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g1 QUEST-CE QUE LA RELAXATION ?

QU’EST-CE QUE
LA RELAXATION ?

LLES BIENFAITS DE LA RELAXATION

= En agissant sur les effets du stress,
la relaxation améliore la qualité de vie.
Sa pratique permet d'évacuer la tension
physique et la tension mentale
accumulées et de retrouver
toute I'énergie perdue.

Son apprentissage ne peut que
vous étre bénéfique ; apres une séance
de relaxation, vous vous sentirez
détendu et revigoré, prét a affronter

les difficultés quotidiennes.

La relaxation permet véritablement

de retrouver un sentiment de plénitude
et de bien-étre.

LA RELAXATION
ACTIVE
La pratique
d'un sport aide
a combattre la
tension nerveuse

f/z} et le stress.
7

o

£ LES INTERACTIONS DU

= CNsSees
lri‘“‘“”CS = CORPS ET DE L’ESPRIT
e De nombreux médecins s'accordent

[ aujourd’hui a reconnaitre I'étroite .
corrélation entre le corps et Tesprit : Iétat
Le bien-étre  de I'un influence directement l’éu}l de
‘physique Tautre. Le stress réduit la capacité de

chasse la résistance du systeme immunitaire, alors
tension

i a mieux se défendre contre les maladies.
De méme, la relaxation physique procure
un sentiment de bien-étre.

PRENEZ LE TEMPS DE VOUS DETENDRE

qu'un esprit détendu peut aider I'organisme

KU LSI-CE QUE LA KELAXATION ¢ i\,

LE SYSTEME NERVEUX VEGETATIF

Le systeme nerveux végétatif régit organes. Le systeme nerveux
nos réactions involontaires au stress, sympathique provoque, en réaction au
lout en permettant au systéme stress, des modifications physiques
physiologique de revenir a I'état normal spectaculaires, tandis que le systeme
une fois l'alerte passée. Il est divisé en parasympathique, chargé de rétablir
(leux systemes complémentaires, le lequilibre, permet au corps de se
iympathique et le parasympathique, décharger de la tension accumulée, et
(ui agissent sur la majorité de nos le fait revenir a la normale.

L1 SYMPATHIQUE

Des émotions comme la colere
ou la peur provoquent

des reactions nerveuses
sympathiques.

LE PARASYMPATHIQUE
Aidé par le repos et

le sommeil, il rétablit

le fonctionnement normal
du corps.

La production de
salive diminue et la
bouche est seche.

—__ La respiration

Le rythme sapaise.
cardiaque et la
lension Le rythme
arterielle cardiaque
augmentent. ralentit.
La sueur
perle.
__ La capacité
digestive
augmente.
— Les organes
délimination (vessie,
Les muscles intestin) fonctionnent
s contractent. n

normalement
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4 PRENDRE
A1 CONSCIENCE DE
SON CORPS
Apprenez 4 reconnaitre les
points de tension de votre corps
pour miewx pouvoir les
décontracter. Debout, les yeux
[ermés, concentrez-vous sur les
differentes parties de votre corps
Analysez vos réactions, posez
vous des questions simples. Cetle
partie de mon corps est-elle
contractée ou relachée 7 Fsi-elle
equilibrée ou en étal de stress ?
Mes genoux sont-ils souples ou <
tendus 7

Vs mains sonl-lles guvertes
el detendues, ou bien vos
doigts somt-ils fermes !

Vs mollets
et vars chevilles sont-ils
dévontractes 7

I, PRENDRE CONSCIENCE
1) DE SON ESPRIT

Tout le monde, 8 un moment ou a un auire, £sl sujer aus
stress, Lanalyse des situations de st
une bonne connaissance de soi, de ses force

Vare michaire et volre
houche somi-elies crispies
ou relachées

Violre téie et votre cou
sont-ils dans le
prolangement de la
colonne vertehrale ou
inclings vers Favant 7

Respirez-vous profonds
a partir du diaphragme ?

Vaotre respivation descend
elle jusque dans Vabdomen ?

Vs genox sont-ils
tendus ef blogues 7

ConTROLEE VOTRE
RESrUATION

Lorsque vous vous
concentrez sur une partie de
NEHTE LOFS, €

respiratoire lenvahir et la
decontracter

en apportant
el de ses
faiblesses, permet f'agir positivement sur

les actes de la vie, Pratiguez régulicrements

ceite analyse

1TES UNE LISTE
Dressez la liste des influences positives ef
négatives dans voire vie, Prenez comme
abjectif de transformer les facteurs de siress
en sonerces de satisfaction

QUEST-CE QUE 1A RELAXATION 7

= Répondez aux huit questions
ci-tlessons pour identifier les
domaines de voire vie on vous
essentez du stress. Si vous répondez
oui » a l'une au meins de ces
(uestions, vous tirerez profit des

Vorre Corrs Est- Tenpu 2

e mawvaises attitudes o des émotions
tefoulées, comme la peur ou la col
Jenérent souvent des dowleurs phys
s ex

efuics.
reices respiratoires, des massages

v un travail sur la position du corps

vous aideront a relacher la tension du corps
vl e Pesprit

{, AVEZ-VOUS BESOIN DE RELAXATION ¥

technigues de relaxation décrites dans
cet ouvrage. Le fait de debloguer la
tension, ne serait-ce que d'une partie
de votre corps, entrainera de multiples
hienfaits dans votre corps et dans votre
esprit,

Errs-Vous SUEr A 1a Pasigue 7
L anxiéte chronigue et les crises de
panigque sonl exirémement génantes.
Recherchez les causes cachées de
valre siress ef efforcez-vous d'y
vemedier, Pratiques
des exercice

AWkz-Vous pu Mal A s ETee Bien o ?
Avez-vous des difficuliés o
vinis decantracter et a

¢ plaisiv a vos
iliverses activités ?
Iratlguer un sport, a dei
WA 18 rroupe, vous dids
upprecier la compagni
s utres. Laetivitd physigque fuit
Iitsaer la tension nerveuse.

Jren

dépression, lagquelle releve de la medecine
dans ce cas-la, consultez un specialiste
Toutefois, Fapathic peut aissi e causée
par uie insatisfaction passagére,

Repérez ce qui ne v pas of gul use vilre
énergie, puis preneg les mesures nécessaires
powr arranger la situation:

Manive-Vous Eguiings: ?
Provdre it hewres fixes des repas équilibrés

ol iine des rigles d'or de la santé

0 4 et ainssi la premiere que Fon
Whiilonne en periode de stress. Essayes
E conserver un régime alimentatre

Wl o eqquilibre, de facon a conserver
Wi glyeemie stable, et done toute

Uil energie,

Bav At i e-Vous Trow ?
N litssez pas e travail
Wiy vatre vie
Flr'rlu * e temps de vivee
I il ow e
N s, Trouves
B bt upuilibre enire
Wiiveltl er loisins.

Aviz-Vous nes DIFFICULTES
RELATIONNELLES ?

i vilis mangues

de confiance en vous,
privitégicz les relations

DI VOUS VOUS Series

en confiance. N'hésitez

Peis @ exprimer

clairement vos besains.

