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QU’EST-CE QUE
LA RELAXATION ?

]l 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
physigue et la 1ension mentale
accumulees et de retrouver
toute I'énergie perdue.

Son apprentissage ne peat que
vous éire béenéfique ; apres une séance
de relaxation, vous vous sentirez
detendu el revigare, prét a affronter

Tes difficultés quotidiennes.

La relaxation permet véritablement

de retrouver un sentiment de pléniude
€1 de bien-étre

LA RELAXATION

ACTIvE

La pratique

d'un sport aide

a combattre la

BERSLOn NErveise
ef le stress.

WU Eb-LE QUE LA KELAXATION ¢ i\,

3 LE SYSTEME NERVEUX VEGETATIF

= L_(‘ systeme nerveux végétatil régit organes, Le systéme nerveux

fos réactions imvolontaires au siress, sympathigue Provogue, en réaction au
lout en permettant au sysiéme stress, des modifications physiques
||J1‘,-.=.|r|_lup.|(|uc de revenir a 'état normal | spectaculaires, tandis que le systeme
une lois lalerte passée, 1l est divisé en parasympathique, charge de retablir
et systemes complémentaires, le Pequilibre, permet au corps de se
-m'r}lpzl_thlquc et le parasympathigue, deécharger de la tension accumulée, et
(ui agissent sur la majorité de nos le fait revenir a la normale.

Lt SympaTmigue

Des emmitans comme la colere
il peur provoguent

des réactions nerveuses

s mpathigues,

Lt PARASYMPATIIQUE
Aideé par le repos et

le sommeil, il rétablit

le fonctionnement mormeal

du corps.

La production de

paisivles = CORPS ET DE L'ESPRIT
ft:,’,‘;f De nombreux meédecins s'accordent

x aujourd’hui & reconnaitre 'élroite f

corrélation entre le corps e1 Uesprit ; 1'état

Le bien-évre de l'un influence directement I'etal de
‘physique T'autre. Le stress réduit la capacité de
chassela pesisrance du systéme immunitaire, alors
i quun esprit détendu peut aider l'organi
genals a mieux se défendre contre les maladies.
De méme, la relaxaton physique procure
un sentiment de bien-étre.

FRENEZ LE TEMPS DE ¥OUS DETENDRE

et LES INTERACTIONS DU

ebookdz

salive diminue et la
bouche est seche

Le rythme _ La resplration

catriliague ot I Supaise.
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i, oY Virre michoire et m_:nlrr ~ A v | il w8 " b |-
i < ~ houche sont-elles crispées g VEZ-VOUS BESOIN DE RELAXATION ?
) s |
7 B 3 tes ! ; : 3 3 P
4 CONSCIENCE DE Al = Reépondez aux huil questions technigues de relaxation décrites dans
CORPS Votre (8¢ ¢4 volre cou expostes cl-dessous pouridentifier les | cet ouvrage. Le fait de débloguer la
: : * sond-ils duns Ie . 4 % L y )
e v (e i S domaines de voire vie ol vous tension, ne serait-ce que d'une partie
Apprenez i reconnaitre les prolangement de la S YR i M e e S g b milhsies
points de tension de votre corps AR essentez du stress. Si vous repondez e yolre corps, entraiment de multiples
poUT TiEus Pouvoir e Inelinas vers Pavant 7 « o » @ 'une au moins de ces bienlaits dans votre corps et dans votre
o uestions, vous tirerez profit des esprit.
décontracter. Deboul, les yeux Respirez-vous projondéntent, it " I P
fermes, cancentrez-vous sur les o partir du diaphyagme ?
diflérentes parties de votre corps. Varre respiration descenid- Vorree Cores Est-il TENDU T Eris-Vous SUET A LA PAniguT ?
Analysez vos réactions, poses- elle usque dans Pabdomen ? e manevaises attitedes ou des emotions Lanxiete chrovique et les crises de
vous des gquestions simples, Cette 1efoulées, comme la pener ou fa colere, panique sont extrémement génanies.
partic de mon corps est -elle pencrent sovent des douleurs physigues. Recherchez les couses cachées de
conlractée ou relachee 7 Est-elle Dles exercices respiraloires, des IASSAEES Vre Stress of (H.lr(cz-w:u.s d’_y
ilibrée ol en éial de stress? o un travail sur la position du corps remedier. Pratiquez
it 7 : a s aideromt @ relacher Ta tension du corps des exercices r
; 5 Is souples ou _~ 1 P
:‘:;‘aﬁ:gﬂux SOnEK HEUHES b7 : ol de Pesprit. faive buisser votre
i Vi e sot-ils anxicle
Vi mains sont-elles aaverics tendus ¢f blogues ¢ AVE2-VoUs DU MAL A ETRE Biern s 2 MANGUEZ-VOUS [ ENERGIE
el dﬂ”‘d""? ou bien vos S S NOTRE Avez-votes dees difficules a BT BE MOTIVATION ?
doigts sont-ils fermes ? CONTROLEZ VT Vol décantracter et it Lapathie est souvent un symptome de
Itrsl:‘lRMIﬂN {itic prendre platsir i@ vos depression, laquelle releve de la meédecine
L_‘W{“" ‘“’“"‘ el liverses activités ? dans ce cas-la, consultez un specialiste,
Yol m“:‘ir“:" _l'l SRHCCOITERRE e B Pritieuer un sport, @ deax Toutefois, lapathic peut aussi étre causée
el vars chevilles semi-tis

VOETE COTS, CSHLYED
dlenvoyer votre respiration
vers elle : laissez Ie flux
respiratoire envahir et la
décontracter,

i grovipe, vous aidera
Wupprecier lo compognic
il utres, Lactivite physique fait
itisser L tension nerveuse.

pur une insatisfaction passagere.
seom R Reperez oc qui ne va pas ol gui use votre
energie, puis prencs les mesures necessaires
pour arranger la situation.

ove Eguivinre 7 Avez-Vous nrs INFRICULTES
= it hewres fixes des repas équilibres ReLATIONNELLES
7 o o i oA dles regles d'or de la sante Si vous iangues
1 PBEN DRJ:.‘ (‘ONbCleCF o est ausst la premiere que Fon de confignee en vous,
— DE SON ESPRIT : : e en période de stress, Essayez privilégiez les relations
Toul ke mende, @ un moment o & un autre, est sujel i Canserver wn reginie alimentaire Gl VS Virds senles
stress. Lanalyse des situations de slress, en apporiant i ol duilibreg, de facon a canserver en comfiance, Nhesitez

une honne connaissance de sof, de ses forces ex de ses

faiblesses, permet dlagir positivement sur
les actes de la vie. Pratiquez régulierements
cette analyse.

plvidmic stable, et donc toute pas & exprimer
il Fnergic clatrement vos besoins.

Sl LEz-Yous Tror ? A
Huisses pas Le travail Fi.
rRer votre vie.
s e temps de vivre
Sl ou avec
iy, Lrouves
i sn deuitibre encre
Al e diisirs

Visus oes Inees Noers ?

ous enviews 7 Avez-vous Uimpression
de passer @ cote de I vie 7 Fles-yvous
Lenafours pessimiste 2SI tel est e cas, vous
devez agir sur le cté negatif de votre
subconscient, gui gouverne volre vie. Les
pensées positives et constructives, ainsi que
tes visualisations {voir p. 40} vous aideront
a modifier vos réactions.

FATes usE Liste ;
DPresses la liste des influcnces positives o
wégatives dans votre vie, Prenez comme
ohjectif de transformer les facteurs de stress
en sources de sarisfaction
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_ DETENDRE ET
' TIRER SON CORPS

’ T - ~ B ot B o] T
L INTERCONNEXION DU CORPS ET DE 1'ESPRI'T
détre « coupé » d'une partic de
so-meme. A Paide du flux respiratoire,
décontractez les parties de votre corps
regulierernent noudes par le stress.

= La relaxation est la clé qui permet
de debloguer la tension physique
aceumulée én rdaction an stress
emotionnel. La tension a tendance

a s'entaciner plus particulisrement Pexpression courante « Porter

dans certaines parties du corps, creant le moncde sur ses épaules » illustre
parfols des zones musculaires & merveille Finterconnesion du corps
si-contractées que l'on a l'impression et de l'esprit.

Qui CACHE LE STRESS 7

Le corps reéagit differemment
selon le type de stress : sovez
a l'coute de votre corps,
celo vous renseignera sur
virtre mental

Les musiles fucia
se contracient pour
COMPUSEr U s
prisentable en
public.

Lt position
des ¢paules
indigue Fétar .

desprit. =

Les genoux refletent
[ comtrale de soi
o, il contraire,
T laisser-aller

Les muscles dosso
forment un boielics

de profection contre
les difficultes.

Leg jambes sonl assaiées
aux érnotions de Penfance,
commme la colére de rage

! Le bassin est lie auwe notions
e plaisiv e de survie

ebookdz

.
 CHASSER LA TENSION
= Cel exercice vous permettra de retrauver hicn-
tire physigue et mental, en évacuant vos émotions
reloulees et la tension musculaire qui les
weompagne.
* Allonge i plat sur le dos, sur une surface

STME, CONCENITEZ-VoLSs sur L'h:lqur partie de
votre corps, en remontant du bas du corps
Iusequ'an visage 11 faut accentuer la tension
dins une seule partie du corps a la ois,
en contractant simplement les muscles
concemes, et ensuite les relacher. Dabord,
Accentuez la contraction en inspirant,
[illis relenez volre respiration jusqu'a ce que
vous eprouviez le besoin d'expirer
telichez alors les muscles en souffan
* Produisez un son pour évacuer la tension
N meme temps que vous soulllez et relachez
yis muscles.
® Prenez conscience de La vitalité retrouvee par la
purtie du corps gue vous venez de détencre.

Boucez >

Faire quotidiennement du
fogging ou mercher d'un hon
pas vous aidera o evacuer la
tension aecumulee au cours de
la journee.

