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[image: ]En​ ​vous​ ​monte​ ​la​ ​sève​ ​de​ ​vie​ ​après​ ​l’hibernation.​ ​Comme​ ​le​ ​serpent​ ​mue,​ ​faites​ ​peau​ ​
neuve.​ ​Investissez​ ​votre​ ​monde​ ​pour​ ​revenir​ ​au​ ​monde:​ ​autre.​ ​Marchez​ ​au​ ​diapason​ ​
de​ ​votre​ ​rythme​ ​personnel.​ ​Ravivez​ ​lentement​ ​les​ ​ﬂammes​ ​de​ ​l’émerveillement,​ ​
contemplez​ ​la​ ​vie​ ​dans​ ​les​ ​détails​ ​d’une​ ​ﬂeur​ ​qui​ ​s’épanouit,​ ​d’un​ ​rai​ ​de​ ​soleil​ ​qui​ ​vous​ ​
sourit.​ ​Oﬀrez​ ​les​ ​bouquets​ ​de​ ​la​ ​jeune​ ​femme​ ​en​ ​ﬂeurs​ ​qui​ ​danse​ ​sur​ ​le​ ​parvis​ ​de​ ​votre​ ​
intérieur​ ​aux​ ​âmes​ ​qui​ ​croisent​ ​le​ ​chemin​ ​de​ ​votre​ ​printemps.















[image: ]Quand​ ​le​ ​soleil​ ​s’eﬀace​ ​et​ ​qu’en​ ​vous​ ​
le​ ​vague​ ​à​ ​l’âme​ ​prend​ ​place,​ ​chaussez​ ​
des​ ​lunees​ ​de​ ​soleil​ ​et​ ​asseyez-vous​ ​
en​ ​tailleur.​ ​
Enveloppez-vous​ ​dans​ ​le​ ​noir​ ​
de​ ​vos​ ​paupières​ ​closes.​ ​
Inspirez​ ​et​ ​expirez​ ​profondément.​ ​
Lentement.
Visualisez-vous​ ​sur​ ​une​ ​plage​ ​face​ ​
à​ ​un​ ​feu​ ​ﬂamboyant,​ ​entourée​ ​d’ami(e)s​ ​
qui​ ​rient​ ​et​ ​chantent​ ​sur​ ​quelques​ ​notes​ ​
de​ ​guitare.​ ​
Accrochez-vous​ ​à​ ​un​ ​rire​ ​et​ ​sentez​ ​
le​ ​sourire​ ​venir​ ​danser​ ​sur​ ​vos​ ​lèvres.​ ​
Arapez​ ​l’air​ ​que​ ​vos​ ​ami(e)s​ ​chantent​ ​
et​ ​lâchez​ ​prise.​ ​
Humez​ ​la​ ​brise​ ​marine​ ​qui​ ​vous​ ​taquine.
Abandonnez-vous​ ​
à​ ​la​ ​puissance​ ​de​ ​la​ ​joie​ ​
en​ ​présence.​ ​Laissez-vous​ ​
porter​ ​par​ ​la​ ​légèreté​ ​de​ ​l’air​ ​
et​ ​transporter​ ​par​ ​la​ ​légèreté​ ​
de​ ​l’être.​ ​
Posez​ ​votre​ ​aention​ ​
sur​ ​le​ ​feu​ ​et​ ​ses​ ​ﬂammes​ ​
chatoyantes​ ​qui​ ​dansent​ ​
de​ ​liesse.​ ​Sentez​ ​la​ ​chaleur​ ​
vous​ ​gagner.​ ​Elle​ ​caresse​ ​votre​ ​
visage,​ ​vos​ ​bras,​ ​vos​ ​pieds​ ​
et​ ​court​ ​sur​ ​votre​ ​peau​ ​
comme​ ​un​ ​soleil​ ​nocturne.​ ​
Elle​ ​vous​ ​enveloppe​ ​d’une​ ​
lumière​ ​revigorante,​ ​ravivant​ ​
une​ ​certaine​ ​insouciance.
Sentez​ ​la​ ​force​ ​de​ ​vie​ ​des​ ​
ﬂammes​ ​réenchanter​ ​votre​ ​
corps,​ ​puis​ ​vos​ ​pieds​ ​bare​ ​
la​ ​mesure​ ​de​ ​la​ ​pulsation​ ​
de​ ​votre​ ​cœur​ ​débordant​ ​
d’énergie.
​ ​RAVIVEZ​ ​LES​ ​FLAMMESRAVIVEZ​ ​LES​ ​FLAMMES
de​ ​l​ ​émerveillement
Médaon
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[image: ]RALLUMEZ​ ​LES​ ​ÉTOILESRALLUMEZ​ ​LES​ ​ÉTOILES​ ​
DE​ ​VOTRE​ ​INSOUCIANCEDE​ ​VOTRE​ ​INSOUCIANCE
ET​ ​LAISSEZLAET​ ​LAISSEZLA
MENER​ ​LA​ ​DANSE.MENER​ ​LA​ ​DANSE.
Visualisez-vous​ ​vous​ ​lever​ ​et​ ​tourner​ ​
autour​ ​du​ ​feu​ ​dans​ ​une​ ​transe​ ​réveillant​ ​
tous​ ​vos​ ​sens.​ ​Sentez​ ​éclore​ ​en​ ​vous​ ​
les​ ​bourgeons​ ​du​ ​printemps​ ​de​ ​l’insouciance.​ ​
Inspirez​ ​et​ ​expirez​ ​profondément​ ​une​ ​fois.