AVEE-VOUS DES IDEES NOIRI
Etes-vous envieux 7 Avez-vous limpression
de passer a cote de la vie ? Etes-vous
toujours pessimiste 7 Sitel est le cas, vous
devez agir sur [e coré négatif de votre
subconsclent, qui gouverne votre vie, Les
[rensees positives ¢ constructives, ainsi gue
les vissalisutions (voir p. 40) vous aideront
u madifier vos réactions,
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DETENDRE ET ETIRER SON CORPS .

_ DETENDRE ET
ETIRER SON CORPS

'/ LINTERCONNEXION DU CORPS ET DE L'ESPRIT
détre « coupé » d’'une partie de

soi-méme. A l'aide du flux respiratoire,

décontractez les parties de votre corps

Tégu]iér(‘n]('n\ nouées par le stress.

L'expression courante « Porter

le monde sur ses épaules » illustre

a merveille l'interconnexion du corps

et de lesprit.

La relaxation est la clé qui permet
de débloquer la tension physique
accumulée en réaction au stress
émotionnel. La tension a tendance
a s’enraciner plus particulierement
dans certaines parties du corps, créant
parfois des zones musculaires
si contractées que I'on a 'impression

QUE CACHE LE STRESS ?

Le corps réagit différemment
selon le type de stress : soyez
a lécoute de votre corps,
cela vous rCn.\eigm’m sur
votre mental.

Les muscles faciaux
se contractent pour

composer un masque
" présentable en
public.

La position
des épaules
indique l'état
desprit.

Les genoux refletent
le controle de soi
ou, au contraire,
le laisser-aller

Les muscles dorsaux
Jorment un bouclier
de protection contre
les difficultés.

|
! | Les jambes sont associces
aux émotions de l'enfance,
comme la colere de rage.

Le bassin est li¢ aux notions
de plaisir et de survie

CHASSER LA TENSION
= Cet exercice vous permettra de retrouver bien-
¢tre physique et mental, en évacuant vos émotions
refoulées et la tension musculaire qui les
accompagne.

= Allonge a plat sur le dos, sur une surface
lerme, concentrez-vous sur chaque partie de
votre corps, en remontant du bas du corps
Jusqu'au visage. 11 faut accentuer la tension

dans une seule partie du corps a la fois,

¢n contractant simplement les muscles
concernes, et ensuite les relacher. D’abord,
dccentuez la contraction en inspirant,

juls retenez votre respiration jusqu'a ce que
vous éprouviez le besoin d'expirer :

1elachez alors les muscles en soufflant

* Produisez un son pour évacuer la tension

11 meéme temps que vous soufflez et relachez
vos muscles.

* Prenez conscience de la vitalité retrouvée par la
partie du corps que vous venez de détendre.

BouGez >

Faire quotidiennement du
Jjogging ou marcher d'un bon
pas vous aidera a évacuer la
tension accumulée au cours de
la journée.

SOYEZ VIGILANT

Soyez a l'écoute de votre
corps, de facon a pouvoir
déceler le stress et a chasser
la tension au plus vite.

L OHIRACTEZ PUIS RELACHER LES MUSCLES
Pl conclure lexercice décrit ci-dessus, contractez et
1liches Fensemble du corps, puis reposez-vous dix minutes.
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0) LE LANGAGE

DU CORPS
Vatre corps refléte vos sentiments ¢l
Vi Ernanions, metne lorsque vous vous
elforcez de donner une impression
differente. Soyez consclent du langape
de yotre corps et adoptez une attitude
plus décontract oM A e s
e Sur e
COMMUiuCE

SovEe OUVERT

Phécrises les bras ef regardes voire
interfacitenr dans fes yews pour ul indiguer
au'tl w'a rien a crgindre de votre part

Lo vt vt o
S dans e
fruhsulurmtwl e
s colouine

virichrale

[ () LA BONNE

=== ATTITUDE

Une bonne position, dans laquelle
les différentes parties <l corps sont
correclement alignees, est cssenbiclle
lth 5 mowvements fluides en pracicus
uilibees pewvent fure dits
TALiSIE, & Une iension
musculaire chronigue ow i de

ses postures, |a technique
Alesander permet de corriger
attitude, i condition de suivre les cours
'un pr: cur qualilie. Les poinis

dle tension chronigues pewvent clre
soubipés par un massage prolomd

des tissus — ou wuke auire thérapie
pliysigque. Vous pouves cortiges

wodre attitude en prenant conscence
dis parties importantes de vire
corps, comme la téte, la nugue et
la colonme vertéhrale.

Lo machoire
2
ddcimirariee

Les bras
tombenit
nasmrel
lemsent

SN

Ura Comrs v Eguommi
Lalignement des differentes
partics du corps gecrall
Tilsanee generile.

DETENDRE ET ETIRER 50N CORTS Fes

1 ] CorrIGER UNE
== MAUVAISE POSITIO
Une simple visualisation pewt soulage
i une mauvaise position, Par exemple. imagines gue votre
e st un ballon fetant dans le ciel, obligeam votre
nugue & sevirer vers le haut, foin des épanles et de la
colonne vertéhrale, Le haut de voure corps sél o
libere de Patiraction terrestre, tandis que be b
solidement ancré

HALLOR

| Q S’ASSEOIR CONFORTABLEMENT
Verifiez volre position pour
QI 51 VoUS Eles correciement assis,
surtout lorsgu
endre. Cuand vous étes dans ||. [I.ll
d'une conve
VLS COnCETTEr
plement b

derendre, il est fréguent de retomber
glans une position wrdue et

miuscles et
de comserver
IYIJI" e anriiude ouverne o équilibree,
levision |x\||| o comme dans la station debout

< Mauvaise Position
Restey asais jimbes crmses,
de Jugm prolon
P des ¢
e des Tombalres. Un dios
affetisse o des épailes vialees
acceniieet fe siress supporis
par bi colomne vertehrale

Drecossirac
Asspyer-vous ife
facon i pavits
respirer libwement
Crdez Ie bassin
daplomly pour
etirer ol vepier b
ey veridheale.




__:rf DETENDRE ET ETIRER SON CORPS

DETENDRE ET ETIRER SON CORPS Fis

]l La posrrioN
A‘i?[‘iE PROLONGEE
vous travailles assis, reghez
hantenr de votre sicge el de votre
mtériel de fagon & pouvoir tenic
longremnps ln position s risquer
I'imconfort La i@te doi éire
ainst que le dos: Montes vatre siege de
maniére i ce gue les hanches soient
legrement plus haotes gue fes genoux.

(-5

NE RESTER PAs IMMOTILL
Lin repose-pieds favorise la crculurion
sanguine, tout comme le fait d'effecter des ‘

fexivms régulicres des pieds et des
combractions des muscles des jmmbes.