Soviz Viginant

Sthyez d Ubeate de wistre
L ONTIAC 117 LIS RELACHER LES Musc [0, e fagan 4 i
W conelure Vesercice décrit ci-dessus, contractez et wler lesivess ef o chasser
Weliches Vensemble du corps, puis reposez-vous dix minutes, da tension e ples viwe,
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) LE LANGAGE

= DU CORPS

Vorre corps reflite vos sentiments et
v Emotions, méme lorsgue vous vous
elforcez de donner une impression
différente. Soyez comscient du langage
de votre carps el aloplez une aitinide
pluss decontractée, de fagon @ ne pas
prarltre sur Ty defensive lorsgque vous
communiques avee les wures

SOYEL OUVERT

Precroises les Bras ot rogandez wire
Interfocutens dary les yeis pour ful indiguer
il ' e @ craindre de vidre parl.

L te el le cou
o s I
mralpagemnent de
e coloene
wrtiirule

Far e fniee

Les bras
tounbei
el
Temment

Lies o
sant el

salidemen
e e sal.

1[I
10 ione

Une bonne position, dans euelle

les différentes parties du corps sont
correctement alignées, est essentielle

4 dis mowvemnents (luides o gracicux.
Les déséquilibres peuvent élre dis

A un raamatissie, & UNe ension
muscubaire chronigue oo a de
mutvaises pastures, 1 technigue
Alexander permet de corriger san
attitude, & condition de suvre les cours
d'un professeur qualilie. Les points

de tension chimonigues peuvent ére
soulages par un massage prolond

s Lissus - ou foute aurre thérple
physique: Vous pouves corriger

witre ainitude e prenant conscence
des prarties importantes de votne

corpe, Comme la e, o nugue of

In eolonne vertéhrale

Un Comey fs BQuiLioee
Lalignement des differentes
partics du corps aeerai

Taisanee péndvale.

DETENDRE ET FTIRER 508 CORPS s

CORRIGER UNE

11

solidement ancre au sol.

MAUVAISE POSITION
Une simple visualisation peut soulu@i
fune mavilse position. Par exempl
téte et un ballon Aostane dans le cel, oligens votse
nugue i Senrer vers e haot, loin des épaules et dela
colonne venehrale. Le hiau de votse corps s¢leve, commee
Tibere cle Panteaction terresire, mndis que le bas cso

1 la tension due:
| Imagines gue vt

BALEON

Virifiez yotre position pour

surgaut lirsgue vons

]1 S’ ASSEOIR CONFORTABLEMENT

VO 51 WIS BLES COMTECTEMIETE 25518,

detenadre, i est requent de retomber
dans une pasitien tordue o1
3! ilibree, qui géne votre

Vi

d'une conversation, que vous deves

simplement o telévision pour vous

détendre. Quamd vous tes dans lé b
vous CONCEnLIEr ol gue vous regardez
=IMuvasse Posimon

Rester assis fanibes Crofes,
e fagon pridongée, prat

respiration el comprine les muscles et
les tendons. Eflarcez-vous de conserver
une attitde ouyerte ef equilibree,
comume dans |a station debait

provaguer des doulenrs au
mivene des Tambaires. D dis
affaisse ou des paules vaarées

ceentuent le tross upfﬁm
vt colompe veridhraly;

Ao B

DacoNieacier
Asseyer-yous di
Jogem g pomaic
respirer librement
Giardez I burssin
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DETENDRE ET ETiRER SON CORPS s

S vous iravailles assis, mf I
Tauteur de votre siege et de volne
rmateriel de figen & pouvoir tenie

Pinconlart L tée dont étre dite,
atns quetedos, Moniez vore sicge de
pnire @ ce (e les hanches saient
legerement phus hnates que les penai.

NE Rusi? pas Tussmie
L repuse-picds favoise T circulation
saw“'?;, Lot commr e fult o'y e des
flexions regulieres des pieds et
|_cmnalm dies muscles des jambes.

15 LA POSITION l 4 LasraTioN
=7 ASSISE PROLONGEE | == DEBOUT
PROLONGEE

Sivons deves rester deh::j:ndam.dﬁ
2 hewres, n'ajoutez pas au pok e
leamgiierm s 1a pesition sans risquer ar vatre ;én's en m zppuym?slﬁgum
mm ou sur Tautre, croyant ainsi
repuser une fambe | Marchez poor
stimuler b cireulation, e gardez une
chuise & portée de main pour pouvoir

wvones assecir queldues

instanits lorsque
loxeision sen

presemile.

Reposk-Prms
Servez-vous dun
repose-pieds pour

ol wne jumbe,
puis Tainitre, sans peser
sur la calonne
vertébrale. Ainsi, e dos
reste drait el dapuilthri.
RLTE T
decontracier fes
articulations de fa
cheville et genou.

'

15 S’ALLONGER CONFORTABLEMENT
== La plupart des gens soullrent que la région lombaire (bas du dos).
du dos & un moment ou Pautre de beur | Site] est votre cas, profie: de wnes
wvie, un trouble quise chilfre en milliers | les pocasions pour vous allonger et
de journées de travail perdues chagque | soulager voure dos du polds du corps
anmiee, Parfois, Ninconkor. est Placez des coussins aux endroiis
temporaire, mais i amive aussi quil stratégriques, comme ln nugue el

i fe= fomiy + vous parviendrez petit
4 petit, en reposant volre colanne
venehrale, a soulager la tension
et 4 dissiper by douleur,

résilie de wensions chronigues dues

1 une mauvaise posture structurelle du
corps. Les régions les plus sensibles
sanit la nugue en le haot du dos, ains|

_T B el -
Ui comssin place sous fes

Lompaikis
Pour soulager des lmhaires

dimloureuses, prenes des enowx soulige L tension
conssing ef alfangez-vons. vessentle mu mivemu du bassin
Dicontracies chague prtie gl A
il corps en vous enfomgant
petit a perit dans Fe sol
ETiREE Lo COLBNNE
VeRtimaiy
Cele postibon vous
aidera d etirer yotre dos,

semlugeant ainsi la
Ienshon ressentic an
e dles vertehros.

16

17



wdTl DETENDRE ET ETIRER SON CORPS

DETENDRE ET ETIRER 50N CORPS .

16 Marcrer

Votre demarche doit étre Tuide et
harmanieuse. Pour cela, imaginez que vous
possédez une queue tres lourde, comme
celle d'un kangourou, qui attire le poids
du hassin, des lesses et des jambes vers le sol,
En méme temps, dites-vous que voire
huste, voire dos, vatre nugue et votre 1@te
s'etirent vers le haut et deviennent legers
cormme une plume,

Vovez Granp

Laissez vos bras aller
et venir librement de
chague colé, ouvies
VorTe poifring et vos
épaules sur I'espace.
Respivez profondément.

A

- -

SOULAGER DES JAMBES LOURDES

=== Vous pouvez soulager des
jambes ou des pieds doulourenx en

aide le Mux sanguin a remonter jusgu'an
muscle cardiague et stimule le drainage
vous allongeant & plat sur le dos d'un sysieme lymphatique paresseux,
pendant dix-a vingt minutes, les sotven! responsable du gonflement
membres inférieurs surélevés au-dessus | des pieds ou des chevilles apres
du niveau du ceeur. Ce simple exercice | une station debout prolongée.

JAMBES SURFLEVEES

Posez les jambes e les pieds sur une
chaise, en gardant les genowe reliches.
Pensez a masser vos pieds dowlourens
avec une ereme rafraichissante
au mienthol.

|8 TeNik UN oBIET 19 DecontrRACTER
== Essayez de vous défaire == LES MAINS

d'habitudes neéfastes, sources de Noubliez pas que vos mains sont des
tension physique, Par exemple, prenez | instruments vitaux, dont vous devez
conscience de vos tensions naturelles préserver la souplesse ef la dextérite,
en uhervant ka force avee laquelle vous | Exercez-les régulierement pour

serrez votre styla ou e téléphone, prévenir toute raideur des tendons ou
demandez-vous si vous avez la des articulations causée par des gesies
machoire crispée, s vous relenez votre répeétitifs. Stimulez-en les terminaisons
respiration. Pensez & vous decontracter, | nerveuses, assouplissez-les et améliorez
et adoptez une autitude plus refachee et | leur coordination en malaxant un objet
plus confortable, caoutchouteux, comme une balle de
jonglage, ou de la pate & modeler

Reliches vos
dolgts sur le
| combing.

SHOU XING

Ces balles en argent, show xing en chinols,
servent en miédecine ovientile 6 conserver
la souptesse des mains,

PRESSEZ
Garpez Vo Enescie DOUCEMENT
Vous n'vez pus besoin de Serves doucement une

vatre énetgle pour accomplir-une simple.
tdche. Ecomomisez-vous en no sollicitant
que tu partie du corps sesponsable du geste

a effectuer.

balle de jonglage : vous
solliciterez les muscles du bras
et de Uépaule, tout en travaillant
la souplesse des articulations

et des tendans de la main

19
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20 S'ETIRER

L Frires-vous camme un chat le yopa sont des disciplines halisticues,
pout éconimacer, assouplic et ronifier | hénefiques en mEme emps iU corps et
tout e carps, Prenez des cours e yoga~ | an mental Wouhliez pas de respiret
ous de stretching afin de vous profondement eh executant les
familianser du prealable avec les meuyements. Avinit de pradguer ces
mouvemenis.de Nexton et iscipli 1 dez un avis midical
puis efforcez-vous de fes pratiquer tous | s VoUs Craignez une conire-indication.
Tes jonrs & la maison, Le sretching eL

Vs devez
sentin de dfos el

Al v A plat venire, les
i A Tes bwas s'atirer.

nains posées & plat & hauteur des
épanles. Relevez-volls 8 genoux
en avancant les brs,
pus abaissez be front
Jusgu'aw sol.

e meyeiment tonific
Hes caisses o 105 fesses

) Toujours & geaos, glissiz fes
. wigins au mivean des epaules.
Rentres b (e et amenez le geno
drolt vers be frong pour et les

iuseles du dos.

Cuannilez lo Etirez fa cotonme
o femihar yertebrale.

) Gtivez Ja

J jambe droite vers
Farriére, en ta levant le plus
haut possible sans vous
cambrer, Levez Ia (eie en
mérme femps. REpEE:
Fexercice avee I
jombe gauche.