D’une​ ​main,​ ​pressez​ ​un​ ​genou​ ​pour​ ​emporter​ ​
avec​ ​vous​ ​cet​ ​instant​ ​d’émerveillement.​ ​
Inspirez​ ​et​ ​expirez​ ​lentement​ ​trois​ ​fois​ ​
et​ ​ouvrez​ ​les​ ​yeux​ ​dans​ ​un​ ​sourire​ ​
de​ ​contentement.
Printemps
7​ ​















[image: ]UN​ ​EFFLUVE,​ ​UN​ ​RAIUN​ ​EFFLUVE,​ ​UN​ ​RAI
DE​ ​SOLEIL,​ ​L’AIR​ ​QUI​ ​DANSEDE​ ​SOLEIL,​ ​L’AIR​ ​QUI​ ​DANSE
SUR​ ​LA​ ​PEAU​ ​ET​ ​VOTRE​ ​VIESUR​ ​LA​ ​PEAU​ ​ET​ ​VOTRE​ ​VIE
CHANGE​ ​DE​ ​TEMPO.CHANGE​ ​DE​ ​TEMPO.
​ ​RALENTISSEZ​ ​AU​ ​DIAPASONRALENTISSEZ​ ​AU​ ​DIAPASON
de​ ​la​ ​nature
Flânez​ ​dans​ ​un​ ​parc,​ ​
un​ ​jardin,​ ​un​ ​champ,​ ​
avec​ ​l’insouciance​ ​
d’un​ ​papillon​ ​qui​ ​virevolte​ ​
de​ ​ﬂeur​ ​en​ ​ﬂeur.
Dénichez​ ​l’ombre​ ​d’un​ ​arbre,​ ​
un​ ​carré​ ​d’herbe​ ​
que​ ​le​ ​soleil​ ​réchauﬀe,​ ​
ou​ ​un​ ​endroit​ ​qui​ ​conjugue​ ​
les​ ​deux,​ ​puis​ ​asseyez-vous​ ​
en​ ​tailleur,​ ​les​ ​yeux​ ​clos.
Inspirez​ ​sur​ ​quatre​ ​temps,​ ​
retenez​ ​votre​ ​souﬄe​ ​
sur​ ​autant,​ ​puis​ ​expirez​ ​
sur​ ​huit​ ​temps.
Recommencez​ ​et​ ​portez​ ​
votre​ ​aention​ ​sur​ ​l’air​ ​qui​ ​
entre​ ​en​ ​vous.​ ​Est-il​ ​chaud​ ​
comme​ ​un​ ​après-midi​ ​sur​ ​
la​ ​plage,​ ​ou​ ​froid​ ​et​ ​humide​ ​
comme​ ​un​ ​matin​ ​londonien?
8​ ​
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[image: ]Écoutez​ ​les​ ​baements​ ​
de​ ​votre​ ​cœur.​ ​Vit-il​ ​en​ ​
accéléré​ ​ou​ ​au​ ​ralenti?​ ​
Comment​ ​vous​ ​sentez-vous?​ ​
Inspirez​ ​et​ ​expirez​ ​
profondément,​ ​lentement.​ ​
Votre​ ​corps​ ​est-il​ ​détendu​ ​ou​ ​
tendu?​ ​Inspirez​ ​et​ ​expirez​ ​
profondément,​ ​lentement.
Portez​ ​votre​ ​aention​ ​
sur​ ​l’air​ ​qui​ ​caresse​ ​
votre​ ​visage,​ ​eﬄeure​ ​
vos​ ​mains​ ​et​ ​vos​ ​cheveux.​ ​
Que​ ​ressentez-vous?​ ​
Inspirez​ ​et​ ​expirez​ ​
profondément,​ ​lentement.
Savourez​ ​maintenant​ ​la​ ​caresse​ ​du​ ​soleil​ ​
ou​ ​de​ ​l’ombre.​ ​Que​ ​vous​ ​procure-t-elle?
Explorez​ ​les​ ​parfums​ ​qui​ ​viennent​ ​à​ ​vous.​ ​
Est-ce​ ​la​ ​fragrance​ ​d’une​ ​ﬂeur?​ ​L’odeur​ ​
de​ ​la​ ​terre​ ​humide?​ ​Celle​ ​de​ ​l’herbe​ ​
fraîchement​ ​coupée?​ ​Inspirez​ ​et​ ​expirez​ ​
profondément,​ ​lentement.
Sentez​ ​comme​ ​votre​ ​cœur​ ​et​ ​votre​ ​
corps​ ​s’apaisent​ ​et​ ​trouvent​ ​leur​ ​rythme​ ​
au​ ​diapason​ ​de​ ​la​ ​nature.
Inspirez​ ​profondément​ ​et​ ​emportez​ ​
avec​ ​vous​ ​la​ ​note​ ​de​ ​tête​ ​du​ ​parfum​ ​
qui​ ​vous​ ​a​ ​enchantée.​ ​Gardez​ ​l’empreinte​ ​
de​ ​la​ ​température​ ​qui​ ​vous​ ​a​ ​enveloppée.
Ouvrez​ ​les​ ​yeux​ ​et​ ​embrassez​ ​du​ ​regard​ ​
ce​ ​paradis​ ​éphémère​ ​pour​ ​le​ ​retrouver​ ​
en​ ​vous​ ​où​ ​que​ ​vous​ ​soyez.
9​ ​















[image: ]En​ ​forêt,​ ​dans​ ​un​ ​parc,​ ​cherchez​ ​l’arbre​ ​
qui​ ​vous​ ​aire.​ ​Il​ ​vous​ ​séduit​ ​et​ ​vous​ ​rassure​ ​
par​ ​son​ ​allure,​ ​son​ ​magnétisme,​ ​l’énergie​ ​
qu’il​ ​dégage…
​ ​GAGNEZGAGNEZ
la​ ​force​ ​tranquille
10​ ​
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ENFANTE​ ​LA​ ​PUISSANCEENFANTE​ ​LA​ ​PUISSANCE
D’ÊTRE​ ​SOI.D’ÊTRE​ ​SOI.