\ J[ gj LA STATION

DEBOUT
PROLONGE

Si vous devez rester debowt pendant des
heures, n'ajoutez pas sy poids supporté
par vaire dos en vous appuyant sur une
hanche ou sur Fautre, croyan ainsi
reposer ung jambe ! Marchez pour
stimuler la circulation, et gardez une
chaise 4 partée de muin pour pousair
vous asseoir gquelgues
instants lorsoue
l'occasion s'en
présenie

epore gty out
souluges une juinbe,
puis Pautre, sans poser
sur la colonne
vertehrale. Ainsi, le dos
reste et e dquilibar,
©L Ous POves
decomiracter les
articulations de la

| chevifle o du genea,

Changrs

ife pied toules
e cang i dlx
mintes

' i
| [ S’ALLONGER CONFORTABLEMENT
e Lat plupan des pens souffrent | que la region lombaire (has du dos)
du dos'a un moment ou Fauere de beur | Sitel est votre cas, profitez de tootes
whe, un teouble qui se chiffre en milliers | les oecasions pour vous allonger et

de journces de travail perdues chague soulager votre dos du poids du corps.
annce, Parfois, Nincontort est Placez des coussins aux endroits
temporaire, mais il arrive auwssi qu'il steatégigques, comme la nugque et
résulte de tensions chronigues dues les fombaires : vous parviendrez petit
a une mauvaise posture structarelle du | 4 petit, en reposant votre colonne
corps, Les régions les plus sensibles ventébrale, & soulager ka tension

sont ln nuogue et le haot du dos, ainst € & dissiper la douleur.

Limmaiges |
Pour soulager des lombaires | alissez um
dinlourcuses, prene da:

| 4n comssin place sous les
gemeni sonlage b tensinn

COWSSN Sus

conssing et allongez. v les peiins. Fessentle ai nivean di bassin
Décontractez chogue pantic
du corps en vons enfongant
petita petit dans e 3ol
Mtz les ETiRE: Lo CoLomse
goameponr VERTERRAL
soulager les

Colle posirion v
uidera @ étirer vitre dos,
soulugeand ainsi Ta
femsian ressentic au
miveru des vertehres

ariiculations
des hanches.

Un eosissin permet | Posez les murins sur Gardez fes
ditirer Ie cou le vemtre et respires piecls a pluat
comfirrtaflemer, profondément sur T sial
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DETENDRE ET ETIRER SON CORPS hL.

|6 MarchEr

——= Votre démarche doit &rre Nuide e
harmonieuse. Pour cela, imaginez que vous
possédez une queue tres lourde, comme
celle d'un kangoureu, qui attire le poids

du bassin, des fesses et des jambes vers le sol.
En méme temps, dites-vous que votre

buste, votre dos, volre nuque et votre LEte
s'etirent vers le haut et deviennent légers
comme une plume

Vovez Granp

L Presiek Pas Vers Ly Forme Laissez vos bras aller
Mﬂp.ﬂmr d'tin han s esl un el venir Nbrement de
cndl{\m exereice cardiovaddatre chague cile, ouvrez
F‘ﬁm.g‘ie' le squelette sans peser volre poitrine ef vos
.1:: lufnkihuh?;-ﬁ&é‘ak' il épaules sur |'espace.
3 142 Respirez profondément.

Mg
" e
.
|/ SOULAGER DES JAMBES LOURDES
Vous pouvez soulager des aice le Mux sanguin & remonter jusqu'au
jambes ou des pieds douloureux en muscle cardiague et stimule le drainage
vous allongeant & plat sur le dos d'un systeme lymphatique paresseux,
pendant dix a vingt minutes, les souvent responsable du gonflement

membres inférieurs surélevés au-de des pieds ou des chevilles apres
du niveau du ceeur. Ce simple exercice | une station debout prolongée

JAMBES SURFLEVEES
Posez les jambes et les pieds sur une

chaise, en gardant les genoux relaches
Pensez a masser vos pieds douloure
avec une créme rafratchissante
au menthol,

5
| 8 TNk UN OBIET
=== [Essayez de vous défaire
d'habitudes néfastes, sources de
tension physique. Par exemple, prenez
conscience de vos tensions naturelles
en obervant la force avee laguelle vous
serrez votre stylo ou le 1éléphone,
demancdez-vous si vous avez la
machoire crispée, si vous retenez votre

respiration, Pensez a vous décontracter,

et adoptez une attitude plus relachée et
plus confartable.

Reldchez vos
daigts sur le
combing

19 DEcoNTRACTER
== LES MAINS

N'oubliez pas que vos mains sont des
instruments vitaux, dont vous devez
préserver la souplesse et la dextérité
Exercez-les régulierement pour
prévenir loute raideur des tendons ou
des articulations causée par des gestes
répétitifs. Stimulez-en les terminaisons
souplissez-les el améliorez
leur coordination en malaxant un objet
caoutchouteux, comme une balle de
jonglage, ou de la pate & modeler

SHoU XING

Ces balles en argent, show xing en chinois,
servent en médecine orlentale a conserver
la souplesse des mains.

GARDEZ VOTRE ENFRGIE

Vitus m'avez pas besoln de mobiliser loute
vive éngrgie pour decomplir une simple
tibche. Economisez-veus en ne sollicitant
e la partie die corps responsable du geste

aeffectuer:

PreEssez
DoucEmenT
Serrez doucement une
balle de jonglage : vous
solliciterez les muscles du bras
et de I'épaule, tout en travaillant
la souplesse des articulations
el des tendons de la main
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Qﬁ] S’ETIRER

E-V0
pour |In onracter, gssouplic el
toul le corps. Prencz des cours
ou de strerching alin de vous
familianser au prealable avec e
monvements de flexion en diex
puis elforcez-vous de les pratig
les jours & la maison. Le streich

venire, le

vt & pl

Allonges.

epanles. Relevez-vous i genoux
en avangani les hras,
pis abissez be from
Jusgu s sol.

T mauvem

Toujours 3 genows, glissez les

miaing au nivean des épaules
Fenres Ta ifte e amenes be genou
droit vers le front pour érirer les
i dos.

Edrez la
jambe drodee vers
Farritre, en la levann be plus
haut possible sans vous
ambrer, Leves b téte en
mérme temps, Répétes
lexercice avec la

Jambe gavche.

omme un ch

mains posces i plat & hanteur des

bes cuisscs ol s fesses.

at
tonihier
de yoga

ension,
ueT tous
ing el

=

went i

jrune tendu.

le yopa sont des disciplines holistigues;

bénéfiques en méme lemps au corps
uhliez pas de respirer

au mental
profong

MOUVETERN|S.

M

Etires ln ol
vertebrale,

sentir e .rm el
fes by s'érl.

Pliez le genan
en direction
dlu frami.