=

. Gardeg le coue
9] DETENDRELANUQUE  ifioe g
S ET LES EPAULES

La dlécomimction des musches de la nugue
et cles ¢panles ammihile la wension musculaire
de cette zone — tension qui inhi

cireulation sanguine — et favorise [ Tonie
irmigation du cerveaw. 51 vous pratigques les
pxercices decrils d-lessous, vatre attitide
aenerale son ressenti, Failes les de
préference b miatin, au soric de la douche,
vous demasrerez ainsi b journie d'us bon
pied ; vous poovez également les effeciuer
apres une longue seance de ravail, ponr
chasser la fatigue et Tn tension nervense

M Foninz Pas

Failes pivater lentement b téte distour

de I premigre veriebre, cing Joris  gache,
puis clig fois adroe, de fagm a direr
dascement e cou e chague ot

ROTATION DFS EPauies
Digrvives cing cevcles avee le bras geuche,

vt en arriere, puts darridre en g
Repetes Vewescice aver lnutre bras.

21
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99 DETENDRE LA COLONNE
S5 VERTEBRALE

La colonne veriehrale est la charpente qui soutient ke

corps : volre bien-tire et Faisance de vos mouvements
dependent de sa souplesse. Elle abrite egalement le

systeme nerveus central, qui commande & ut lie corpis.

U travail régulier de la colonne verichmle renforce le

dios, sugmente n vialite e ameliore le maintien. Ces
exerices sont 3 pratiquer en doucenr pour etrer, Rechir

¢t allongzer fa colonne verihrale.

1-<:Lspicd= Tegrrement écariis.
i Paplomb des ¢paules, plicz

DETENDRE FT ETimen son Corrs .

un pe les genous puis eiires tou Lav it est reliachee
watre corps vers e Tt “vers b has

[ mains pendent
sauplement au
Fout ides bras.

£ Penchez-vous douee
ment vers Pavant, 1 (e
la premiére, jusgaa oo que
v dhoigrs halaient be sol.
La nugue =1 L colamne
vertehrle dolvent ére

vertibre por veriehre,
pour revenir & ln positdon
initiale, en terminant par
la nuggue ot la 1.

23 LUTTER CONTRE LE

— 5t rouler én biule soulape
la tension du does el atienne
les douleurs lombaires, Allonge

| sur le dos. amenez les deus genosx
| sur fa poitrine, atrapez-les avec les miing,

I:-ms Tevez b ete pour les twucher avee
¢ fromt, Tenez la position pendant

il secomdes. Revenez dovement

i la pasition initiale, braz el jambes
orires, Dewendez-vons compliement,

MAL DE DOS

ROATEEE VERS 1 ARRIEHE (1L VOLS S0 LAt

2 STIMULER
SA VITALITE

Les activiwes de loisic son

o b farme e L vivaliee, e
panleipent de ce fait a la relaxation
La matation tonifiec et en mime wmps
ditemd woul le corps, tandis que

I dlamse — excellente di surenaln pour
I moral - eat Pun des meillers
exeriices phiystijues,

LAcia-Yous
Danser garement, librement, permet
devacurer b tension physique ol verveise

BeEmEArTS DE LEAL
Lo natahon esi seuvent recommindée poir
fes personnes qui souffrent du dos.




La Respipamion .

M LA RESPIRATION

i RESPIRATION ET RELAXATION

cellules et les tissus. Les expirations
chassent les tosines. La vialite et
Ténergic sont sinsi renouvelies,
Teguilibre mental ef émotionnel rétabli

== Une respirmion cafme, profonde
el réguliere détend et apaise. Les nspira-
i I T 1l

P YBE s
Al systeme sanguin pous oo les

LUk Peu e MEDITATION

Lasars s pemsics Arcordez-vius quelques instants

T restes ssis dranguillentent et

CIMICEREER- Velis SaT vikee
Fespirarin.
.
iz Pspires ef expiiee e fe nez

Corelie Lo purite I
R AU

Laissez Vair

gunfler vos

i
Leupheagme
momde ¢t desceng
avee i

respirTtian

Reldchez les
s, Jes bk
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26 REGULER SON RYTHME RESPIRATOIRE

=== 5 cancenirer surson rythime
respiratoire et le stabiliser peu b peu
posside 1n extraordingire pouviir
relaxant, Les technigues de
sensibilisation 2 Ta respiration sont

4 la base de b meditation, pratigque
ancierme oilisée pour aiguiser la
conscience lout en apaisant lesprit. De
nos jours, les medecins sont nombreny
@ en reconnailre les bienfaits, Bn vous
CONCENERN SUr volre respliation
pendant quelyues instants, en espirant
profondément et regulierement, vous

<IREsTEE CoMCENTIE
Cameentrez-vous sur les.

mauvements de votre

parviendrez & calmes votre sysieme
nervens, i ralentiv vidre rythime
cardiague et & moditier le schéma

de Factiviee céréhrale Tout votre orre
€0 e apaise:

= Fermez les yews, puis inspirez o1
explrez par le nez

= Faites cet exervice quistidicnnement,
pendant quinze minutes au début,
eLaugmentes progressivement la dunde
JusqUA yuarante minutes.

= Aprées exercice, reposez-vous
pendant cing minutes.

didphragme lnrsgue vaus

Inspires el irez,

Respirez par e ventre plusic

e patr [ prieing.

Exrinuz A Fowp &
Souffles ﬂr'ﬂusm
longremps possibil
Fmr chasser toup.
“air dles gt
inspisisin
Sulvanie yeri
dutmmaiiquement
prfus profionde,

Crlisses i coussin g vinee
Inassiti povir i sutenir, au
assey e sur une Chaise
dlssier droii,

Posez lex il sup
IR Ve pour
MY viies Comender
S ok vespirarion. etirie.

Gardez Te day droif mais
divantracte, la colimne
vertebrale camplétement




wdt LA RESPIRATION

977 RESPIRER EN
L MOUVEMENT

Reglez viure tespirition surun
oavement de deplacement

VLS ApAISETEz YOLIE £S5l

el améliorercs volre cotmaissance

«es subnilités-du corps. Prenes un
quart d'heure tous les jours pour
marcher lentement, pieds nus de fagon
4 bien senir le contact du sol
Inspirez profondément en levant une
jarnbe. €1 imaginez gle voire geno
esa tire vers ke haut par une fectle.
Expives completement en repasint

e i, Te talon dabord, puis

I plante. Gardez be dos wosiours it

L CONTACT DU St

Cancentrez-vois o ¢hegie pas sur be
camtagt du sel, ¢t riglez volre respiration
st L léplacement.

28 TINE RESPIRATION PROFONDE

lentement - vous dever avalr
Vimpression que votre eorps senfonge
pea ped dans Iesol; de plis en plts
profondément. Pratigues cete
tespiration profonde pendant au moins
cing mintes,

Allongez-vius & plac dos, bras
crartes de chague e, fermes les
yeux ol deteniez-vious en vous
concentrant sur le contac du sol sous
yotre Corps. Inspires profondément
en ganflant Yabdomen, puis soufflez
Les bras somd cenries, les praumes

\ewrnees vers fe i, ks doigets
Iégerement replies.

1L Pasimion oy Most
Clest e mom it

e yoga @ ceite
oitiin, Guand

s expiies.
COEENEFET WIS

sy s £pniles

et e calonng
vertehealy, de fogon
et chmsser lel densian,

Les pirds sonl jourmes
vers leatilvenr.

-
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LUTTER CONTRE I'ANXIETE

— lesparer pigulicrement. surun
rythme bent, vous aidera & futter contre
l'anxiete 1 & garder votre calme dans
les sittations stressantes. Veilles 4
respirer profondement par le venrne,
idez-vous de votre diaphragmie pour
gonfler ay Ies

dowygine, puis en chasser out le gaz
carbanigque. Complez |usqu' guatce
£ nsplrant, el jusgu's cing en
expirant. En periode de siwess, fanes
wel exercice pendant dix minutes

P

Arrrentz A Vinasie

Wisrer DIAPHEAGME
Asseyez-vanis comfortablensent
e e o s une haise,
PO A iR S0

Te diaiphregme pour fe sentis
moanier o descendin avee

T vespivation, fspires ©

fe diaph LTS

Expivez; fkmgm( w
contiacte vers Cinfericur,

Piasez mne murin sur
i dinphagee.

chague jour, e temps de respirer
1 et profand

' insplrez clexpiivg
prafondément par e mez.

Sentes votre
it s gonfler

ez Fannre main
wr [ vemiee
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31 LES BIENFAITS DU MASSAGE
== Le massage est Nine des therapies les plus
benefigues en ferme de relaxation. 1} soilage la
douleur, chasse I ension, calme be systeme

nerveny, simule es organisties parcsseus

el apaise les esprits hyperictifs. Le simple conmgr

de mains attentives sur la pea lissipe un

evenilucl sentiment disalement & appone

plénitucle et bien-tire

» Le massage stimule b cirulation.

« U chasse I stress da 4 une mauvaise position.

* Les okines accumulees dans les vissus sont eliminées,
= Il aide & s forger une (mage saine de son £orps

L TENSION S'EN WA

Lo matssage ext Vantidote parfaic

i stress, Plus vous vous détendes o1
ddevenez ricepf d e qui se passe,
e sy effet est lsmc}iqu:.

MASSAGES BT ASSOUFLISSEMENTS e

| d¢ womber juste. Denandez & voir les réfépences -

32 CHoisir uN

== MASSEUR QUALIFIF 4
Offrez-vous les services d'un masseur professionnel,
vous e le Tegretterez pas — 4 condition de prendre
fe temps de trouver une personne diiment qualifise,
Le hauiche & sreille et encore e plus sge moven

s diplomes de la personme indiguée, et

HSSUTEZ-VOUS que Je fype de massage propase
correspond a vos besoins i’

) APPRENDRE A MASSER
—— Detendez-vous dans vorre eadre familier
€N VS f2isant masser par un proche o en fu
fatsamt vous-meme un massage. Apprenes
;-‘= d dans uh livie, ou inscrives-vaus

AN LN Couss. VOus pourtez ainsi iépondre 4 vos
bulnins.rmuul els, Mauhliez pas que les gem

plus smples peuvent ére extrtmement b ues

Towsuils sont effectuts e

conting eLrythme

Lt Prasan pe Dosses
ﬂ._r_auafwj‘oh ansi agréable de masses
e ide s fairy musser:
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ET ASSOUPLIS 15 s

54 Liamsiance

= ETLE MATERIEL

Lie maseape sera plus bénefique dans
une armasphére ntime e accueillante
Choisissez une piece rangée et hien
chaullee. Disposes dvec soin le
mmaieriel, pois installez par terre un
mietelies ou des couveriunes, fue vous
reenvrirez din dmp propre. Prévoyes
an autre deap paur eenvr vore
pariraire, ains que des coussins paur
améliorer son confort. Une Jumiere
tamizée completera Fambiance

=1Famr nE Massadr
i panr v fe sol vt
symanyme dincnfar,
PEACUTEE- Yol e fible
e massage e, que
N prONTeE Ppn e
partail avee vois,

Hegles fa tuble
a hanieny
des imains

Un Mopiie Soupe
La pable de massrge
dpit mesrer au
miinimam 180 m

e longuaenr e 80 cm
dle largeur.