Approchez-vous​ ​doucement​ ​
et​ ​murmurez-lui​ ​combien​ ​
vous​ ​aimeriez​ ​l’enlacer.​ ​
Serrez-le​ ​alors​ ​comme​ ​
un​ ​enfant​ ​son​ ​doudou:​ ​avec​ ​
cœur​ ​et​ ​sans​ ​restriction.
Fermez​ ​les​ ​yeux.​ ​Inspirez​ ​
et​ ​expirez​ ​profondément,​ ​
lentement.​ ​Caressez​ ​son​ ​
écorce​ ​comme​ ​un​ ​amant​ ​ou​ ​
une​ ​amante,​ ​la​ ​peau​ ​de​ ​son​ ​
aimée.​ ​Respirez​ ​le​ ​parfum​ ​
qu’il​ ​exhale​ ​et​ ​sentez​ ​
comme​ ​déjà,​ ​sa​ ​tranquillité​ ​
vous​ ​apaise.
Étreignez-le​ ​et​ ​reposez-vous​ ​
contre​ ​lui.​ ​Appuyez​ ​votre​ ​
joue​ ​contre​ ​son​ ​écorce.​ ​
Inspirez​ ​et​ ​expirez.
Serrez-le​ ​encore​ ​plus​ ​fort,​ ​puis​ ​relâchez​ ​
votre​ ​étreinte.
Retournez-vous​ ​et​ ​adossez-vous​ ​à​ ​votre​ ​
arbre​ ​protecteur.​ ​Les​ ​bras​ ​le​ ​long​ ​du​ ​corps,​ ​
abandonnez-vous​ ​contre​ ​lui.​ ​Sentez​ ​comme​ ​
il​ ​est​ ​bon​ ​de​ ​relâcher​ ​tension​ ​et​ ​pression​ ​
et​ ​de​ ​s’en​ ​remere​ ​à​ ​lui.​ ​Petit​ ​à​ ​petit,​ ​votre​ ​
corps​ ​se​ ​délasse,​ ​laissant​ ​le​ ​bien-être​ ​vous​ ​
envahir​ ​doucement.
Retournez-vous​ ​et​ ​enlacez​ ​fort​ ​encore​ ​
une​ ​fois​ ​votre​ ​arbre.​ ​Sentez​ ​la​ ​puissance​ ​
qui​ ​l’anime​ ​vous​ ​gagner.​ ​Inspirez​ ​et​ ​expirez.​ ​
De​ ​sa​ ​sève​ ​nourri,​ ​votre​ ​corps​ ​vous​ ​sourit.
11​ ​
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[image: ]Petit​ ​rat​ ​des​ ​villes​ ​ou​ ​petit​ ​rat​ ​des​ ​champs:​ ​
choisissez​ ​l’aire​ ​de​ ​votre​ ​contemplation.​ ​
Banc​ ​public​ ​ou​ ​jardin​ ​désertique,​ ​balcon​ ​
ou​ ​terrasse,​ ​plage​ ​ou​ ​montagne,​ ​peu​ ​importe​ ​
le​ ​lieu,​ ​pourvu​ ​que​ ​le​ ​bien-être​ ​vous​ ​gagne!
Depuis​ ​cet​ ​endroit​ ​qui​ ​vous​ ​enchante,​ ​assise​ ​
ou​ ​debout,​ ​accoudée​ ​ou​ ​adossée,​ ​gardez​ ​
les​ ​yeux​ ​grands​ ​ouverts.
Trouvez​ ​l’angle​ ​qui​ ​vous​ ​convient.​ ​
Inspirez​ ​et​ ​expirez​ ​profondément​ ​trois​ ​fois,​ ​
puis​ ​une​ ​fois​ ​rapidement.
Regardez​ ​la​ ​vie​ ​qui​ ​vous​ ​entoure:​ ​
un​ ​passant,​ ​un​ ​oiseau,​ ​une​ ​ﬂeur,​ ​une​ ​vague,​ ​
le​ ​crépuscule…​ ​Tout​ ​ce​ ​qui​ ​fait​ ​qu’en​ ​
un​ ​instant,​ ​votre​ ​aention​ ​bascule​ ​
de​ ​vos​ ​pensées​ ​au​ ​présent.​ ​
Décrivez-vous​ ​mentalement​ ​la​ ​scène​ ​
qui​ ​se​ ​déroule​ ​sous​ ​vos​ ​yeux.​ ​Suivez-en​ ​
le​ ​cheminement​ ​et​ ​réjouissez-vous​ ​d’en​ ​être​ ​
la​ ​spectatrice​ ​et​ ​d’en​ ​apprécier​ ​le​ ​bonheur​ ​
par​ ​procuration.
Avez-vous​ ​remarqué​ ​comme​ ​
une​ ​fois​ ​votre​ ​aention​ ​
détournée​ ​de​ ​vous,​ ​
le​ ​bien-être​ ​s’est​ ​installé?​ ​
Vous​ ​avez​ ​surfé​ ​sur​ ​la​ ​vague​ ​
d’une​ ​autre​ ​réalité,​ ​
le​ ​présent,​ ​cet​ ​instant​ ​où​ ​
la​ ​vie​ ​vous​ ​accueille​ ​ailleurs​ ​
que​ ​dans​ ​votre​ ​tête.
