendre progressivement le
contréle

Réduire le tabac peut aussi permettre de prendre conscience :

du souffle retrouvé

d’'un meilleur niveau d’énergie

d’'une amélioration du sommeil

mais aussi des économies réalisées au fil des semaines et des mois

Chaque réduction peut déja représenter une avancée importante.



<v Se faire accompagner peut aider

Certaines personnes avancent seules.
D’autres choisissent un accompagnement médical, un tabacologue ou un suivi adapté.

Chaque parcours reste personnel.

L'essentiel est souvent d’avancer progressivement, sans culpabilisation excessive.

V2 Explorer 'univers Lumiére Divine

< Découvrir les collections bien-étre naturelles et plantes médicinales :
https://lumieredivine.fr

<~ Retrouver les collections Lumiére Divine sur Amazon :
[Lien public vers votre page auteur Amazon]
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