Us - Capne Cuateumeus

Lt pilece dloit érve cHotad, suns <ourants f'air,
s sif]Esamment adede pour ne s devenis
crouffante. Cife ambiorce, rien ne vant un
I few de cheminve

Fae vewpiement
e i il
W alis st

= Laromatherspic, qui fait appe]
us huiles essentielles, est une source
de bien-gire de plus en phis recorinue
AsSOUIEe At mass longs

et continus, elle indull un éar de
relaxation profond. Les huiles

3 5 MASSAGE ET AROMATHERAPIE

OCHED SOIGREUSEMITGT EES FLACONS V008055 TESENTINLLIS

essemnielles sont extraites des fleurs,
dhes hierbes et des resines. On pew
les combiner 3 des huiles végeralis
ardinalres, en respectant un dosage
pretis, et obrenir ainsi un lubrifian
parlail pour le massage

== Choisissez une combingison
dhuiles essentielles 4l fols rélaxatite
et revigorante. Ces huiles etant

LTE5 concentrées, Lampres
seigneusement le nombre de goutes,
que vous diluerez dans une huile
wipttale pure (pépins de raism,
towrmesol ou amande douce),

Vet une recette sullisante pour

umn massage complet dicorps
mélangez 7 gouttes de benjoin

llpour rechawtfer Je corps et loi donner
de Fénergie), 7 goutes de lavande
{jieur son pouvolr apaisant)

of 4 gouties de camomiile

{pour délasser b peaw). Diluez

e st dams 30 mi dhuile

vepitale pure,

56 LE POUVOIR RELAXANT DE L'HUILE

M MELANGY APABANT

30
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3/ LEMASSAGE DU DOS
== Offrez & voire parenaire un
massage npaizant du dos. Balez un peo
d'hule sur tou e dos; puis
commencez par-des mouvemens
circulaires fuides et dou, de fagon
adétendre et échaufler 1o tssus

1out en activant la circolation
Cancentrez-vous ensuite sur les

parties souvenl contractées .

colonne veréhrale, has du dos,
épnules, Malaxez dovcement les
muscles entre bes doiges et ln

paume de b main. Voicl les

irols étapes d'une manceuyre

compléte, utilisée au debut et a

I fin die la seance.

A8 LEMASSAGE

e DU VISAGE

Rien de tel quiun massage du visage
pour chasser le stress de la journise.
Cette zone sensible requicn un twacher
diclicat | vetllez 4 b précision e a

Ea rgularitd e vos gestes, suives Jes
contours du visage du bout des doigrs:
Four commencer, posez gquielgues
instants les mains de chagque coié de

la tere, Puis étalez un pen dhuile

SUT VS PALMEes.

] A Faltes glisser bes pouces du milieo
- du front jusgu'sux tempes, puis
musses celles-ci par die petits mouvements
crculaires, Repeter la manoeuyre de
mankére i cowvrir foae b surace do front

A Fafes glisser fermement yos dews mains de
M part et d'autre de b colonme vertehrale, puis
ecartez-les en éventail de chague cote, vn épossant

') £ Bemontez vos mains sur les flancs,
ki 1 i

la cage thoracique.

Elfeurez
Tégenemini
fat tise du bout
e g,

_{.ﬁ Pliez les poignets de fagon 4

i hansirur o
contourshes cellet G puis tirez e geste vers
L bt s dpmaniles o1 vers Textérenr.

pper les epaules, puis revenes
léggrement en arriere pour eMeurer la
ruggue de chague oo,

) A Frotiez.vons fes mains {use contre
e lanite pour les réchaufler, puis
prosee-les doueement sur les yeux. Masses
fe comtour des yeus du bout des. daigrs.

4

)t Massez les poues du bou des doigrs,
fdnns un menvement circulaire, puis
pincez le menton ef T lgne des michaines

enire le powce e Findex de chague main.

AGlissez les pouces de chaguie ot du

ez, puaks b long du muscle situg sons
les peammettin, Poursuives le gete vers
Veaterienr, de purt el di visge.

=5 A Pour décrisper la bouche ¢f T
)mﬂ.\:lwirt,hnlayu chague cie du
wisage alternativement, en remontant vers
le haut avee ba panme des miins.

32
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30 LEMASSAGE

== DES PIEDS

Le assage des pleds est benefigue

car il chisse Ja iension d'une region
suppartant toul le poids du corps,

11 prafire également au sysieme
physiologigue dans son ensemble, en
stimulant les millless dé ermmasons
fiervenises situees dans la plante des
pieds, Le fait de misser ot de manipuler
fes pleds appone la souplesse nécessaine
i un résesn complexe das, de tencons
et de ligamenis.

) & Exirez le pled en appuyant les digts
o s la plante, ont en frisant glisser
Jes powces vers lexteneur. Bemontes ainst

A Echaulfez le pled en le massant avec

e lotion, des ortells fusgua b
cheville, Feartes les mains o éventail de
chague colé de Ta cheville el effleurez ln
plante du pled du bout des doigts,

& Lo paume de la main sinsere

¥ parfaitement dans Je crews de la plante
sl pied : servez-vous en pOUF masser

L ER :

petit a petit et trés Jnsou'a
la cheville

i e b«
1 AL talon bien calé dans une mais,
yirez Pun aprés Fautre chague orteil,
die haur en bas, entre e pouce et Pindex
de Tantre main. Puis, du plat de Jaomain,
ditcrivez des cercles sur b plane du pied

parties du
dessous dn pied.

5 A Enveloppes le pied entre fes deux
mains poyr attirer 'energic du corps
wveers b has et conclure le massage par un
geste apaisant, Répéiez tout lenchainement
aver Tnutre pied.

4() 1 auTomASSAGE
—== O peul s bien se masser sol-meme
pouir assoupli des muscles raidis et instiller
une vipueur nouvelle dans Porganisme. Les
gestes dous rechaullent bes muscles, stmulent
fes terminaisons nerveuses el oni Ine action
relasante, Les percussions rpices e les mures
5 frappés ou hichiss acce]
girculation sanguine, liberent les woxines,
- soulagent les courhatures et onf une action
plutat revigarante

FERCUSSION BACHEE ALTIRRNEE

41| SEMASSERLATETE,

L LA NUQUE ET LES EPAULES
Prenez Phabitude de commencer fa joumee

par un massage de la tée, dé I nugque ot des
epaules. Ainst, vous aurez lesprit plus clair

grace 3 une meillewrs irmgation du cervean,

et la zone du cou el des épaules, s sensible

postir be maintien, sera parfaitement detendue,
Tnsistez sur les mouvements revigorants,  base

de vilsrations (percussions avee les mains 3 plar,

les poings lermes ou le tranchant e |2 main)

[ar € 7 un Fénerg

B

LE TAPOTEMENT 04 1A TETE

Lis poignets relaches, faiies rebwndic
vapidement Ie bout des daigrs sur tout le culr
chevelu, dfavamt en asviere, puls en redescen-
dant sur les cotes Gardez un rythine régulier.

34
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42 SEMASSER LES MAINS

=== Faclle et bref il v nécessite | elfectuez des gestes manuels répetitlfs
quiung préparatian sechiite. Massez-vous | dlins votre trival, Malxez leq tnusches,
réguliereiment ks mains pour les garder | Jes teneons et les os dune mai avee les
soitifiles ¢4 détenclues, surtout si vous doigis et la paume de Fautre pn,

UNE Plession Ferwn

Fuites wourner doweement Ie paignel.
actionnes chague dolyt a son fosr, Masses
la s avee de geas d pauce, e effer o
e prrits mouvements circuliiees.

Avroves 01 Tiees

Appuyes e pone sur de dos de la main,
Etires choue duigt enire I puuce e Nndes
de Pt siaiire.

Enimez 4 Fosn

Pt soulager des nnering
eHispees, p‘:rrz-rn
e face, tes doigay
oinies vers le haw,

ot fevez progsessiement
les coudes jusqu'a ce
e s pmes dees smring
wecurtend, la pression
sexergant lors

sur e boug

dles diigts,

Lex vaudes
Jurameni
i aigle
it i
| Te cumpsc

MASSAGES BT ASSOUPLISSEMENTS .,

47 SEMASSER LEs PIEDS
purc Az ETLES JAMBES
ledsar - Lsutnmassage des pieds constitue un moven
culsse e glétente rapide, benelique pour tout le
PG porps. Preniez un bain de preds de dis minomes
dans de Veau tiede additionnés de sels de hain
aut herbes| Essuyez un pled apres Faune, en
Fenveloppant dans une serviere el en e
pressant doucement. Appuyez sur les muscles
di mollel pour en chasser toute rideur,
elfeciuez eing rotations die s cheville dans un
sens, puis dans Tautte, Massez, pesses ef étires
L pied et les ortells entre s paumes ef les
doigts des deus mains
1 DMz vous
=l planie des
pieds on I pressant
eten ba relachans
altesnativemen.
Exerees une
presston ferme
el reguliere.