​ ​VIVEZ​ ​LA​ ​VIEVIVEZ​ ​LA​ ​VIE
par​ ​procuration
12​ ​
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[image: ]PRENEZ​ ​LE​ ​TEMPSPRENEZ​ ​LE​ ​TEMPS
DE​ ​CONTEMPLER​ ​LA​ ​VIE,DE​ ​CONTEMPLER​ ​LA​ ​VIE,
ELLE​ ​VOUS​ ​INSUFFLEELLE​ ​VOUS​ ​INSUFFLE
CALME​ ​OUCALME​ ​OU
DOUCE​ ​EUPHORIE.DOUCE​ ​EUPHORIE.















[image: ]Le​ ​soleil​ ​prend​ ​ses​ ​quartiers​ ​dans​ ​le​ ​ciel​ ​et​ ​les​ ​nuages​ ​se​ ​sont​ ​fait​ ​
la​ ​belle.​ ​Vous​ ​l’aendiez​ ​depuis​ ​des​ ​mois,​ ​le​ ​revoilà!​ ​Les​ ​eﬄuves​ ​du​ ​
printemps​ ​réveillent​ ​votre​ ​instinct​ ​de​ ​beauté​ ​et​ ​votre​ ​peau​ ​a​ ​soif​ ​d’une​ ​
mine​ ​plus​ ​hâlée.​ ​Vous​ ​piaﬀez​ ​d’impatience​ ​face​ ​à​ ​votre​ ​teint​ ​de​ ​por-
celaine​ ​sentant​ ​l’appel​ ​alléchant​ ​du​ ​soleil​ ​et​ ​sa​ ​promesse​ ​d’un​ ​corps​ ​
magniﬁquement​ ​doré!​ ​Réfrénez​ ​vos​ ​ardeurs​ ​et,​ ​pour​ ​mieux​ ​savourer​ ​
la​ ​bonne​ ​heure​ ​des​ ​retrouvailles​ ​sur​ ​la​ ​plage,​ ​faites​ ​peau​ ​neuve!​ ​
Comme​ ​le​ ​serpent​ ​mue,​ ​déshabillez-vous​ ​du​ ​manteau​ ​de​ ​peaux​ ​mortes.​ ​
La​ ​peau​ ​se​ ​régénère​ ​toutes​ ​les​ ​trois​ ​à​ ​quatre​ ​semaines:​ ​exfoliez​ ​pour​ ​
avoir​ ​bonne​ ​mine​ ​tout​ ​l’été!​ ​
Réalisez​ ​ce​ ​gommage​ ​peau​ ​douce​ ​tous​ ​les​ ​quinze​ ​jours​ ​sur​ ​visage​ ​
et​ ​corps​ ​:​ ​
﹢​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​s.​ ​de​ ​sucre​ ​ou​ ​
de​ ​gros​ ​sel​ ​marin+​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​c.​ ​
de​ ​poudre​ ​de​ ​noyau​ ​d’olive​ ​
pour​ ​bien​ ​exfolier
﹢​ ​50g​ ​d’argile​ ​rose​ ​pour​ ​raviver​ ​
l’éclat​ ​en​ ​douceur
﹢​ ​30ml​ ​d’hydrolat​ ​de​ ​fleur​ ​
d’oranger​ ​pour​ ​adoucir
﹢​ ​10​ ​gouttes​ ​d’huile​ ​essentielle
​ ​
de​ ​tea​ ​tree​ ​pour​ ​gommer​ ​
les​ ​imperfections
1.​ ​Neoyez​ ​votre​ ​peau​ ​à​ ​l’eau​ ​
claire​ ​ou​ ​à​ ​l’hydrolat​ ​de​ ​rose.
2.​ ​Appliquez​ ​le​ ​gommage​ ​en​ ​
évitant​ ​le​ ​contour​ ​des​ ​yeux.
3.​ ​Massez​ ​en​ ​petits​ ​mouvements​ ​
circulaires​ ​légers​ ​sur​ ​le​ ​visage,​ ​
en​ ​insistant​ ​sur​ ​les​ ​zones​ ​
du​ ​menton​ ​et​ ​du​ ​front.​ ​
Sur​ ​le​ ​corps,​ ​massez​ ​de​ ​manière​ ​
un​ ​peu​ ​plus​ ​appuyée.
4.​ ​Rincez​ ​abondamment​ ​à​ ​l’eau.
5.​ ​Épongez​ ​votre​ ​peau​ ​
et​ ​appliquez​ ​l’huile​ ​
enchanteresse​ ​ci-contre,​ ​
elle​ ​réhydratera​ ​votre​ ​peau​ ​
qui​ ​sera​ ​prête​ ​à​ ​se​ ​gorger​ ​
de​ ​soleil.
Faites​ ​peau​ ​neuve
COMME​ ​LE​ ​PHÉNIXCOMME​ ​LE​ ​PHÉNIX​ ​
RENAÎT​ ​DE​ ​SES​ ​CENDRES,RENAÎT​ ​DE​ ​SES​ ​CENDRES,​ ​
VOTRE​ ​PEAU​ ​EXFOLIÉEVOTRE​ ​PEAU​ ​EXFOLIÉE
SERA​ ​ÉCLATANTE​ ​DE​ ​BEAUTÉ.SERA​ ​ÉCLATANTE​ ​DE​ ​BEAUTÉ.
