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Parutions Médias 2e Semestre 2016

DATE MEDIA Famille de presse Type média Audience / Diffusion
10/01/17 |Psychologies.com Famille/santé/bien-étWeb 6 462 282 visites
10/01/17 |Tribu move Loisirs Papier — Mensuel [NC
22/12/16 Femitude Féminin/Santé/LoisirsPapier — Trimestre95 000 ex
20/12/16 Energies Arts/Loisirs Papier — TrimestreNC
02/12/16 |Le Dauphiné Généraliste Papier 223 785 ex
28/11/16 |Livres Hebdo Professionnelle Papier — Mensuel 48 000 Lecteurs
29/11/16 |Alpes du sud alpes 1 .com | Généraliste Web NC
18/11/16 |Livres Hebdo Professionnelle Papier — Mensuel |48 000 Lecteurs
10/11/16 Santé revue Santé/Loisirs Papier — TrimestreNC
08/11/16 |Le Dauphiné Généraliste Papier 223 785 ex
04/11/16 Alpes du sud alpes 1 .com |Généraliste Web NC
01/11/16 [Feminin footing Femme/sport Papier — bimensuel
28/10/16 |Livres Hebdo Professionnelle Papier — Mensuel |48 000 Lecteurs
20/10/16 Spa de Beauté Professionnelle Papier — Mensuel
19/10/16 |Alpes du sud alpes 1 .com Généraliste Web NC
18/10/16 Santé magazine Santé Papier — Trimestre482 972 ex
Eté 2016 Sensuelle hors série Généraliste Papier 100 000 ex
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Prendre soin de sa peau : un moment pour soi

S'accorder du temps pour étre plus belle, c'est se réconcilier avec la personne que I'on est.
visuel non disponible

© Jupiter

A découvrir Préparer votre visage a accueillir un soin

Chauffez vos mains en les frottant I'une contre I'autre, puis posez vos paumes sur votre visage. Passez ensuite
une main sur votre front, la seconde sur l'arriére de la nuque et effectuez de Iégéres pressions en respirant
profondément. L'exercice du palming, inspiré du yoga du visage, permet de reprendre contact avec soi et
d'échauffer les muscles du visage.

Force est de constater que I'on prend soin de soi difféeremment que I'on ait 30, 40 ou 50 ans. Quand les
premiéres sont parfois occupées a répondre aux urgences du paraitre, les secondes écoutent I'envie d'une
réconciliation avec elles-mémes.

Pour apprendre a aimer ce corps, les unes passent par des soins esthétiques et des textures flatteuses pour
habiller leur peau de confort et de beauté, tandis que les autres s'essaient aux gymnastiques faciales ou
corporelles et remodeélent leurs traits a travers des exercices ciblés. « Nous ne pouvons raisonnablement pas
faire I'économie de cette intimité empathique » précise Isabelle Trombert, directrice de I'école du massage
de Bien-Etre a Saint-Etienne. Effleuré, caressé, touché le corps nous permet d'entrer en relation avec nous-
méme a travers une palette de sensations qui, souvent, ouvrent sur le bien-étre. Le simple fait d'étaler une
créme avec douceur, de sentir le contact chaud de ses doigts sur la peau est apaisant, réconfortant. « Le
massage est une fagon de se réconcilier avec la personne que nous sommes en faisant tomber un idéal du
moi, figé » expliquait la psychologue Maryse Vaillant.

Un temps pour soi et pour les autres.

A découvrir Accordez-vous une pause matinale

Avant que les enfants ne se réveillent ou lorsqu'ils sont a I'école, consacrez-vous 5 minutes. Si le délai vous
semble long, aidez-vous en utilisant un sablier. Ce soin du matin permettra de booster les défenses naturelles
de votre peau.

Mais pour prendre soin de soi, encore faut-il savoir s'accorder du temps, une parenthése qui nous extrait des
exigences matérielles et nous oblige a nous concentrer sur nous-méme. Egoiste ? Surtout pas ! « S'occuper
de soi, c'est se rappeler que nous ne sommes pas seulement une mére, une épouse, mais une personne
avec ses désirs et ses limites » ajoute Maryse Vaillant.

Mieux encore : c'est témoigner de sa capacité a s'ouvrir. « Prendre du temps, c'est apprendre a mieux se
connaitre. Moins encombré par son ego, on s'ouvre au monde et I'on devient alors disponible pour les autres
» atteste Frangoise Réveillet, conseillere en ressources humaines.