A Fennez souplement le

o phlng, s etiecz |a vodie
planaire e appuyant
lermement les articulations
dies doigls, o talon jusgu's i
s dles, arteils,

44 TERMINEZ L'AUTOMASSAGE
— Comeliez toujours une stance damomassage
par dis gestes vils, pour enlever les dermiers resies

e tension, décoincer les 2ones contraciées ¢ remebte

Ie corps en mouvement, Secouez d'abord les pieds,

puils laissez e el aug
progressivemnent d'intensité. Ne lorcez pas, Chague panie
tu corps doit enirer dans la danse, surtu les Tl enclines
4 L mideur, eomme 1 tée, l nugue o les fpaules

Vine: fols Texerciee accompli, reposes-vous tranguillement,
pour une parlaite. rebuearion, pendane su molas dix minutes
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Un EspriT CONSTRUCTIE .

UN EsprIT

ONSTRUCTIF

4 5 LE TRIOMPHE DE L'ESPRIT

Lesprit est un ounl puissam - utilisez-he
pour surmoniter bes ohstacles que vous
rencantres ek elargir votre horzon
Ayez confinnce en vous, refises toue idee
tconcie quib pourmin limiter vos
aspirations, Fivez-vous des objectifs
et domnez-vous les moyens
de les eealizer

Lascri-Vous

Liage. b sexe on Bes constileé-
wirlions fimamcidres nant e
vaison de vins intiter
Efforees-vous phiudl de multsises
les comtipetenses sequises posis
atreindre vees objectifs

4 ANaLysER

——= SES REACTIONS

ReMéchissez & la fagon dont vous wvez habimde
e reagir, et transformiez vos réfleses négatils

en perspectives optimistes. Au lieu d'envier

les annres, réjouksses-voms de leurs succbs tout on
wims rappelmt vusfmpwslil‘hms.

Prenes conscience de vorre specificing, siches
APPRECICT OF GUE VIS IVED €0 en EHe iecon natssing,
e Fagon & envisager Pavenir ave nee
Prenes chague joumie qui commence cotmme
i mouvean dépant

Le verre

_ vatil i il
plein i
iy i *

47 LEPOUVOIR DE L'AFFIRMATION
— Vous pouves madifiervoure subeonstiont e, ainsi, agic
direetement sar votre vie par lemplol diaffirmaions pesitives. Dies
pensées positives clairement formulées, comme « Je métte d'éme ame »
i w e suis cagmhle de éussic dims la vie s, seront enregistrées par e
subranscient et semplaceront biento
les-prejuges megatils qui exercent,
méme inconsciemment, une nflucnce
nekaste sur vaure I.\H“FﬂﬂEmEIll. Toes
lis mmutins, egardes-vous dans b place
o repéter les allirmations positives de
li jroumsde © vous vols apergevies

Sement d'un changeinent dans
votre attiiude

AVEE CONVIASOE TN Vi

Sevez posielf. Repoace-ams tous les matins
“[we vaies meritez de renssir, e aime

of respedtd, el datteimdre vos aljectifs,

48 Lesens

= DE L'HUMOUR

L rire cst contagienx, cesl mdme une
ehvellente theeapie | Sourlez aux auires
Cils vous rendent vitee saurine, vons
vous sentires encore micux. Pensez &
quelgue chose de gad, vous vermes gue
Vis Solcis vous paraliront moins graves.

k]
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50) La visuavrmion
vizualisation est une

echmieque daute-nsststance qui uiilise
lévoeation diimages agréables pour
abtenir centains changements

shysiques ou menanx. De nombrenses
armes de thermpie e de méditation,
i lesguaelles Uhypnose, ont necours
a cetre technigque. Elle faciline

Iy rebaxation, aide & la guerison, permet
de surmonier anxiéte e les phobies,
développe la mémuoine, amelione

le degre de consetence spinuelle

el favorise Iépancussement

e Pansour-prope,

LUin Beau Coucsien ng SoLem.

Simaginey en troin de moreher sur une belie
plitge i coucher du soleil, aw diécoutor e broit
ol vegnes, it une sersetlon e parle.

5 La TECHNIQUE DE VISUALISATION

Tour fire efficace, ka visualisanion
reguier) une womcenimtion purl'. E.
doulbstee dhune pratigue regubiene. Resiez
nsats pervdant wn guart dheure dans une
piece calme. Au cours des cing premieres
minuies, respires profondément o
détendez-vpus. Fuls réflechisses & ce que
vinss soubhialtes visualiser e servez-vous de
vobTe imagiration pour composer [mage
correspondante; Par exemple s vous aves
wne doulewr, fmaginez une boale de
lumikre dorte qui péaetre en vous, chauffe
lin ddaulent et T par la frine fondre
completement

L Wasion INTeEmIGLnL

Fermies Tes yine, Cocentees-vins sl vis
PEHSHES, VL PR OF Vitre sevpiration.
Servezevens de vitre poavaie d'évocarion
povir accompliv vos desirs.

52 OU ETQUAND L'UTILISER ?

Vs pouvez faite appel 4 votre. | particulierement animee, vispalisez un
pouvair diévocation ichaque [oisgque | espace vide autour de vous el ung
i spuhaitez surmonter une séaction | Jumiere nimbant votre corps. Pais
négative; une apprébension, ou ERRSErvET CeLle Tmaression en vaus
deévelopper une atitade plas positive, diplagam. Si vous vous sentez
Pt exemple, vous panves Putiliser wilnetable en présence dinconnus,
pour luter contre d'Eventuchles AmgneE gue vous éis protége par une
difficuliés en public. Sivous souffes: cloche en verre mansparent, g
de claustrophohic dans une roe empéche les autres de vous aneinde,

0 IELIT TRES MEES 1L SENTIEA L ALSE AL MILIEL ('UNE FOULE

40




Tl BIEN DORMIR

Le sommeil est un remede
rmmml Pendant que nous darmons,
notre métabolisme ralentit, et nous
entrons dans un éat de relasation
profonde, qui donne aw corps le temps
e recupérer des farigues de h jourmee

e au cerveai la pnsmbiii.redemfl:rlu_

L' IMPORTANCE DU SOMMEIL
53

Indispensables au remplicement des

cellules mortes, La quantite de sommef]

néoessnlm & chacun est variable mais,
nng, un adulte a besvin de sep

e hulL ures de sommeil par nuil

En n: e generale, phus on vieilli, moins
in de sommeil Apprenez

aEva]u:r\ns besains  vous en serez

une mei vigilance

par
4t une wwxur physique nouvelle,

Lk REPOS ConiromTasLe
Lin ban matelas ef an bon
anviller fuvnrisent e
sammeil La picce doit dtre
darreciement acrie, nl frop
chaude m mop frotde;

54 L'EQUILIBRE ENTRE L1t

Y TRAVAIL ETLES LOISIRS

Vous dormires mieus Sk vous anrvez & maintenic

e dxjuilibee entre travail et boisies dans votre vie.

Un degré éleve da respansabilite ou de stress a {eavil
ot éoe contrebalance par des sltvites sompletement
dillerenites le-soir et le weelkend Les echinges avee

les proches el Pexercice rhquue VELLL CimtTe un plaisie
s icleront o trouver e sommeil dh juste.

A Bz

Llexercice physigue remel
Vesprit em contact ave fe
o gl favorise e spnimeil.

<IRrrrsprz-Yous:
Mégme ol v des deborde,
ez e demps de
SERCNERET YO8 Qs en
el abi travall.

S visus ves tendance o 1y Iél»hnrglc
vinas e trouver un pyithme
de sammmell regulicr, Levez-vins 191
de lagan A ressentir une bonne
Thieure di comeher, ne
2 s ehiut apres minui.
f‘rcmz ale [exerviee dans la jonmee,
st possible en plein aie, en respicant
profandement,

ABMER 14 VIE
Retromver de bonnes halwtudes de sommi!
Jeremet senvend de reprembie g d i vie
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ced T BIEN DIORMIR

== La chambre dolf 2tre un liey
de repos distines des actvitds de

I journge. Pulr instavrer une
impression de paix dans [ piece,
gardezela propre et rangee, cholsissez
une tapisserie el des tissus aux
coulenrs douces tolr p 63), Prévoyez
tles mn?em:nls pour vos vésemenis
o1 vos i

reftige, un liew réservé au sommeil,
4 la détente et a lmpimire.

fess persannels. Faires-en voare

5y UNE CHAMBRE AGREABLE

(Y SUR MESLIE

re un sammeil

5/ UNBAIN AUX CHANDELLES
=—— S plonger dans un bain ¢haugd
4 I lumiiere douce des chandelles est
Iiin des meilleurs moyens de si faver
des soucis de ln jourmee et de se
|préparer a pre

reparateur, Prenez un haln ou une
douehe une a deux heures au moins
avant dialler yous coucher, puis
détendez-vous avec un bon livie au
en feouzant de o musigue

Pagrumiez Voree Bars
Versez direceement deins e
du i quelipues gonites
d'une hutle exsemiclle
relaxante parfiomie - heds

ade saantal, cammimille, lavinde
Bélamgez bien avant de v
plonger dans I'eau.

Birn DORMIR .

5 LA MAGIE DES TISANES

= Cerames herbes ont un eller
sedatilinoltensit et naturel gl

peut fvoriser la détente e
lendormissement . Elles sont vendies
on vrac ou sous forme de melange en
snchets prigsd Pemplos, gue vous melles
A infuser dans de Feau bouillante,

Prenez

Phahirode

de remplacer

les hiissans

caléinées par des tsancs apaisantes
de camormilie, de lavande. de verveine
oul b tillenl.

=
@q BIEN FINIR

—= LA JOURNEE

Awant d'aller vous coucher, erminez
lzs taches inachevies de la journee,
cotnme rnger votre bureau, ls cuisine
o la chambre: Faites une lisie

dies rches 4 pecomplit le lendemain,
jpuis prenez le iemps de vous detendne
e fagem & vous endormir lesprit lihre.

PREPARERZ V05 AFFAIIS
Avant de vaus coucher,
propares les vétements gue
vabs miert e e lendemsiin.