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[image: ]Offrez-vous​ ​la​ ​caresse
de​ ​l’huile​ ​enchanteresse
BIEN​ ​DANS​ ​VOTRE​ ​PEAU,BIEN​ ​DANS​ ​VOTRE​ ​PEAU,​ ​
VOUS​ ​RAYONNEZVOUS​ ​RAYONNEZ
À​ ​EN​ ​FAIRE​ ​PÂLIRÀ​ ​EN​ ​FAIRE​ ​PÂLIR​ ​
DE​ ​JALOUSIE​ ​LE​ ​SOLEIL​ ​!DE​ ​JALOUSIE​ ​LE​ ​SOLEIL​ ​!​ ​
Comme​ ​les​ ​ﬂeurs​ ​s’épanouissent​ ​et​ ​exhalent​ ​leurs​ ​fragrances​ ​capiteuses​ ​
dans​ ​les​ ​champs,​ ​vous​ ​n’aspirez​ ​qu’à​ ​vous​ ​sentir​ ​belle​ ​sous​ ​toutes​ ​les​ ​
coutures,​ ​intérieures​ ​comme​ ​extérieures.​ ​Transportée​ ​par​ ​l’approche​ ​
de​ ​l’été,​ ​vous​ ​vous​ ​sentez​ ​d’humeur​ ​joyeuse​ ​et​ ​ne​ ​rêvez​ ​que​ ​d’une​ ​mine​ ​
rayonnante​ ​pour​ ​reﬂéter​ ​votre​ ​gaieté?​ ​
Après​ ​avoir​ ​quié​ ​le​ ​manteau​ ​de​ ​l’hiver​ ​et​ ​fait​ ​peau​ ​neuve,​ ​enduisez-vous​ ​
de​ ​l’huile​ ​enchanteresse​ ​et​ ​succombez​ ​à​ ​la​ ​caresse​ ​qu’elle​ ​laisse​ ​sur​ ​
votre​ ​peau.​ ​Peau​ ​douce​ ​et​ ​réhydratée​ ​qui​ ​déjà​ ​respire​ ​d’un​ ​nouvel​ ​air.
Préparez​ ​votre​ ​huile​ ​enchanteresse​ ​de​ ​beautéavant​ ​l’été​ ​(et​ ​après​ ​aussi):​ ​
﹢​ ​50ml​ ​de​ ​macérât​ ​huileux​ ​
de​ ​carotte​ ​pour​ ​dorer​ ​
et​ ​illuminer​ ​votre​ ​teint
﹢​ ​50ml​ ​d’huile​ ​végétale​ ​de​ ​
noyau​ ​d’abricot​ ​pour​ ​préparer​ ​
votre​ ​peau​ ​au​ ​soleil
﹢​ ​25ml​ ​d’huile​ ​de​ ​rosier​ ​muscat
​ ​
pour​ ​la​ ​régénérer
﹢​ ​10​ ​gouttes​ ​d’huile​ ​essentielle​ ​
de​ ​carotte
1.​ ​Appliquez​ ​le​ ​soir​ ​sur​ ​le​ ​visage​ ​
et​ ​le​ ​corps​ ​après​ ​le​ ​gommage​ ​
et​ ​une​ ​bonne​ ​douche.​ ​
2.​ ​Sentez​ ​la​ ​douceur​ ​vous​ ​
envelopper​ ​comme​ ​un​ ​voile​ ​
et​ ​vous​ ​procurer​ ​un​ ​sentiment​ ​
de​ ​bien-être.​ ​Votre​ ​peau​ ​
resplendit​ ​et​ ​languit​ ​déjà​ ​
de​ ​se​ ​dorer​ ​sous​ ​le​ ​soleil​ ​d’été.
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[image: ]POURUNBONRÉVEILUNCUIRCHEVELUBIENDÉTENDU!
Automassages​ ​énergisants​ ​
et​ ​rafraîchissants
1.​ ​Les​ ​coudes​ ​levés,​ ​plaquez​ ​
de​ ​chaque​ ​côté​ ​la​ ​pulpe​ ​
de​ ​vos​ ​doigts​ ​écartés​ ​contre​ ​
la​ ​sphère​ ​crânienne​ ​et​ ​mobilisez​ ​
la​ ​peau​ ​du​ ​cuir​ ​chevelu​ ​en​ ​
douceur​ ​et​ ​lentement,​ ​mais​ ​de​ ​
façon​ ​appuyée.​ ​Déplacez​ ​ainsi​ ​
vos​ ​doigts​ ​sur​ ​toute​ ​la​ ​surface​ ​
de​ ​votre​ ​crâne.​ ​
2.​ ​Plaquez​ ​ensuite​ ​vos​ ​deux​ ​
mains​ ​sur​ ​votre​ ​tête​ ​
les​ ​doigts​ ​écartés​ ​de​ ​façon​ ​
à​ ​créer​ ​un​ ​casque.​ ​
Les​ ​paumes​ ​vont​ ​rejoindre​ ​
les​ ​doigts​ ​en​ ​massant​ ​de​ ​
bas​ ​en​ ​haut.​ ​Vous​ ​mobilisez​ ​
ainsi​ ​la​ ​peau​ ​du​ ​cuir​ ​chevelu​ ​
à​ ​pleines​ ​mains.​ ​Soit​ ​de​ ​façon​ ​
plus​ ​légère​ ​par-dessus​ ​votre​ ​
chevelure​ ​si​ ​vous​ ​ne​ ​voulez​ ​
pas​ ​être​ ​décoiﬀée,​ ​
soit​ ​en​ ​pénétrant​ ​dessous​ ​
pour​ ​coller​ ​au​ ​cuir​ ​chevelu.​ ​
Plus​ ​la​ ​peau​ ​deviendra​ ​souple​ ​
et​ ​relâchée,​ ​mieux​ ​vous​ ​
vous​ ​sentirez.