=— ET LES EPAULES
La deconiracti
b des épaules
de cetie 3 sicm gui fnbibe f
circulation sanguine —
Irrigation du cerveau. Si vous pra
exerclees décrits cindes
pénitrale &
|n'r'f<-rr-n< = I"

apres une long
chasser ka i,

MNE Fomcrz Pas

thes pivoter lemtement i éie aulour

dle lu prewmiere verichre, cing fuis & gouche,
puts ey fois @ draite, de focm g et
diicement le cone de chagqure care

AGISsEZ £8 TovCTTR

Exdvules ced mmivemends aver Pricenim:
v e s Bl e aricialisising i o et
s epailis. © mrumr-\-um unGn i
le munvpment ifect

l DETENDRE LA NUQUI

de la nugue
son musculiire

- et favonse | bonne
ifues
ous, vorre altituce

les

4 pouvez egalement |c<. effectuer
ail, pour
N nErvetse

Rorateom oes Epavnes

Décrivez cing cercles ave le mis guinche
divait o ariee, puis iaritere en avand
Repet

s,

0

21
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W = ===
F 22 DETENDRE 1A COLONNE

=5 VERTEBRALE
La mlunvm- yerithrale est la charpente gui soutient be
corps - votre hien-gtre el laisance de vos monvements
dependent de sa souplesse, Flle abrite également le
systéme fervenx central, qui commantde @ wout le corps
Un travail regulier de fa colonne venébrale renforce le
dos, sugmente L vislite el amelione le maintien. Ces
exercives soni & pratiguer en douceur pour elirer, Hechir
et wllanger la colonne verbrale.

i <1Les pleds légerement écanes,
a Vaplomb des epaules, plicz

i peu les genous puis Elrez tout Lt o st relichie
wotre corps vers e haung wers le bas,

Gz
|l piecs i

| & pha s fe sl

Les matts pendent

spuploment du
Frowil s firs.

& Penchez-yous doce- 2 A Déroulez be dos,

DETENDRE ET ETIRER 50N CORPS Hi

97 LUTTER CONTRE LE MAL DE DOS

Adiez VOERE Cotomnt e e TS Favnnt, ba iee Sventihre par verihre,
Line sanple b I premiére, Usqua ce gque PO tevenir & la position
ferme et fomgque amelire e algien e sol niisiale, en ferminant par
sautien i s ¢ de [ Fa mugue et b colane Ja misgue et ba téte.
g : wertebwale duivent #1re

|_  ——  complticment décontranées

2

Serouler ein boule soulage
la tension du dos et sliénue
les dovlenrs lombaires, Allonge
sul e dos, amenez les d e
sur la poitrine, attrapez-les ave les majns,
puks beves la e pour les touacher avec
le fromt. Tenez la position pendant
i secondes, Rev domicement
4 fn position initiale, bras et jambes
duirds, Petendez-vous completement

MUULES VERS 1 ANNIERE POUE VOIS SOULAGEN,

94 StiMULER

=— SA VITALITE

Les activites de loisir sont excellenies
pour la forme et la vitalie
prarticipent de ve itk rebaxarion
Lis nagation tonifie €1 en méme temps
detend 1out be Corps, tar
la danse — excellente de surcroil pour
lie maral — est Fan des meilliors

s physigues

L ACtez-Viws.
Dnisier gadement, lilrement, permmct
Fevacies T tersion physique et s veuse

Lis Bipsiatis on +'Esi
Lar nertaation est souvent recosmismidée pous
les personnes qul souffrent du dos




M LA RESPIRATION

L REseiramion My,

[.A RESPIRATION

DL, RESPIRATION ET RELAXATION
=L s e les tss
chassent les 1o
T'énergie somt minsi renouy

ecquilibre ental et émotion

Une gesplrstion calme, profonde
detend ¢ apaise
s appertent Loy

bl

Uni Pris or Menirarion
Accardez-vous quelgues instanrs
de medrtatiom, le sair of le matin
Festes sty ranaquillement et

CONCERFET- v
Fespiratiom,

Inspiiez ef expirez par fe nez

ichez les
s, Ies b

2& Rl {GULER SON RYTHME R

e COMCENLTED SUT Son ryth parviendn

ratane et le stabiliser peu d peu HEFvELs

sssede un extraordinaire pouvair
ant. Les

1

it Fespris, De ce quofidie

nas jours, le 5 50nt nembreux | pendant quinze minutes an debur,

1EN TeCann 5. En vous etaugmenter progressivenent la durde

ACENLTANL SUT Vatte respiration jusgUS guarente minu
M qqueliues instants, en respirant | = Apres Vexercice, repos

ondément et regulierement, vous pendant cing minutes,

MEMET ]

<TRESTE? ComCENTRE
Comeentrez-vous wur les
mmivemments de voire
diaphragme lorsque vous
{RSpirez ot expires.
Respires par e vemre plutt
quie par fa poigriie

Keuez A Fon &
Souffle i plas
Tongremps passilae
pour chasser tous
Vair des panmons
Linspiration
suivanie sev
automatiquement
s profonde

i€ SET R COUSSIN S0S vl
buassin powr e soute

SSeyEE s Sl i
dossier

Fosez Tes wiaing
iAPE vembre o

o5 drwit mals
mtracts, la colonme
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11 LA RESPIRATION

2 complélement en repasint
picd. le talon dabord
In plante. Gardes le dos toujours drait

| LE ConTact b 5o
Concentiez-vous a chaghe passur le
contact du
sur le <Ir|'|l.-

Wement : vous devez avolr

TPTESSION (ue VOLTE COTps S enlor
pet & peu dans Je sol, de plus en pl
profandément. Pratiques cene
respieanion profonde pendan

| cing mim

il moins

5

L Pasrmon i Mok L s syl fontmes Lk b som s b pis
2 Yextivieur. tomeietes vers e bt

est I pom donn vers Jextivicur
ik | fegpremen riplics

| vous expirez
Coucentres- vinis

LA RESPIRATION Pl

of L TR
2_) _.T.T_n'uuwm

ligrement. sur un

Fansiete e1 & garder valre
les situation:
respirer profondément par le ventre,
aidlez-vous de vorre diaph iy
snfler au maximum le

ArrrEnEE A LTises
VOTRE DIAMIRAGME
Asseyez-vous confirtiienain
par derry ou s e chaise:
it i sur
diaphragme pour e senin
ey o descendie aved
respiration, lspirez
rirgine ressont

diaphragme s
i Fiten e

Vit

JANXIETE

| doxygene, pu

1 chasser tout fe gaz
carbonigue

Jlasiua quat
1 jusgqud cing en

wle e siress, failes
el exercice pendant dix minute
chaggue jour, le temps dé respirer
calmement et profondémen

sy e vembre.