6@ LES HUILES
ESSENTIELLES

Creez dans votne chambre une
atmesphere paisible et décantractse
en y alluman des hougles et en

e Vair d'huiles icll
relaxantes, a Valde d'on diffpsenr
dambiance. Déiendez-vous tout enl
nspirant tranguillement ces fragrances.
= Oy Lrouve dans e commence one
large gamme de hougies patfumes
.SI;_:: hugj;:imn&_jelle's Ao
= N'oy eigindre les i
avant de dmml'. !

s Anisirs RELAXANTS

Certaines essences Bramatigues, o
tar fervandde, la camomille, Te benjoin,

Re mirel, le cidre, Te jasmin et b rose,
pursadilent it sédat],




] BiEN DoRMIR

Hien DorMIR ..,

confortahiement dans votre | et laissez
votre corps se détendre, S vous avez
Vesprit hypenitif, preparez-vous

une Bolsson chade non alcoofisee

et lisez quelaque chose d'amusant

en attendint le sarmmgil

CHASSES Lt Tnres STRESSANTES

Dans Jis ddernbires heures de 1o Journde,
mttes de e vas prallémes en prenant
o decision dattendre e fendemain
ot les regler,

%Jl LUTTER CONTRE L'INSOMNIE
m—— Nevous induiétez pas s avez des difficulies
passageres i trouver It sommeil Mecherches pas
absolument & dormir, restez pluon allonge

63

== Fermez les yewsx, sentez comme
vatre corp devient de plus en plus.
lonrd et profondement désendu
chague expisgion. Imagiies ine nuit
chaude et calme, un champ a Pherhe

(H2 LERECOURS A LA VISUALISATION

higse et luxupinnte dans laguelle vous
ttes allonge, balgne dans une douce
clang Junaire. Laissez Iy pas sinstaller
e plus en phus profondément on vous
par lintermeédiaire de volre respiration.

TIFSPEHSETS. CALMES AFAISIN UESPHIT KR PROTONDELR.

Prenes e temps de sivoumer
woire vével en vous plagant demblse
dharis une perpective optimiste. Au licu
e sumer immédiatement du lic ot de
vius jeter dans ine actvitd eflnéee,
stz vons quelgues insants de
calime, profitez-en pour vous
remémoier s reves. Sl o
chantent, lussez voius porter par leur
vhant. Reprenes contact aver votre
COEPS | toljours couehe, flirez vos
imemibies €1 vitre colonne v dhake,

Ui R Riven

# v dans [e 1L, deartes ey bras

ot etireg-les i Phorizontale i an-dessus de

fa téte ponr digaager 1 poitrine of fes o ons:
(s goee - vous dygen e bl
Largenent, Promez i respivatioms prafondes.

DEMARRER DU BON PIED

¢ les Barmes choses qui visus attendent

pouils exercez les muscles du visage en
exécunt quelgues primaces, en fisant
la moue et en ésimuitlant les yenx

= Evitez d'Eire brumlement propulse
thitns la journee par la sonnerie d'un
veveil. Offrez-vous un mdio-reveil, oo
magnéiophone ou un lectear de

€0 programmahies pour vous réveiller
au son d'une musigue dooce,

= Cvaguas i fnimée a veniv de fcon
pasilive el créative ¢4 pensant 4 toules




el BIEN S ALIMENTER

BiEN SALIMENTER e,

SAVOIR SE NOURRIR

& O g5t o€ qu'on mange » ; comme
souvent, le dicton 4 du vial. Des ¢tudes ant montre
que I consammation reguliere de certains aliments
faisait haisser I'agnxﬂvué £l Ianmete ot
e renli Lins regim,
ct équilibré uugmenlt La viratité © il sst cssenticl
a vodte bien-sire physicque ot mental,
Decidez de bien vous nourme (e que votre
alimentation devienne la base d'une vie
seTEine el epindie.

65 L'EQUILIBRE ALIMENTAIRE

= Aucun aliment ne peut, 3 lui seul, foumir ous les
léments nécessalres & un corps sain. Variez vos menus, de fagon
4 appomer 4 yolre arganisme proféines, pluvides,
€l dans des | i
Pensez aussi 4 consammer des fibres, yui
facilizeront le trarsit intestinal

T digestiom et pﬂlmi Tes aettves,

LOFTECies {wm p-a30%

66 LES ALIMENTS A EVITER

== Ausst QCCUpE que vous soyez, comme les ceréales completes,

ne tombez pas dans Lo consommation Reduisez votre consommation de siere
syslétnatigue de plals prépares - jpour prévenir bes nsgues d'obésite
souvent pleins de sucre et de-sel, ils et garder des dents saines, mais auss:
sonn en revanche pauvres en éléments | pour éviter les variations brusgues
reellement nutritils. Evirez également de glycemie. Laleool agit comme

les altments eaffinis, gqui ont perdo un depresseur ef provogue des sauics
leurs vitamines et leurs minérauy o dhumeur. et Uabus dalcool peut

cors du traitement. Préférez autam canser des maladics grives.

e possible les aliments complers, Buwes Loujours avee modéraion,

o
EviTez LA CArge .
La cafdine cstun
stimulant wrtwre] present
ehnu le cafe et certains sods:
exgessive
REDUISES LES GI.MBSE dr m_fﬂnt e source

Les aliments trop richis alsses paseit s Cirrisainilile e de
i o pul'pihulm curdlmfnu

(1,7 UNE LISTE DE COURSES
Planifiez vosbesains potr ne pas faire vos

o ourscs dans Furgence. Faites fa liste de ve dong vous
avez besoln pour o semaing, e ne vous en EGines pas.

Adnsi, 1 sera plus facile de résister @ des achas rupukl&
et done de contraler vos dépenses. Essayes de laine
réguliénement vos courses, de fagon 4 manger des
aliments woujours frais

EQUIIBRE 14 CHARGE
MNe vous farl
nprw{lﬂnmmﬁra;ﬁr
i s hirgds, repantisses
plutit vos courses

dhains dewix siacs e puoids
equivalent.




T BIEN SALIMENTER

68 UN REGIME
2 NOURRISSANT

Choisisses risonmablement, parmi les
aliments proposés ci-contre; de quoi
conmiposer thes lepas appétissants, légers
s riches en fibres, et compartant
tess les elements nutritifs nécessaimes.
3émarrez la faurnée par un hon petit
dejeuner a base de protgines, de
vitmines et e fibres | yasun allege,
cereales o1 [roin pae exemple. Le plar

die resistanee doit comporer des sucres
lents, gqui apparteran les calories
ngcessings pour foire face aux besoins
éncrgetiques de la jovrmiée

Cansommicz des lgumes verts et

eles fruits 4 tous les repas, en des
protéines i Fun dentre eix au moins |
elles conticnnent des acides ainings
mekispensables i lasante

T Virammes 11 Minenaos
Les frulés et les égumes frags gontienient
dhes vitamines, des mimdraer e dey
aligacléments nécessais o Pingantsme
tr fulter conine fes malidiv. Les noiy,
s motsettes, dos ammandes ¢ fes legumis
secs representent e excellente sour
e prrotéines, suriout b’ sont
assancies dles corviles Complioe

LEGHMES VERTS

AR COMPLEY

A Soces Lins

Lie pation, des céveales, Tes pares el le o
waniprlens, winsi que les pammes de e, so
des ghugides complexes viches en filwes, en
i, en fer et e vitmmine B i apportin
tste dheigle teilleure of plis durable que
welle dpyortee par fes sucos raptides

AHUITS Vs

NN DL BRESI

MARICOTS SUC

BiEn SAUMENTER .

TCAART MR

PSS Gl

& LES PROTEINES

L viande, T poisson et les aefs constituen
les principales sources dapport en pritéines,
Jer, zin e vidamine B Consommer b viande
i et les oo aver modération ©ils sont
viches en graisses satiries,

FAET

TRIMAGE ATLIGE

& Les Provurrs Larmces

Lo yacsiets, e fait et e fromage contiennent
shex grraisses, des vitmmines. des minénmy e
ales proveines. Is constituent nne source de
valeium dmportande, wn @ldment lindispernsable
o T sante die siseletie et des demis. Cholsises
e des procuits lairiers alléges.

69 Sy

La preparation ef [ cutsson des aliments

daivent en conserver les gualites

nutgitives, sans ks charger en grajsses

saltrées, Conservesz e denrées

perissabbes an réfrigerateur, jetez les

ingrédients perimes. Consomimes de

Fnéﬁirt_m:i: o5 procuits issus de
agriculiure olegique, e emplices e

beurre et bes autres praisses animoles par

dhe Phunile dotive ou de Thudle vegétale,

= Faites cuire les egumes verts

la vapeur pour canserver le maximum

e vitamines.

= Consommez la viande e1 le poissim

frilles, poches vu cuits an fear:
Leneur en graisses sera récuiie

= Ulafizee Prau e cuissn dis

légumes pour preparer

des bouillons pleins

tle vitamines.

= Coupes la viande et

le puisson en tnimches
fimgs, et jerez I

praisse de o viande

Farres REVENILLES ALIMENTS

Les Tegumes saute's dams un wol (pocle
achimgisel sont a la fois faciies o rapides o
FPEICr, ol constinent un pla appetissant
AN ualibes IS preseryies.




Tl BIEN 5'ALMENTER

BiEn ' ALIMENTER Hy,

=== lancurmitue est bien plus
gu'alimentaire. Les ripas sont atessi
Faceasion de ftes d pirtager en famille
0w entre amis, Pour en faire in
momen e détente,

% LLE PLAISIR DE MANGER

prepaces bes plars en rélléchissant i
feur saveur ¢1.a leurs qualiiés
nutritionnelles. Solghez la p

prur flatter tous les sens e faire plaisic
# W05 CONVIVES,

Jowis 1o Canre Prassiz
Les wepers doivent fre
Sy,

ate comvivialiti.

| LEcrEUX DE 1oAPRES-MIDE
=— Letauy de sucre dans b sang chute parfois
Brusalement au miliew de Eapres-midi, surtou Apris un
vepas lourd en firineus ow en feculents, aeCompagne
d'un dessert sucre On mangue alors dencrgie, don
des difficulies de concentration, une ceriaine irriabilite,
vaire un etal de lthargie pranonce. Prenez
e [ruie frads {une crange, par cxemple}
ou des erudités wvec une [nche
de pain complet, qul vous
donneront ele Iénergie sans
vonis charger esiamag,

LE CARBURANT DU CinvEan

La comsammation de fruds permct
e maitntenie stable Te oy de sucre
dans fe siang, e danse de fosmir
sens farlile Te garburan) mécessaine
o Cervedn;

7 UNE BONNE DIGESTION

== Une honne digestion va de pair avee un

espit detendu. Prenez e temnps de vous asseoir,
miichez il

|YIHI|F avec
chague bouchée de nournnre. Reduises v
comsammation daliments gras of mifings,
remplacez-les par des pr
comme fe pain complet, Buvez beancoup
dleant penclant Ia journée pour fcilier la

tigestion, mais aussi des Usanes (cenaines
it dies verus digestives averses)

Buvee Bravcour
Huvez de Leau fraiche
i velonte endre les
repuns  vous ideres
vodre orgatsme

A assimiler fes
llments et a elfminer
Loy toxines.

uifs riches en fibres,

o

Manci b Hones Rrouoieses:
Prenez s ban pedlt défeiancr pair eviter de
" T sttt i, Beparilssez fes calories
i g g i i
copieny.