3.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​terminer​ ​
votre​ ​massage​ ​avec​ ​
un​ ​«shampooing»​ ​d’enfer,​ ​
rapide​ ​et​ ​tonique!​ ​Comme​ ​
sous​ ​la​ ​douche​ ​pour​ ​le​ ​faire​ ​
mousser​ ​du​ ​bout​ ​des​ ​doigts,​ ​
sauf​ ​que​ ​là,​ ​c’est​ ​à​ ​sec,​ ​mais​ ​
tout​ ​aussi​ ​rafraîchissant.​ ​
Enﬁn,​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​des​ ​
cheveux​ ​suﬃsamment​ ​longs​ ​
pour​ ​les​ ​rassembler​ ​derrière​ ​
la​ ​tête,​ ​arapez​ ​la​ ​naissance​ ​
de​ ​votre​ ​queue-de-cheval​ ​
à​ ​pleine​ ​main​ ​et​ ​serrez​ ​puis​ ​
relâchez​ ​plusieurs​ ​fois.​ ​
Cela​ ​décolle​ ​et​ ​assouplit​ ​
le​ ​cuir​ ​chevelu.
UNVISAGERAJEUNIDUBOUTDESDOIGTS!
Cee​ ​manœuvre​ ​antirides​ ​s’eﬀectue​ ​du​ ​bout​ ​des​ ​doigts,​ ​avec​ ​déli-​ ​
catesse​ ​et​ ​légèreté.​ ​Les​ ​doigts​ ​pianotent​ ​en​ ​douceur,​ ​telle​ ​une​ ​
petite​ ​pluie​ ​fine,​ ​sur​ ​toute​ ​la​ ​surface​ ​du​ ​visage,​ ​en​ ​insistant​ ​sur​ ​
le​ ​front,​ ​le​ ​contour​ ​des​ ​yeux​ ​et​ ​des​ ​lèvres,​ ​là​ ​où​ ​les​ ​ridules​ ​se​ ​forment​ ​
en​ ​premier.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​la​ ​pratiquer​ ​plusieurs​ ​fois​ ​par​ ​jour,​ ​pendant​ ​
une​ ​dizaine​ ​de​ ​secondes,​ ​notamment​ ​après​ ​vous​ ​être​ ​aspergée​ ​
le​ ​visage​ ​à​ ​l’eau​ ​froide​ ​ou​ ​après​ ​avoir​ ​appliqué​ ​une​ ​crème​ ​démaquillante​ ​
ou​ ​hydratante.
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[image: ]LESANTÉ
Le​ ​visage​ ​est​ ​la​ ​seule​ ​partie​ ​du​ ​corps​ ​qui​ ​soit​ ​constamment​ ​exposée.​ ​
C’est​ ​ce​ ​que​ ​chacun​ ​voit​ ​et​ ​évalue​ ​au​ ​premier​ ​abord.​ ​Le​ ​langage​ ​du​ ​
corps​ ​sert​ ​aussi​ ​de​ ​grille​ ​de​ ​lecture​ ​(dans​ ​son​ ​aitude​ ​et​ ​son​ ​main-
tien),​ ​mais​ ​les​ ​expressions​ ​du​ ​visage​ ​projeent​ ​le​ ​plus​ ​qui​ ​vous​ ​êtes.​ ​
La​ ​détente​ ​et​ ​la​ ​sérénité​ ​d’un​ ​visage​ ​se​ ​répercutent​ ​sur​ ​ceux​ ​qui​ ​vous​ ​
entourent,​ ​mais​ ​agissent​ ​aussi​ ​sur​ ​votre​ ​propre​ ​état​ ​intérieur,​ ​sur​ ​
votre​ ​être​ ​entier.​ ​Cee​ ​manœuvre​ ​antirides​ ​est​ ​un​ ​geste​ ​tout​ ​simple​ ​
qui​ ​stimule​ ​la​ ​fabrication​ ​naturelle​ ​du​ ​collagène,​ ​pour​ ​une​ ​meilleure​ ​
élasticité​ ​de​ ​la​ ​peau.
LEFRONTSTIMULÉETLECERVEAUÉVEILLÉ!
En​ ​haut​ ​du​ ​nez,​ ​entre​ ​les​ ​sourcils:​ ​dans​ ​le​ ​massage​ ​indien,​ ​c’est​ ​le​ ​point​ ​de​ ​
la​ ​vigilance​ ​et​ ​du​ ​«troisième​ ​œil»,​ ​là​ ​où​ ​peut​ ​poindre​ ​furtivement​ ​l’âme.​ ​
C’est​ ​pourquoi​ ​les​ ​Indiennes​ ​le​ ​décorent​ ​d’un​ ​«bindi​ ​»,​ ​souvent​ ​rouge.
1.​ ​Vous​ ​allez​ ​masser​ ​la​ ​ligne​ ​qui​ ​
part​ ​du​ ​milieu​ ​des​ ​sourcils​ ​
jusqu’à​ ​la​ ​racine​ ​des​ ​cheveux​ ​:​ ​
c’est​ ​aussi​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​nomme​ ​
«la​ ​ride​ ​du​ ​lion».​ ​Commencez​ ​
avec​ ​un​ ​doigt​ ​de​ ​chaque​ ​
main.​ ​Partez​ ​du​ ​haut​ ​du​ ​nez​ ​
et​ ​glissez​ ​jusqu’à​ ​la​ ​racine​ ​des​ ​
cheveux,​ ​un​ ​doigt​ ​chassant​ ​
l’autre.
2.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​ensuite​ ​partir​ ​
du​ ​même​ ​point​ ​et​ ​dessiner​ ​
plusieurs​ ​lignes​ ​en​ ​éventail​ ​
sur​ ​toute​ ​la​ ​largeur​ ​du​ ​front.