Les crses de parigue sont
SouwE NEACCENTIEES Par une
hyperventilation, responsable d'une
expiilson exoessive de pae carbmgue
Vs vaus sertez alors au horel e
Vernuidlizsement. 5 vous ttes sujel il
panigue, pratigues des scances de
respivation lente et profonde (voir o-

| 5__@ EN CAS DE PANIQUE

dussuis). En cas d'hyperventilation,
refrsplies yarre propre gaz crbonigue
en plagant vos mains e coupe sur le
ez et la bouche Contentrez-vims éur
voure carps. effircez-vons de
decontmeier vas muscles, ¢ rappele

VLS g vous #is capahie de garder e

conrtile de vons-mime




AES ET ASSOUPLISSEMENTS

Tl Massa

MASSAGES ET
ASSOUPLISSEMENTS

’%J[ Les Blb,,\F AITS DU MASSAGE
a

pes les plus
. {1 soulage la

plénitude et bien-gtre
w Lt missage stimule la cire
| chasse le stress dil 3 wne mauvaise postiion
- dan:
w [} ide 4 se [orger une ima

LA Tension 5'e1
Le mussage e
aw siress, Plus vois v

MASSAGES ET ASSOUPLISSEMENTS i,
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de tomber juste. Demande:

ou lesd

s

s |J‘- frouve

correspond & vos besains

CHOISIR UN
MASSEUR QUALIFIE

onnel,;
1 dhe prendre
une personne ditment gualifi
aoreille ear encore e |}Im STr muyen
elérences
iplomes de la personne mdiquée, ¢

vous qui le type de massage proposé

Survrillez

30 APPRENDRE A MASSER
ndez-vous dans vorre cadre familier
£ vous falsinl masser par un proche ou en bui
faisamt vous-meme un massage, Apprenes
les rudimeents dans un livee, ou inscrivez-vous
dans un cours. Yous ponrrez ainsi répondre 4 vos
hesoins mutuels. Noubliez pas gque les gesies les
plus simples peuvent éure extrémemint bénelgues

lorsquils sont effectues enun mouvement
conting et rythme

Li Pramsie o Donsin
M e purrfils auessi agréable de massee
e dde se foire masser,
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ATl MASSAGES

MASSAGES ET ASSOUPLISSE

ENTS ..

4 L'AMBIANCE
ET LE MATE Rll'l
I £ MAssag
une atmesphere ntime e accuellange
Choistssez une pieee rangee
chaullee, Dispasez avec soin ke
el installe= |).|rlur-"l||

recouvrites dun diap propr
un auire drap pawr convor votre
arlenire, atnsd yue des coussins pour
ameliorer zon ¢onfort. Lne omiere
tamisée complétera Fambianc

< Tamet nE Massaci
St-puar voas fe sl est
synonyne dimconforr,
fracurez-vaus une table
e sy plimte, fue
VOIS PONTIEZ emporter
PRI Ve vous.

LIk MODELE S0410E
La table de misssige
it meesurer du
it [ 80 m

UK CADRE CHALFLREUX

Lt pidee doit e chapde, sans courants fair
i shffsamment aérte posiene pas devenis
elouffunte Cotd ambiance, rlen e vt i
Bt few e cheminge

=
L'D' MASSAGE ET AROMATHERAPIE
‘aromatherapie, qui fan appe|
awx il nielles, est une source
e blen-tire de plis en plus recorinue
Associée aux massages longs ordinaires, en respeceant un dosage
et continus, elle induit un étal de precis, et obtenir ainst an lubfian
telaxation profond. Les huiles | parfait pour le massage

essentielles
des herles et des risines. On peuw
le2 combiner 2 des huiles végetales

MAUCIEE SOIGNEUSTMUNT (8% FLACONS 0L ES FSSENTIELLES,

it exiraites des fleurs;

]:Mb LE POUVOIR RELAXANT DE 1HUILE

Cholsisse

mE ¢ umh.ra.nsm

L COmples
soigneusement be nombre de gonies,
e vous diluerez dans une huile
vegetale pure {pepins de rajs
(ouresal ou amande donce)
wick une reverte sulfisante pour

an massage complet du corps
mélangez 7 gouttes de benjoin
e

rechavfler le corps et lui donner
fe Ténergie), 7 gounes de lvande
{pour son pouvaira

le pure

19 MELANGE APAISANT
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ET ASSOUPLISSEMENTS

cad Tl MASSAGES

5/ LEMASSAGE DU DOS

Offrez a votre partenaire un
massage apaisant du dos. Ftalez un peu
d'huile sur tout le dos, puis
commencez par des mouvements
circulaires fluides et doux, de facon
a détendre et a échaulfer les tissus
tout en activant la circulation
Concentrez-vous ensuite sur les
parties souvent contractées :
colonne vertébrale, bas du dos,
épaules. Malaxez doucement les
muscles entre les doigts et la
paume de la main. Voici les
trois étapes d’une manceuvre
complete, utilisée au debut et a
la fin de la séance.

Placez vos
mains de
chaque coté
de la colonne
vertébrale.

A Faites glisser fermement vos deux mains de
L part et d'autre de la colonne vertébrale, puis
écartez-les en éventail de chaque coté, en épousant
la cage thoracique.

Les mains
épousent
la forme du

Effleurez
legérement
la téte du bout
des doigts.

3 APliez les poignets de fagon a
¥ envelopper les épaules, puis revenez
légerement en arriere pour eflleurer la
nuque de chaque cot

"} ARemontez vos mains sur les flancs,
L rapprochez-les a hauteur des omoplate:
contournez celles-ci puis tirez le geste vers

le haut des épaules et vers lextérieur.

MASSAGES ET ASSOUPLISSEMENTS h';,,

58 LeMAssAGE
Y DU VISAGE

Rien de tel qu'un massage du visage
pour chasser le stress de la journée
Cette zone sensible requiert un toucher
delicat : veillez a la précision et a

la régularité de vos gestes, suivez les
contours du visage du bout des doigts.
Pour commencer, posez quelques.
instants les mains de chaque coté de

la tete. Puis étalez un peu d’huile

Sur vos paumes.

| AFaites glisser les pouces du milieu

A du front |usqu ‘aux tempes, puis
massez celles-ci par de petits mouvements
circulaires. Répétez la manceuvre de
maniere a couvrir toute la surface du front

¥ AGlissez les pouces de chaque coté du
4 nez, puis le long du muscle situé sous

les pommeties. Poursuivez le geste vers

lextérieur, de part et d'autre du visage

} AFrottez-vous les mains I'une contre
Tautre pour les réchauffer, puis
posez-les doucement sur les yeux. Massez
le contour des yeux du bout des doigts.

| AMassez les joues du bout des doigts,
" dans un mouvement circulaire, puis

I A Pour décrisper la bouche et la

.+ machoire, balayez chaque coté du
visage alternati Len vers
le haut avéc la paume des mains.

pincez le menton et la ligne des
entre le pouce et index de chaque main.

32
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S MASSAGES ET ASSOUPLISSEMENTS

( LE MASSAG
3 Loy

Le massage des pieds est bénefique
car il chasse la tension d’une région
supportant tout le poids du corps

1l profite également au systeme
physiologique dans son ensemble, en
stimulant les milliers de terminaisons
nerveuses situces dans la plante des - —

pieds. Le fait de masser et de manipuler * AEchauffez le pied en le massant avec

les pieds apporte la souplesse nécessaire . une lotion, des orteils jusqua la
2 un réseau complexe d'os, de tendons  cheville. Ecartez les mains en éventail de
et de ligaments. chaque coté de la cheville et effleurez la

plante du pied du bout des doigts.