/4 Les mauvaises
HABITUDES
Vous avez peut-tire Nimprission que
e tabie: vims aidle 4 vous détendre,
O cest e ams qui vous veul du mal.
La cigarete ginete un état de
dépenilance el nuit gravement  ln
sante. Mais, dés que l'onarrdee, les
hienfaits s'en font immédiatement
sentie. Alors prenez Iy décision
arteter er, an besoin, consulies

| un medecin pour vons y abder.

Dires Now
Ladupuneture et
Ihypmose peuvent
viis aller a arréter
e Jummes

52




wdT DES Lotsies BIEN Occupes

Drs Loisiks Bien Occupe:

/5 Nos amies

2= LES BETES

Les anima de compagnic son
source de muliiples plaisits, en méme
leimps qu'ils constituent une véritable
therapie pour lewrs mattres:

Il st avere que la présence d'un animal
atténue les woubles nerveus, rend ln
salitucle mains penible et fcilie e
EErisan. Ainsi, catesser son

chat eu son chien fait haisser

Fa tension artérielle, tndis

que la promenade

quaticienine du chien st un
excellent exercice pour son

maitre. Toutelois, noulliez

s gue ln possession

'un-animai engage

durablement vorre

responsabilid

A LA Pan ox UEA

Lo présence dlun aguasium dans une piéce
ApPIFLE i sensation de pai, tamdis

i st comtemiplution @ wn effet refaxant.
Les prissons sont assex bom e ef
Jaciles o soigner

=TUN Ami & Quater Pates
Le chien est un fidele compagion, gui
Wi it d aller yous promener
vegulivvement au prand abr.

76 Trouver

== UUN HOBRY

Avair un hobby apporte du pinient

it la vie et permet de briser |a routine,
L praticpue d'um spon on d'une activite
5t un moyen d'oceuper les miments
e salivade, qui pew devenir un buy
O UNe passion. Cela peur anss e
Tuccasion de rencontres ot d'echanjes
fructueus.

CULTIVER 505 JARDIN

Lo Javdineage est Poccuparion fuvorite

e hemucoup de pens. Tl permer T fois
de gareler un comtact avee la natre, de
8 i Al

il crddiivige.

77 Lamusiou
=== La musique agiten profondeur sur Phumeur,
influengant de fagon notable bes sensations dy momens
Unie mussgue caline adoucit lés moeurs
el aicle 8 ditendre le carps, tandis
quim rythme endizble réveifle oo
dynamise e orps et Pespric. Feouer
de ta musicque 51 Pun des grinds plaisis
de lavie. Ls musique d'smblance, compusee
expressement pour fivoriser fn relasation,
est e plus en plis en vogte

<IC AT s SOl
Appremidre o jower dun

WISEFIENE oaf A prasse-
deigs s gl fime qui
libre et stimle Vesprit,

L'Ompnie Musseave B
Travailles vatee oreille en
deoutant s sores dv
snsigies ef dinatrmaens,
Allez au concer i vis e
poaives; devenez un habite
thes programmes misicoe:
rancltophoniues.




T DES Loisies Bien Ocoupes

Dis Lonstis Birn Occupts b,

?8 LA RANDONNEE

e L contact avec [a mature
appone un sentment de plénitude.
Stvous ées citadin, offrez-vous des

des embouteilluges et de la pollution.
Prenez e temps e vious remplie
des beautés de la pature o1 laissez vos

escapaddes i a cimpagne, loin du bruit,

penstes vagahonder. Un séjour

au grand air enchante ¢ ravive les sens,
gotges de parfums, de paysages

et de sons maturels. Souvent il suffiy
simplement de marcher dans la nature
POLE e Sentir

Tesprit revigores,

APFRENEL & APPHECTOR EE R THMD NATUREL LS £3i0wEs,

/9 LEsport
= Beaucoup de gens aimemient e
plus actifs et en metleure forme, mais {ls

none aucn plaisir 4 s'entratner dans une

aud faive de lo gymnastigue.
ESLVORIE Cais, essayer de trouver
v activité phus eonforme § votre
perseimalite. Vovez dy cite des
sports ludiques, comme le
tennis o le goll, qui petvent
vols permeltre de fafie des
COnnaissances,

ENSriE
Teruc g
activites
rartives
freuvent ére
Jurlagees entre
amis el devenir
e source di
plaisir, et e
feffrs:

8@ PENSER A so1

= Sayrz i [coute de vous-méme.
St vous puassez beaucoup de emps

1 vous oocuper des nuires, dresses une
liste realisie. au débun de la sermaine,
e ce gue vous souhaitez faire P

wons, puis gssavez de vous y tenir;
1l st niécessaive que vous vous
ménagiez des espuces de libene dans
vatre emplol du lemps pour prendre
sabfde vons

Parsagsr

Tramves e temps e vous
fiveer d votee accigtion

\{;:J rite




ot DES Lotsies Birw Occurts

DEs Lonsins Bien Ocoures 'h\_.

8] EXPLORER SA CREATIVITE
=== Liberez Fartiste qui est &n
v | Decouvres vos talents cachis
en consRerEnt une partie de vos
lalsirs & expression de votre
créativité, 11 esten ellet reconnu
«que la pratique dun art, quel

w'il soit, @ dies vertus
thérapentiques. 1a
cancentrathon menale
recjuise par les
demurches créatives

tmet de contrebalancer

e stiess dle ki vie
quotidienne.

A CHACUN Son TALENT
Prencs confiance en vitre
créutlvite  parilcipes.

it des arelives, inscrives- v
ales comrs,

82 EN VACANCES,
== OUBLIONS TOUT

T viscances, ucune contrainte
Profitez-en pour vivre vialment

# votre pythine er suivez vos envies,
Partir ne seril-ce quun week-end
sulfit pour déconnecter et oubhier
I stress au T routine,

Les vacances prolongées sont
Toccasion d'une derente plus
Fmd‘)isfbl.c. indispensable pour faire
face s responsabilités avec

une viguear nonvelle,

CHANGEZ DF PERSPECTIVES

Ulne paruse de quelques jours suffie souvent
paur envisager les choses dim il neuf et

rifléchir i ses vraies priovites,

PARTIR EN AMOUREUX

= Avunt l¢ départ, exposes
chacumn vos souhaies, Tour le monde n's
ps fn mtme coneeption dies foisirs -
miex yaul sentendre et préparet un
Menerine.a lpance, pour prevenir les

Lrs Bows DErans
Cammences Tes
VRIS ST
Aol pasiive o
Juritageant fes joles
e Lo ganivarion
(eservatims,
iles hillits, compses
i depnitre mibmien

santts oalliey fex
piillses |

cemflivg: Mettes-vous d'aceard

SUE L Buelget 1, sy pissl prets
accepter des compromis - cest e
metlenr moyen de passer epsemble
un bhon moment,




't DEs Lonsims Bien Qcoupes

= Pouretre réussies, les vacances
en famille doivent tenir compie de Fage
el des moyens de chacun. Encouragez
Ies enfanits @ pariciper & la préparation
du voyage : c'estun bon moyen de

Le Pratsm Avart Tour
Les vacances en famille
permetient dws parenis de
Goiter wi Fepos e méite
er de passer de Bors
ety aved leurs enfunii.

8. LES VACANCES EN FAMILLE

prévenir les dispures emre fréres et
seenrs: S vous aves des enfants en his
dge, choisissez un mode d'hébergement
révayant leur prise en charge, de
racun A virs garder un peu de temps.

8 LA PREPARATION D'UN VOYAGE
= Les voyages A Pétranger sonl passionnants mals anss,
Lrp sauvent, generaeurs de siress. Vous pouves vous
preparer au choe des cultures ef réduire les rsques
dinadaptation ¢n vous renseignant 3 lavance sur les habitudes
du pays visitée. Donnez-vous fa peine dassimiler quelques
nikds, ol meme quelgues phrases courantes. de facon a fi:" o pusser

pouvair communiguer avee B population locale.

Lurier CoNne
CUERNUL
Emmenes poi
exemple quelgues
coseties
enregistives de
VORTC masique
dferde et un bow

le temyges dms
. Taviim,

DEs Lotsigs BIEN OCCUPES Fla.

PRENDRE

= Il et parkaiternent possible de voyager & Tilse surun vol
long-courrier. Prenez une bonne nuit de sommeil avant
le départ, manges keger avant et durant ke vol, Evites Faleool,

ui augmenic la déshydratation, et buvez au contraire beavcoup
3'?5\1. Delassez vos muscl
vis biras et vos jumbes. A Tarrivée, offtez-vous une petile

promerade au graned sic

=1Le HAUY
o Cores
Croses fes daigre
at levez les bty
Puis faites une
simple rolation des

wiles, répetée

feurs fois, moe

défasser et drirer la
e,

L'AVION

les 1 activez votre cireulution en étirnt

<ILis Picps
Paur e pus avair
tes plgdiP:':'gﬁ!s.
faites tonmer v
cheyilles dans les
diu sens, puls
Devez les talms et
vz sur le hai
o b plante des
pheds,

3 Sur LA ROUTE
— 5 vous avez une longue rowe
a faire, mettez wues les chanes

[ e votre eoié TIOLE T (S VOIS Enervier

(ruilement ou voas £paikser.