3.​ ​Pour​ ​ﬁnir,​ ​levez​ ​les​ ​coudes​ ​
et​ ​placez​ ​quatre​ ​doigts​ ​de​ ​
chaque​ ​main​ ​à​ ​la​ ​verticale​ ​
sur​ ​tout​ ​le​ ​front,​ ​en​ ​calant​ ​
le​ ​pouce​ ​sur​ ​le​ ​crâne​ ​sans​ ​
pression,​ ​et​ ​lissez-le​ ​vers​ ​
le​ ​haut,​ ​de​ ​la​ ​ligne​ ​des​ ​sourcils​ ​
jusqu’à​ ​la​ ​ligne​ ​des​ ​racines​ ​
des​ ​cheveux.
LESANTÉ
Stimuler​ ​cee​ ​zone​ ​active​ ​le​ ​processus​ ​de​ ​réﬂexion.​ ​Cela​ ​dégage​ ​les​ ​
blocages​ ​des​ ​terminaisons​ ​nerveuses​ ​du​ ​front,​ ​ce​ ​qui​ ​permet​ ​au​ ​sang​ ​
et​ ​à​ ​l’oxygène​ ​de​ ​mieux​ ​circuler.​ ​Une​ ​pression​ ​progressive​ ​sur​ ​le​ ​point​ ​
central​ ​du​ ​front​ ​stimule​ ​la​ ​glande​ ​pituitaire,​ ​ce​ ​qui​ ​éveille​ ​l’imagination​ ​
et​ ​aiguise​ ​la​ ​perception.
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1.​ ​Vous​ ​allez​ ​triturer​ ​votre​ ​
menton​ ​comme​ ​une​ ​petite​ ​
boule​ ​de​ ​pâte​ ​à​ ​modeler​ ​froide​ ​
et​ ​dure​ ​pour​ ​l’assouplir​ ​et​ ​
le​ ​réchauﬀer.​ ​Des​ ​deux​ ​mains,​ ​
malaxez-le​ ​entre​ ​vos​ ​pouces​ ​
et​ ​la​ ​longueur​ ​de​ ​vos​ ​index​ ​
repliés,​ ​en​ ​faisant​ ​des​ ​petits​ ​
cercles​ ​de​ ​chaque​ ​côté.​ ​
Essayez​ ​d’avoir​ ​la​ ​mâchoire​ ​
détendue,​ ​de​ ​manière​ ​
à​ ​ce​ ​que​ ​votre​ ​lèvre​ ​inférieure​ ​
se​ ​laisse​ ​mobiliser.
2.​ ​Vous​ ​allez​ ​continuer​ ​
ce​ ​mouvement​ ​en​ ​longeant​ ​
l’arête​ ​de​ ​votre​ ​mâchoire​ ​
inférieure,​ ​d’un​ ​côté​ ​puis​ ​
de​ ​l’autre.​ ​N’hésitez​ ​pas​ ​
à​ ​y​ ​aller​ ​de​ ​bon​ ​cœur.​ ​
3.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​tapoter​ ​
sous​ ​votre​ ​menton​ ​avec​ ​
le​ ​dessus​ ​des​ ​doigts,​ ​là​ ​où​ ​
se​ ​forme​ ​le​ ​double​ ​menton.​ ​
De​ ​petits​ ​mouvements​ ​
rapides,​ ​d’une​ ​seule​ ​main,​ ​
poignet​ ​souple,​ ​doigts​ ​
relâchés.
4.​ ​Une​ ​autre​ ​manœuvre​ ​
apaisante​ ​consiste​ ​à​ ​aller​ ​
chercher​ ​le​ ​lobe​ ​de​ ​l’oreille​ ​
opposée​ ​que​ ​vous​ ​tirez​ ​
légèrement​ ​du​ ​bout​ ​des​ ​doigts​ ​
(index​ ​et​ ​majeur)​ ​avant​ ​
de​ ​vous​ ​caresser​ ​l’arête​ ​de​ ​
la​ ​mâchoire​ ​inférieure​ ​jusqu’à​ ​
l’autre​ ​oreille.​ ​Vous​ ​suivez​ ​
ainsi​ ​le​ ​joli​ ​ovale​ ​du​ ​bas​ ​
de​ ​votre​ ​visage​ ​(le​ ​pincement​ ​
de​ ​l’oreille​ ​prolonge​ ​la​ ​ligne​ ​
de​ ​la​ ​mâchoire​ ​inférieure)​ ​
d’une​ ​main​ ​bien​ ​pleine,​ ​
puis​ ​de​ ​l’autre:​ ​la​ ​main​ ​droite​ ​
va​ ​de​ ​l’oreille​ ​gauche​ ​à​ ​l’oreille​ ​
droite​ ​et​ ​la​ ​main​ ​gauche​ ​va​ ​
de​ ​l’oreille​ ​droite​ ​à​ ​l’oreille​ ​
gauche.​ ​La​ ​tête​ ​contribue​ ​
au​ ​mouvement​ ​en​ ​se​ ​tournant​ ​
à​ ​gauche​ ​ou​ ​à​ ​droite,​ ​dans​ ​
le​ ​sens​ ​opposé​ ​à​ ​la​ ​main.​ ​
Alternez​ ​trois​ ​ou​ ​quatre​ ​fois.
