osbien-étre

| Se laisser

| emporter et
" bercer par
la musique

Quelques notes de musique appel-
lent indéniablement au va ;;ﬂon-

. dage del’ame. Les instituts de mas-
sage 'ont bien compris et bercent en
continu nos tympans de mélodies
douces et apaisantes. Le secret de cet
instant de bien-étre ? Les vibrations
captées par I'oreille sont envoyées au
cortex cérébral... Selon sa fréquen-
ce et son intensité, le son peut étre
Erlnonyme de détente. Pour recréer
ez vous une ambiance de bien-
étre, vous pouvez choisir n'impor-
te quelle musique, a condition
qu’elle ne soit pas tonitruante !
Et surtout, écou-
tez-la dans de
bonnes con-
ditions : iso-
lez-vous un
moment,
installez-vous
dans un bon
fauteuil et lais-
sez-vous aller.

De la couleur
our se sen-
1r au mieux

On le sait, les couleurs ont une in-
fluence sur notre humeur. Ce n'est
pas vraiment un hasard si les cabines
de soins du spa Renaissens, 4 Paris,
baignent dansleurs vibrations éner-
gétiques grice aux néons rouges,
£ jaunes, bleus qui constituent I’égai-
E" rage. Et ¢ca marche ! Quand on est
dans la cabine bleue, on se sent apai-
'E sé, et dansla rouge, on regoit davan-
& tage d'énergie. A la maison égale-
= ment, profitez des bienfaits de la
-2 chromothérapie en éclairant vos
§ pieces avec une lampe aux couleurs
changeantes, que vous pouvez adap-
# ter a votre humeur du moment.
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dans tous les sens

Ouie, odorat, godit... en matiére de relaxation, votre sensibilit
est votre meilleure alliée. Siles accessoires vous tentent,
choisissez ceux qui, a coup sir, vous meneront a la sérénite.

Lacher prise en se régalant

Avec sa texture douce et son bou-
uet d’arémes, le chocolat fond
élicieusement da.nls la bo:l.llche et

titille agréablement les papilles. Ce

sont d'ailleurs leurs famlzul:( “bour-
geons gustatifs” qui éveillent la sen-
sation de bien-étre et de réconfort
lors de cette dégustation. Quand,
en plus, le chocolat est mélangé avec
délicatesse aux saveurs du tilleul et
delalavande, le bonheur est it,
car ces ingrédients possédent de

randes vertus apaisantes, Coté

oissons, tournez-vous vers le thé
vert, riche en polyphénols, et ajou-
tez-y une petite cuillerée de miel de
lavande. En plus de son gotit savou-
reux, cette boisson vous apportera
un merveilleux réconfort,




Se réconforter avec les
senteurs de l’enfance

Sucrées et rassurantes, les odeurs de
~Penfance nous suivent et font du
bien au moral. .. Elles nous revien-
nent parfois avec leur lot d'émo-
tions. Les arbmes agissent directe-
ment sur les récepteurs de notre
cerveau. Ils stimulent nos cellules
nerveuses olfactives et transmet-
tent les informations 2 la zone atta-

chée a la mémoire et aux senti-
ments. Lodeur d’'un giteau qui cuit,
et nous voila entrainée des années
en arriére, en train de préparer une
tarte avec notre mére ; un adou-
cissant aux huiles essentielles, et le
souvenir de notre linge frais et par-
fumé de petite fille nous revient au
ﬁﬂgg. Aujourd’hui, bougies, par-

de maison, encens... ont I'art
de reproduire toutes ces senteurs
qui nous sont si chéres.

ET AUSSI...

Calmer son stress en
malaxant un objet

Substitut de tendresse, le doudou
des enfants est bien connu pour
ses effets apaisants. Trituré, frotté,
caressé, il rassure en quelques
secondes le bambin fatigué. Des
années plus tard, le geste est tou-
jours I3, sur un coussin tout doux,
un objet 2 malaxer. Pourquoi une

ET AUSSI...

Un coffret qui titille votre sensualité

esoin de vous d‘une
relaxer a fond ?
Chouchoutez tous
vos sens. Laissez-
vous envahir par une
musique douce et |a
luminosité apaisante

de santal. Effleurez
votre corpsd’huilede  Un vrai délice.. A dé-
lavande et chatouillez  couvrir, le coffret sen-

vos papilles avec un
Ihéfg H:Zd'oranger. en vente sur le site
Parfumez vos nuits

telle addiction ? Notre corps est par-
couru par de nombreux récepteurs
cutanés et points énergétiques. Par
un simple effleurement, les messa-

es arrivent au cerveau qui les tra-

uit comme un message de plaisir
en sécrétant un cocktail d’hormo-
nes adapté 4 cette sensation.

avec une Brume
d'oreiller au petit-grain.

ie au bois

teurs Sérénité. 62 €,

www.terrahumana.fr
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WINTERPROOF :
Votre allié au coeur de P’hive

Les biologistes Biotherm ont étudié les changeme
biologiques de la peau provoqués par les conditig
climatiques de I'hiver.
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Pour y faire face, ils ont identifié deux besoins majeu
apport en bio-lipides et en hydratation. C’est pourg
ils ont cree le label “WINTERPROOF” : une sélecti

L'ar sec du chaullage

de produits visage et corps contenant a la fois ¢
bio-lipides* et I'Extrait Pur de Plancton Therm
apaisant, pour protéger la peau du froid et de
“déshydratation en hiver.
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Venez découvrir ik
NUTRISOURCE i
CREME RICHE HAUTE NUTRITION -
Rendez-vous dans les parfumeries et pharmacies agréées "f__:
Biotherm. Sur présentation de ce bandeau, une conseillére e

beauté remetira une taille découverte NUTRISOURCE Sml aux
100 000 premieres clientes Biotherm.

www.biotherm.col