* Ala paume de la main s'insére
" parfaitement dans le creux de la plante

A Etirez le pied en appuyant les doigts
o sur T plante, tout en faisant glisser

les pouces vers lextérieur. Remontez ainsi  du pied : servez-vous en pour masser
petit a petit et trés doucement jusqua circulairement les différentes parties du
la cheville dessous du pied.

| ALe talon bien calé dans une main, ~. AEnveloppez le pied entre les deux
© tirez I'un aprés lautre chaque orteil, ' mains pour attirer I'énergie du corps
de haut en bas, entre le pouce et l'index vers le bas et conclure le massage par un
de Pautre main. Puis, du plat de la main, geste apaisant. Répétez tout l'enchainement
decrivez des cercles sur la plante du pied.  avec lautre pied.

MASSAGES ET ASSOUPLISSEMENTS s

4@ 1.’ AUTOMASSAGE

On peut tres bien se masser soi-méme
pour assouplir des muscles raidis et instiller
une vigueur nouvelle dans 'organisme. Les
gestes doux réchauffent les muscles, stimulent
les terminaisons nerveuses et ont une action
relaxante. Les percussions rapides et les autres
mouvements frappés ou hachés accélerent la
circulation sanguine, liberent les toxines,
soulagent les courbatures et ont une action
plutot revigorante

PERCUSSION HACHET ALTERNEE

4] SEMASSER LATETE,
L LA NUQUE ET LES EPA
Prenez 'habitude de commencer la journée
par un massage de la téte, de la nuque et des
épaules. Ainsi, vous aurez l'esprit plus clair
grace a une meilleure irrigation du cerveau, h
et la zone du cou et des épaules, si sensible {':hzl‘“d‘:
pour le maintien, sera parfaitement détendue. sur la peau.
Insistez sur les mouvements revigorants, a base
de vibrations (percussions avec les mains a plat,
les poings fermés ou le tranchant de la main)
pour emmagasiner un maximum d'énergie.

POING FERME
Fermez le poing

LE TAPOTEMENT DE LA TETE sans le serrer

Les poignets relachés, faites rebondir et tapotez
rapidement le bout des doigts sur tout le cuir rapidement
chevelu, d'avant en arriere, puis en redescen- le long du cou,

dant sur les cotés. Gardez un rythme régulier.  de haut en bas.




el MASSAG

5 BT ASSOUPLISSEMENTS

4 SE MASSER LES

e==Facile et hrel, il ne néce
uiung preparakon i, Mo
regulierement les
souples el détendies, sinoul = vous

les remclans e
doigts et |

Une Pressson Fouse Arrivez BT TiREZ
Fates tourmer diucement le poigmet,
aictivaiaie s chagiee doigt  som four Mz

T pawme avee e gras du poice, on effectiunm
ale petits monivements clrodaines.

ale Paitve ingin.

Evirez A Fosn
Puur sinilager des misins
erispées, placez-les

Jace o fuce, les doige
pointes vers be hout,
 leves progressivemen

les condes jusqu'a ce

quee bes papmes des marins
wecustent, lu pression
slexercant alors
s fe bt

des ddargrs.

i
dares voire travail. Makaxez les muscles
< s e mmaikn avec be

Agpuyez e pouce s le dos de la main
Fiires chaque dolgr entre e pouce et index

coules
i
i gl
il evey
T vy

36

=

MAssAGES ET Ass

Aﬁ SE MASSER LES PIEDS
W 4= ETLESJAMBES

O PLISSEMENTS

(%

Pa

i snar L automassage des pieds constitue un mo
lo cuisse e deétente rapide, bénefique pour wus |
s corps. ez un bain de pieds de dix minutes

theele dlditionnée de
suyez un pied apr
csppant duns une ser
pressant douceme
du mnlles pour en .
effectues cing rotation
seris, ks dans Pautre. Massez, press
le pied et les artells entre
doigis des deus mains.

dans de I'e

suir les
itle
dle 1 cheville da

£Z £1 €fiTe

piveds en la pressani
et en b rebachan
alternativement
Exercies une
pression ferme

et regulicre

mez souplement e |
puing, puis élires bn voale
plantaire en apgaiyan
lermement les articuls
ches dogts, do takon jusgu
base hes i ieils

_‘1 a’i TERMINEZ L' AUTOMAS
: Comcluez woujours une seance d' s omassage

5 grstes vils, pour enlever lis derniers restes

> tension, dicainger les S COTITACTERS €1 TEnMaire
corps en mouvement, Secouez d'abord les pieds

ks latssez be mouvemens TEMOnter et augmenter

4 AU e
plus enclines

z-vonts tranguillement
1 au maotns dis minu

prarfaie ciltion, pends
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UN ESPRIT
CONSTRUCTIF

_1 '-) LE TRIOMPHE DE L’ESPRIT

L'esprin st Iy

Lancez-Vous
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SES REACTIONS

sachez
connaissant
M

DT Ve o
commience conTme

Un EsprIT CONSTRUCTIE

477 LEPOUVOIR DE L'AFFIRMATION
s pouvees msd thier vol
Ir\'nl‘.l' vie par Femy

ubcanscuent et

== DU CERVEALI

Le cerveu comprend deux

L'HUMOUR

st midime
OUTIEE BU § Temisphires. Lhimisphine dominom,
i wdént vare soutine 5 T ggnchie, compmande b le parnic droie
re micuy, Pensez o du corps, 11 est fe siege de In parole,
S50, VOIS VCITEE (UiE die Feeritre, des lonctions logigues
paraliront moins graves | e des eapacites dlabserction

1hemisphire deoit contrdle la partie
gavche du corps, | est ussogie

i la créanving, dux relanions dins
Fespace g4 Finmuiton, Dessingr ou
teaner de In mustque sont des activies
qquit stimmlent Ihémisphere deoit, tindis
e les jeux de réflesion, comme |
mits crobsts, devaloppent lis capaciiés
de Phemispher: gaeche.

Certaines techniques de relasation,
o |4 meditation, chcoutagent

les deux eimies die cerveau

A trovailler ensemble en harmonie

4@ LES DEUX CC;TES i
I

vs
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ot BIEN DORMIR

BIEN
DORMIR

7 L'IMPORTANCE DU SOMMEIL

3{) Le sormmeil est un en indispensables au remplacement des
Tawrel, Pendant 0 NOUS cellules mortes. La quantite de sonmell
notre metabolisme mlentit, et nows nécessaire A chacun est variable mais,
entrons dans un éai de rel en moyenne, un sulie a besoin de sep
profonde., qui donne au corps le temps | 8 huic beures de sommet] par nuic
de récupérer des larigues de En régle genérale, plus on vieillit, moins
€ i cervean la possibilité de 1 an a besoin de sommeil. Apprenez
infor s Les 4 évaluer vos hesoins | vous en serez
sont rekiches, le systeme endocrinien récompensé par une metlleure vigilmee
secrete les hormones de croissance | et e vignewr physique nouvelle

U Repis CospORTABLE
Un bun matelas et wn ban
orelller favorisent le
sammeil. La picce doit ¢ire
correctement aerée, i trop
chaule i trp froide.