LESANTÉ
Parfois,​ ​quand​ ​on​ ​est​ ​stressée,​ ​on​ ​serre​ ​les​ ​dents.​ ​C’est​ ​un​ ​réﬂexe​ ​qui​ ​
s’installe​ ​très​ ​vite​ ​et​ ​qui​ ​peut​ ​même​ ​se​ ​poursuivre​ ​pendant​ ​le​ ​sommeil.​ ​
Il​ ​n’est​ ​pas​ ​inhabituel​ ​que​ ​cela​ ​ﬁnisse​ ​par​ ​un​ ​grincement​ ​des​ ​dents,​ ​
audible,​ ​qui​ ​peut​ ​avoir​ ​des​ ​répercussions​ ​sur​ ​la​ ​santé​ ​des​ ​dents​ ​et​ ​
le​ ​fonctionnement​ ​de​ ​la​ ​mâchoire.​ ​Le​ ​muscle​ ​de​ ​la​ ​mâchoire​ ​est​ ​
supposé​ ​être​ ​le​ ​muscle​ ​le​ ​plus​ ​puissant​ ​du​ ​corps.​ ​Il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​
penser​ ​régulièrement​ ​à​ ​«​ ​tomber​ ​la​ ​mâchoire​ ​».​ ​Ces​ ​massages​ ​du​ ​bas​ ​
du​ ​visage​ ​et​ ​des​ ​muscles​ ​maxillaires​ ​calment​ ​en​ ​douceur​ ​cee​ ​ten-
dance​ ​naturelle​ ​de​ ​crisper​ ​la​ ​mâchoire.​ ​Le​ ​corps​ ​entier​ ​s’en​ ​ressent.​ ​
Cela​ ​réduit​ ​une​ ​tendance​ ​à​ ​l’hyperactivité​ ​et​ ​stimule​ ​la​ ​mémoire.
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[image: ]Il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​bien​ ​connaître​ ​sa​ ​respiration,​ ​car​ ​de​ ​nombreux​ ​
bienfaits​ ​peuvent​ ​découler​ ​d’un​ ​changement​ ​dans​ ​la​ ​manière​ ​
de​ ​respirer.​ ​Voici​ ​un​ ​exercice​ ​d’observation:
1.​ ​Asseyez-vous​ ​dans​ ​une​ ​
position​ ​confortable.​ ​
Fermez​ ​les​ ​yeux​ ​et​ ​rectiﬁez​ ​
votre​ ​position​ ​pour​ ​allonger​ ​
la​ ​colonne​ ​vertébrale.​ ​
Rentrez​ ​légèrement​ ​le​ ​menton​ ​
et​ ​relâchez​ ​les​ ​épaules.​ ​
Sentez​ ​votre​ ​bassin​ ​d’aplomb​ ​
sur​ ​le​ ​siège.​ ​Sentez​ ​le​ ​sol​ ​
sous​ ​vos​ ​pieds​ ​bien​ ​à​ ​plat.
2.​ ​Parcourez​ ​lentement​ ​votre​ ​
corps,​ ​suivez​ ​votre​ ​souﬄe​ ​
et​ ​observez​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​
ressentez.​ ​Votre​ ​respiration​ ​
est-elle​ ​contrainte​ ​ou​ ​ﬂuide​ ​?​ ​
Rapide​ ​ou​ ​laborieuse​ ​?​ ​
Est-ce​ ​que​ ​vous​ ​sentez​ ​des​ ​
tensions​ ​dans​ ​votre​ ​corps​ ​?​ ​
Une​ ​limitation​ ​du​ ​souﬄe​ ​?​ ​
Est-ce​ ​que​ ​vous​ ​le​ ​sentez​ ​dans​ ​
le​ ​ventre​ ​ou​ ​dans​ ​la​ ​poitrine​ ​?
3.​ ​Prenez​ ​une​ ​grande​ ​
inspiration:​ ​sentez​ ​l’air​ ​qui​ ​
entre​ ​doucement​ ​par​ ​le​ ​nez.​ ​
Et​ ​expirez​ ​:​ ​l’air​ ​ressort​ ​
par​ ​la​ ​bouche.​ ​En​ ​inspirant,​ ​
dirigez​ ​l’air​ ​dans​ ​votre​ ​ventre,​ ​
visualisez​ ​l’espace​ ​qui​ ​se​ ​
remplit,​ ​sentez​ ​votre​ ​ventre​ ​
qui​ ​se​ ​gonﬂe.​ ​En​ ​expirant,​ ​
sentez​ ​votre​ ​ventre​ ​
qui​ ​se​ ​creuse.​ ​Faites​ ​plusieurs​ ​
inspirations​ ​et​ ​expirations​ ​
profondes,​ ​avec​ ​une​ ​petite​ ​
pause​ ​à​ ​chaque​ ​fois​ ​entre​ ​
les​ ​deux.
4.​ ​Concentrez​ ​votre​ ​aention​ ​
sur​ ​le​ ​ventre.​ ​Posez​ ​une​ ​main​ ​
dessus​ ​et​ ​sentez-la​ ​se​ ​soulever​ ​
doucement​ ​quand​ ​vous​ ​
inspirez.​ ​Laissez​ ​votre​ ​souﬄe​ ​
se​ ​répandre,​ ​puis​ ​guidez-le​ ​
intérieurement​ ​sur​ ​l’expiration.​ ​
Votre​ ​esprit​ ​accompagne​ ​
votre​ ​respiration.
5.​ ​Sentez​ ​votre​ ​cage​ ​thoracique​ ​
se​ ​dilater​ ​et​ ​se​ ​contracter​ ​
quand​ ​vous​ ​respirez.​ ​Répétez​ ​
pendant​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​minutes.​ ​
Observez​ ​vos​ ​sensations​ ​
au​ ​niveau​ ​de​ ​la​ ​respiration​ ​
et​ ​du​ ​corps.
6.​ ​Revenez​ ​à​ ​votre​ ​respiration​ ​
normale,​ ​en​ ​respirant​ ​par​ ​
le​ ​nez.​ ​Observez​ ​à​ ​nouveau​ ​
ce​ ​que​ ​vous​ ​ressentez.
7.​ ​Ouvrez​ ​les​ ​yeux.​ ​Inspirez​ ​
profondément​ ​par​ ​le​ ​nez​ ​
et​ ​exhalez​ ​un​ ​grand​ ​soupir​ ​
par​ ​la​ ​bouche.
Prenez​ ​conscience​ ​
de​ ​votre​ ​respiration
19​ ​
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