Fszayez d'eviter les heures d'affluence
ot ecoutes de la musique, gquk vous:
ditassera en méme temps qu'elle vous
lendea en évell. Armerez-vous souvent,
descendez de voilure pour respirer

o pleins poumans et vous dégourdie
les jambes. Emportez un thermaos.

e the ou de café chaud.

Lo LEs Mains
v eondsises
limgtemps, vis
fisis et v poi-
phets oni Lencdange
W 54 prisper. Efires:
Jis ot massseg-les
Aigulierentent poss
Jis deconsracter.

W DECONCEL Vs EpAuLES

Cina sawvent tenckince d e vimter o d ratdic
Tees dailies, e position assise prolimgee

i s Teffet dbu stressde du cirenlation.

b Tz des en
e ATHETE pOUT
degager In polirine.

& Armondissez
les épaules
pour étiver be dos.

al




codt UNE MAISON REPOSANTE

UNE MAISON REPOSANTE Fa,

O)) EVITER LE DESORDRE
== laccumulation de fbctures
impayies, de views jourmaus,

i courrier oo de toul auLTe papier en
souffrance est 'un des stress visuels

majeurs de la maison. Diautant

guen gengral on perd un remps

précieux d chercher be document dont

8() LLES VERTUS DE LA SIMPLICITE

a maison ideale est il fosun | Fambance sera dantant plus propices
refuge contre e brui et Fagiration du bt relaation, Saignes e confort el
monde ex1i e, en meme Lemps Yaspect visuel des chambres. Videz
g fiew ouvert et chaleureu. regulierement vos placards pour ne
Recherches phutoe T simplicip garder gue ve dont vons aves hesain.

DS LIGRES SIS ES UT TPURELS SOMT ARRSANL 1S 4 LRl

ona Iesoin. Ran)
regulierement vis paplers dans des
classeurs o des gasiers réservis

A cet usage. jetez ou reeyeles les
documents inutiles. Contrélez yolre
cansommation e jourmais et refusez
les imprimes publicitaires

Mrrmzaes iy Bole

Il existe dans fe commaeree des boites dee
sarmgentent it T fois pot s et bon marche,
fabéualies ponr classer ses paplers diec sofn,

O] SEMENAGER UN
Z-= COIN PERSONNEL
Tont fe mande i besin dintmiue
Créez un lieu dans b majson ¢l vous
vt setirer paur refléchir,
e, ¢emive pu simplement éie
tranganille. SEvius navez pas de piece
propre a cet effel, installez iin huireau
dans un comn, Demandez a vos proches
de respecter votre eluge en
vatre absence, et de ne pas yous
dierunger lorsgue vous ¥ travaillez
ow que vous vousy detendiz.

CiassE GARDIT

Vatre coin persannel dolt vis permettre
di ravailler ou de vous détendre sans e
canstamment 3




] Unie Matson Reposante

UNE MASON REPOSANTE i

LE COMIAS BE VERITE

L feng shut, ast ariental de
I dispesition duns fespace,
et de plus en plug popularre
en Ciecident. Les spéciitlistes
el discipline urilisent

un campas pout dudier fes
Jhux d“r‘n:rgl: e ur

liew don

93 L ART DE LA DISPOSITION

Le decor influence direciement Fetar d'esprit
Nﬂcchlssez A I fagon dant vous peuves arringer
A miewx votre interieur, votre jardin, votre lieu de
travail. Acerochez des glaces aux murs pour reovoyer
l'enerple négative hars de a piece, eclairer cette
dermiire, refléser un point de vug agrésble oy
agrandir visugllement un espace reduit. Les carillons
‘éolicns ot bes mobiles animent atmasphére
i beurs sons et de feurs nouvements harmonieus.

La lumigre du jour eclaire e réchauffe les pléces,
o1 les plantes vertes les égayent. Disposez
meuhles et objets de dagon 4 ne prs obstruer
le prassage ni T v

©)4 DU BON USAGE DES COULEURS
== les couleurs influent sur
Thumenr, et le cheix des onalités gst
un aspeet essentiel de b décortion,
Certaines teintes ont un el apaisant,
clantres un effer stimubant,

Chiisisses des nuances adoprees.a lo
function des pitces. Sorre2 des
couleurs tradiionnelles. tentez des

Tew

Line conlenr apuisante.
whipipasee firvi fser

i eréarivite et b
o alion

Jnune

Lotibeur stimulante of gaie,
e Joaene fit Veffer de rayois
sl seletl pendtrant dars fa
trutisan

165 M

s plus de trols ou quatee couleurs
par pigce, declinez chague won
sur plusieurs nuanees pour et

ent valeur [harmonie de coulears

proches, ou au eonieaine joves
résulument sur des contrastes vifs
ot audaciens,

coutenrs stimalinies,
assaciées 4 energle.

ViRl

Al Jois réposant et
revigarvant, Te verr esr o
conlenr de ta mature

et de Famaour.

Hran:

L Blare ¢ el fiites
les couleurs au specire 5o
tamalite meulre ese synamyme
ol clarieet de piireie.

Oeasicit

Lisruge rapypelle fes bins
chads de T terre, apportant
ainsi 1o sentiment de
stabilite i fa mirlson.




wdtl UnE MAlsON REPOSANTE

UNE MAISON REFOSANTE Fs

= Iln'yanen de plus delassant
que de se plisser enire des draps

de cotan Fratchemient hlanchis e
repasses, Del méme, les vitements
¢ fibres naturclles som plus sains
portes A mime la pean que les s
synthetiques. Lu peau espine

[plus aisement, sandis que enene
witale eirenle plus fbrement

Pour vaus détendre apriss une dure
journée de travail, enlilez des

DU LiNGE Frus

Les matériawe nanrels sant plis agréables
a Feetl comme au toncher - Pavfiones

vos armolres @ donge de sachets de favande
séih

vétements amiples en laine 0w en coton

@ LES MATERIAUX NATURELS

96 LA TEMPERATURE
=== IDEALE

Ne surchauffez pas la maison, penses
Aaerer régulierement bes pitces,
emayez de trowver le jusse equilibne
entre chaid et frold qui garantisse
votre confort wuten préservant vorre
vitalitg et vorre énergie. Le chiulfage
central permet de conserver une
température stabile, mais il a e défaut
dnssécher Fatmosphire, ce qui est
matrvnis pour ka pea et la same.
Procurez-vous un hamidificateur oo
posez des verres d'eaw sur les
raciatenrs

LA
Asrez s picces tons les fours posis renanveler
Tathr et chigsser Videns de renferme.

07 LacLart
=2 DUJOUR

La lugriéee du four 4 une influence
positive sur Fhumewr et by sinte -
inversement, le mangue de lamidre
peut tous plonger dans ks lethargle
et la depression. Un eclairage artificie]
irop long peul donner mal A la e
LK yEuN, € encourage guere
Iactivite. Disposez des glaces dans

les ?'lf(l:s sombres de maniere a
prafiter au maximum de Iz lumicre
naturelle, auzs énue soi-elle. Yons
pouves avssi wcheler des ampoules
tmitant la clarté do jour g2 les placer
pres de vorre poste de travail pour
sttmuler votre énergie et vore
concentration.

Farirs ENTRER Lo LUMIERE
Latdssex b lumicre entrer a flots, of tou
Wipanmuir,

O] Une LéJMIERE
== TAMISEE

Le soir, detendez-vous sous un
eclairage tamise, Places dins les coins
propiees o la relaxation des amponles
dle faible puissance ou des bougics
allumees, Une lumicre douce favorise
le repos; et crée une amblance intime
et chaleureuse lursque vous receves,
= Utilisez des hongies parfumees

pour migwx inciter 4 la relaxation,

= Brefgnes les bougies avant de dormir

La Dowcrug o Coever
Preféres wn éclairage douy powr ks chandiee,
dlivertiie ainsd un haveo de paty propice &
Fensommeillement. Des 1udedus logers

vt @ s Bondéee du jour de vous
siveiller en doucenr.




ol UNE MAISON REPOSANTE

UnE MASON REPOSANTE Fm.

gg CALME ET SERENITE

e AppTENEE 3 vOUS ArTEer de emps

e femps: Supprmez toute formi de simulaion
sanare o visuelle (radio, wlevision, chalne
sigren) et debranchez le teléphane,

Lattssez le calme et La sérénite vous envelopper,
tandis que vaus resiez assis tranguitlement

sans rign faire. Fermes les yeus, concenirez- s
survotre respiration ¢f Pimmobilise des chases
{aissez votre comsclence absarber Lot emien:
dhanz Finstani prisent.

WATESE VUM LA

LES PLANTES
=== VERTES
Ies plantes dinlésenr embellissent
Lo maitgon ef font entrer ur (20
dhu ealme de la naree dans votre cadre
e vie — avaneage apprecinhle si s
waves pus de jardin Clunsissez
dees vametis adapiees 4 vorre
enviconnemenl, joues sur les lormes,
Jes conrlenrs et les parfunis, mals evites
les plantes texigues 51 vous aves
des enfants ou diss anlaus.
Les feuillages vens et argeniés ont
i effen apaisant, tandis gue les rouges
et les vinlets sont plus stimulanis
Regroupez vos plantes dans les cains
pour en arrondir les angles

CISLHRE DL SOULIL
Diisprsez vy pluties avee soim, selon be degre
ensaleillonent régils,

L Hnnes e8 Pon

Clltiveg ey herbs dsptin
Taciaisine. Lentey ferifles puiifus
Ja suvenr mml.\"rmmdn
thiraputique

()] SERETIRER AUJARDIN
e 5ivous avez b chance d'avoir un
jardin, Faires-en voire refuge, un bivee de paix

ol vous perrez passer des heures tmngulles,
seul ou encompagnie de vos amis

Installez une fontaine, un plan d'ean,

uspendes des canllons de jandin

Arrirez les aiseaus wvec des mangeoines

plactes hors de portée dis chats ou cultivez

les plantes fvorfies des papillans.

LE PLamsim pES SENS

e ele plus sarisfuisant que
le spectacte d'un parterie
Mewrd, donr on @ si-méme
chaist et solgné roates les
pluntes  Fenses aux espeees
parfumees, pour flatter en
metne temps Lodorat

ebookdz