Lo margue dlesommed ¢t
st nin des egairds.

1 pent eneruiner des

i s i 5 mdenler an
travill, s prises e
dlecesion manvlses, e
ittty et e um::m

L’EQUILIBRE ENTRE LE
TRAVAILETLES | (}[‘s]R%

1 ig
o de stress au travail
fr des activitds complisement

le week-cnd. 1
xereice phisigue Ve cormme un ul st
(it .\nl\ ront & trouver e sommert du juste

phiysiie reniel
1 ot
t Javorise

M npE-Yis
s ftes di

\|| Foiers dhir traven]

], D [ UTTER CONTRE
UL LA LETHARGIE

Sivins aves Letdancy X |
elfor de frouver un rythme

e sarmmell regulie i |
e Fagomn & resseniir o
farigue & Pheure du gotig |
lebeit apres mi
1 clams la foume

i T, en respinatil

¥

Ak a Vio
Retrouver de Bannes habitudes de
el sowvenl de reprendie

il i s
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] BiEN DoRMIR

Bien DORMIR P

~[D UNE CHAMBRE AGREABLE

= La chambre doit 2re un licu
de repos distinet des activites de
Ea journee. Pour Insuaurer une

sserie el s tissus aux
couleurs douces (valr p. 630 Prévoyez
des rangements pour vos vélemenis
v vos ellets personnels
refuge, un lieu réservé au sommeil
i la detente e a lintimire

Les-En VIt

1R RARLTMINT ST WIS

57 UN BAIN AUX CHANDELLES

réparateur, Prenez un bain ou une

e plonger dans un bam chaud
3l lumtere douce des chandelles est
Iin des meilleurs moyens de se laver
des soucis de la joumnée et de s
préparer 4 prendre un sommeil

avant d'alter vous coucher, puis
détendez-vous avec un bon lvre ou
e fooutant de la musigue

Bampumer Vorree Bany
Versez directement dins Vean
it bt quielipies goutics

diune huile essentielle

plonger dans L

taings herbes an un effe)

el naturel qui

détenie gt

sonl vendues
e die mékange en
 Templot, que vous meltez
an bauillante

8 LA MAGIE DES TISANES

Prenes
Ihabitude
o remplacer
es hatssons
sl fndes par des tisanes apaisarites
de camomille, de lavande, de verveine
et e 1ille]

BiEN FINIR
‘)g LA JOURNEE

Avant. ant d'aller vous coucher, termines
aches inachevées de L journ

Priraree Vos Armaimes
Avant de vinis coucher,
pripares les vélements gue
v mettres le lendemain

LES HUILES
ESSENTIELLES
Crégz dans vorre chambre une
phire paisible et décontractée
lummany eles bow

)

51011 en
inspirant (ranguillement ces fragrances
= trouye dums le commernce une
large pammye de bougies parfamises
aux huiles essenticlles

o Moubliez pas dereindre les bougles
anviatil de disrmic.

Vervez g -

gt ol Tsile b
essericlly
dians un pal
e

D Anomes RELAXANTS

Crrtaiines essences aromatiues, commi
L levande, la camamille, i benjnin
le meroli, le cedre, fe jasmin-et la rose,
jrossedent un povle sédart|
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Tl Biin DORMIR

l LUTTER CONTRE

Me vous inguiétez pis s ave

Tlan bes yews
1 propulse

seolument & dorimir,
nfonablement dare

CHASSEZ LES IDEES STRESSANTES

ar
Dans les !

2 LE RECOURS A LA VISUALIS

Fer VELLE, 8 Comimie I|~.»\ el luxurmmn

singz une nuil | de plus en plus profondement en vous
ule et calme, un champa Pherbe par Pintermédialre de voure respl

| DES PENSEES CALMES ARAISERT LESFITT 1% PROGONDELR
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BIEN SALIMENTER .

BIEN
S’ALIMENTER

6%1 SAVOIR SE NOURRIR

¥ Or

10 qulon mImge v - comme

Souvent, le dicton a dy vrai, Des études ont mantre
que la consommation régulitre de cerains alimems
[aisait haisser lagressivité et Vanxiéte, tout

I'ivmnite, Un régime nourrissant
et équilibreé augmente lovitalité - il est essenuel
avoere bien-gore physique et mental

Décidez de bien vous pourmir pour gue volre
alimentation devienne fa base d'iine vie

sereine ¢l épanouie

et renforg

I ]
(5 L'BQUILIBRE ALIMENTAIRE
Aucun aliment ne peut, i lui seul, foumir wous les
‘ chemems necessaires & un corps sain. Varkez vos menus, de fagon
& apporter & votre organisme protéines, glucides, graisse
vitamines et minéraux dans des proportions carvectes (vir p. 50
Pensez aussi & consommer des fibres, qu

laciliveront le transit intestinal

Manciez Virr
U regime
cyuilibre doit
camporter

W it
Inprtante
de fruits et de

legumes verts

b LES ALIMENTS A EVITER
s1OCCUPE GuE Yous Sives,

comme les ceréales complétes
la comspmmtion

Reduisez vatre consommr
pour prévenr bes nsgues d'obésite
elemis saines, mais aussi
s variations brusgues
de glycemie. Laloool
i dépresseur e provogue des sau
' humeur, e Fabus leon] peur
catser des maladies graves

Buvez toujours aver modération

e wrmhez 5
ematigue de pl
enl pleins de

cre et de sel, s
pauvres en eléments
reellement nutritils, Evitez également

| les aliments raffines, gui ont perdu
lewrs vitamines et leurs minéraux au
ours du traitement. Préférez autant
que possible les aliments complets;

s

simulant watwrel pisent
dans fe café en certaing sodas.
Une congmmmation excessive
dde cafeine peul éire saurce
aaniine, drravshilied et o
palpirations cavdiaques.

| REpusEz Lis Grassis
Les aliments frap-#iches en iml».n-a plsent sur
Lt dhipgeatiom et peuvent boucher les rtires.

b? IT\JE LISTE DE COURSES

h esoitis pOUE e ik fire v

wmairie, ¢ ne Yo
insi, il sera plus facile de résiszer 4 d
done de contrdler vos dépenses, Essaye
licrement vos courses, de fagon & manger des
dliments toujours fis

Finez s Hrugis pe Poaste
Exsayes de faire vos Courses oux.
hewres eresis s gueies intermi-
niahlex énervent), et evites bes
eagasins datimendation lorsque
il A [l Vs e e

e groquer povr des bl ¢

ECuinmeiz ta CHARGE
e vairs fatigues pus

a porter un cabas rempli
d ras borels, répariissez
plutr vos courses

ns dews sacs de poits
dquivalent




cndtl BIEN SALIMEN

(8 UN REGIME
NOURRISSANT
Chaotsis: aisonnablement, parm les
alimenits propose e, e quoi
composer des Tepas appetissants, légers
mxnis riches en libres, et comportant
tous les éiements nutritifs nécessains
Dremarrez la fournée par un hon petit
déjeuner & base de protéines, de
vitamines et de fibre surt ullége
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= Partiste qul esten
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2 EN VACANCES,
& OUBLIONS TOUT
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pour envisager les choses dun il newf et
rifléchir i ses vrates priorites

C% 2 R]ssl«lwm A L'AVANCE

8 ’i PARTIR EN AMOUREL X

Des Lowsigs Bien Qocures e,
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EN FAMILLE
prévenir les disputes enire fréeres et
sceurs. Si vous avez des enfants en bas
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Si vons avez une longue route

ire, mettes toutes les chances

le voire COLE POGT NE Pas VOUS énerver
inutilement ou vous puiser.

Teviter les hewres d'affluence

8 LA PREPARATION D'UN

Les vowages 4 Pétranger sanl passionnants mais
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préparer au choe des cultures et réduine les risgques
dlinadaptation en vous renseignant 8 Favance sar les habindes
dis pays visie. Donnez-vous la peine d'assimiler guelgues
mots, ou méme gquelgues phrases coursntes, de fagon a
pouvolr communiguer avec la population locale
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UnE MAISON REPOSANTE .

Laccumulation de factures
spayées, de vigus journi,

du courrier ou de tout dutre et en
souffrance est I'un des siress visucls
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EVITER LE DESORDRE

O] SEMENAGER UN
( JOIN PERSONNEL
T Il mande a besoin dintimie
Criez un lieu dans la mason ou vous
puuTTE: vous releer pour reflechir,
lirg, écrire ou simplement éire
ranguille. Sivous niavez pas de pitoe
propre b et effel, installiz un bureau
dans un coin. Demandez 4 vos proches
e respecter votre refupe en
votre ahsenee, ol dé 1ié (55 vols
deéranger lorsgue vous y ravailiez
o gue vous vous y ditendez

Cunassh GARDHE

Votre coln persomnel doit voies peymetiee
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P UN ESPACE DE LIBERTE INTELLECTUELLE
e temps en wempes, si possible
unie fois par semaine, datimez-vons la
possthilivg de réflechi 3 vos probiimes
de digérer les changements qui
sopérent en vous. Essayez de prendre
vios distances vis-g:vis dos exigenies
de vos proches e [aies Finventaire de
vos propres besoins, Sivous ez

clu nali vous dsaler, rerrez-vons dans
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el passes bas soucts en revoe dang G
Bonhain. Fattes comprendre aux autres
membies de Ta lamille gue vivus aves
tigalement besoin de temps pour vous,
et quiils doivens partager be polds

des 1Aches miénageies
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OF) LES MATERIAUX NATUREL
0] e :

I ny a rien de plus délassant
que de se ghsser entre des draps
det vaton Iraichement blanchis et
L les vitements
sont plis sains
les tissus

is gisément, tandis gque ¥
uull cireule plus I|‘| {'I“llll
Pior v

joumee
vilemenls amples en laine ou en coton

D Livee Frars

Les matériaig natirels st plus wgreables
il comme @y toucher Parfiones
armplres i linge de sachers de favands
sechie.

(};b LA TEMPERATURE
IDEA
.\\IILh:I\I s |a matson, penses
# aérer regulierement bes pieces
essayes de trouver le juste dquilibre
entre chaud et froid qui garantisse
vorre comfon Lot en préservant volre
vitalitg ¢t votre énergie. Le chaulfage
ventral permel de conse
tempeératire stable,
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d'ean sur les

pas
radueurs

2 s pivces tous bes jouss paur renodveler
Pair el chasser Vodeur de renferme

(07 LacLarté

DU JOUR

La lumiére du jour o une mfluence
positbve sur Fhumenr et la sanie
inversement, le manue de umitre
peut nows plonger dans kléthargie
¢t la depression. Un eclirage artificiel
leng peat donner mat a la i#e
YELK, 28 NENeor
e Dispas
e pittes sombres de manigre i
profiter du maximum de ln lomiere
naturelle, ausst enue soit-elle, Vous
pouves ausst acheter des ampoules
I b la clarté du jour et les placer
s ele vorre poste de travail pour
tmiiler votre nergie er voire
nCenTALion

Fanres ENRer LA Lesiere

Laisses la humidre entrer d lods, of tout

epumoing.

()8 UNE LUMIERE

TAN 119|‘r

LI. soir, déten

i Ation des amipo:
de faible puissance ou des bougies
allumées. Une lumigre douce favorise
b repos, el crée une ambiance intime
el chaleureuse lotsgque vous recev
= Unilisez des bougies parfumées
pour micwx inciter & [a relaxation
= Eieignez fes bougies avant de dormir

L Dovceuk pu CHEVET

Preferez un éelairage dows pour fa chambre,
devenue ginsi wn havre de paiy plnpm i
Fensimmeillement Des eldemes by
permettriit & ba lamitre du jour de vous
réveiller en doucenr
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O CALME ET SERENITE
Apprenez a vous arréter de temps

en temps. Supprimez toute forme de stimulation

sonore ou visuelle (radio, télévision, chaine

stéréo) et débranchez le éléphone

Laissez le calme et la sérénité vous envelopper,

tandis que vous restez assis tranquillement

sans rien faire. Fermez les yeux, concentrez-vous

sur votre respiration et limmobilite des choses

1 aissez votre conscience s'absorber tout entiere

dans linstant présent

REPOSEZ-VOUS 1'ESPRIT

1)) Les pLanTEs
=——= VERTES

Les plantes d'intérieur embelli
la maison et font entrer un peu
du calme de la nature dans votre cadre
de vie — avantage appréciable si vous
n'avez pas de jardin. Choisissez

des variétés adaptées a votre
environnement, jouez sur les formes,
les couleurs et les parfums, mais ¢vitez
les plantes toxiques si vous avez

des enfants ou des animaux.

Les feuillages verts et argentés ont

un effet apaisant, tandis que les rouges
et les violets sont plus stimulants
Regroupez vos plantes dans les coins
pour en arrondir les angles

nt

OMBRE OU SOLFIL
Disposez vos plantes avec soin, selon le degré
densoleillement requis.

Lis HERBES £N POT

Cultivez des herbes aromatiques en pot, dans
et cuisine, Leurs fouilles parfumees relevent
la saveur des plats et possedent des vertus
therapeutiques.

Si vous avez la chance d'avoir un
jardin, faites-en votre refuge, un havre de paix
ou vous pourrez passer des heures tranquilles,
seul ou en compagnie de vos amis.

Installez une fontaine, un plan d’eau,
suspendez des carillons de jardin

Attirez les oiseaux avec des mangeoires
placées hors de portée des chats ou cultivez
les plantes favorites des papillons.

Jr@l SE RETIRER AU JARDIN

LE PLAISIR DES SENS
Quoi de plus satisfaisant que
le spectacle d'un parterre

fleuri, dont on a soi-méme
choisi et soigné toutes les

plantes ? Pensez aux especes
parfumées, pour flatter en
méme temps Lodorat.
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