En accord avec soi, on retrouve un peu de sa confiance, moteur de la relation a l'autre. « Le simple fait de
mettre chaque matin une créme parfumée et de me masser pour la faire pénétrer me donne l'impression que
je suis plus jolie. Répondre aux gens devient moins intimidant » avoue Sandra, 27 ans et hotesse d'accueil.

Tous droits réservés a l'éditeur | AHIMSA 287124242
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Un temps de promesses

A découvrir Optez pour la douceur

Pour appliquer votre soin visage, partez des angles de la bouche et de la lévre supérieure et effectuez de
petits mouvements circulaires jusqu'aux pommettes. Pour le contour de vos yeux, partez de I'angle intérieur
de l'oeil vers I'extérieur, et poursuivez votre geste sur la paupiére supérieure.

Derriére le temps pris pour appliquer soigneusement sa creme se cache aussi la promesse d'une meilleure
image de soi, d'une peau plus ferme et plus lisse, d'un teint plus frais et lumineux. Une promesse que nos
mains ne peuvent tenir seules.

Plus que ces quelques minutes que nous volons a un quotidien, ce sont alors les actifs ultra-performants que
nous investissons d'une mission de transformation. « Mais en devenant un accessoire servant un objectif, la
creme nous fait oublier que la fagon dont nous la choisissons et I'attention que nous portons a son application
sont aussi importantes que les actifs eux-mémes » prévient Isabelle Trombert.

S'offrir une créeme a son godt, préférer une texture parfumée a une composition inodore et s'en enduire
avec douceur, c'est restaurer une bonne estime de soi. Ce baume onctueux et frais, on le mérite. Voila
une dimension qui n'a pas échappé aux marques de cosmétiques. Pour s'inscrire dans cette réconciliation
nécessaire du corps et de I'esprit, les soins sont dorénavant accompagnés de conseils de massage pour
optimiser la pénétration des actifs et booster leur efficacité.

Tous droits réservés a l'éditeur | AHIMSA 287124242
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FABIEN LECOEUVRE (attache de
presse, chroniqueur, outsur...)
présente « LA PLUS GRANDE
FIESTA », un coffret 5 C.D.s
(100 wbes) pour foire lo Féte,
incluant tous |es titres phares des
80's (Anito Word, Lio...), sons
oublier des perles rares : Evelyne
Leclercq, Sophie Darel, Bazu. ..

EGT
vous propose de gagner 5 Coffrets.

J

JEU N° 2—\

Lo collection TELE BO rend hom-
mage oux dessins animes des 80's.
« GENERATION TOKUSATSU » com-
pile 28 titres en versions originales
r isées (génériques, chan-
sons, 5 inédits et 1 remix 2016) des
séries cultes jor i de sci
fiction ; « Son Hu Hai » « X-Or =,
« Bioman ». ..

TILT
vous propose de gagner 5 C.D.'s.

\\

le double C.D. (37 titres)
« DANS TR CHAMBRE » st un
beow voyoge dans lz monde du
classique, D'un <dté, on retrouve
cdes thémes au piane (Chopin,
Schubert, Bach, Mozart...), et de
l'autre, des veoix exceptionnelles
{Maria Callos, Luciono Povorotti,
Anno Netrebko.,.). Sérénité en
perspective |

DECCA RECORDS
vous propose de gagner 5
doubles C.D.'s.

A

JEU N°4 "

« SYNCHRONICITY » est un film
d'anticipation & la realisction
soignée. Une bande de
scientifiques <rée un paossoge
vers  un  autre  espoce-temps.
€n s‘opprétont © souter la pos
pour un premier voyoge, ils sont
trés loin de savoir ce que e
portail va romener dans notre
dimension...

CONDOR ENTERTRINMENT
vous propose de gagner 5 DVD
& 5 Blu-ray.

JeEU N°6

SOPHIE LOUBIERE signe « White
Coffee », une suite & « Black
Coffee ». Lola est rentrée @n
France, sauwvée por Desmond,
mais ne sait pos ce qu'est
devenu son moar. Emprisonnag
et libéré, ce dermier va tout
faire pour retrouver sa Familie |
Une intrigue aux rebondisse-
ments incessants.

€DITION FLEUVE NOIR

vous propose de gagner 5 Livres.

.

Avec « 50 N De M 9
€Entre Hommes », ISABELLE
TROMBERT-GIMENO |ivre lzs
secrets cde 50 massages éro-
tiques goys (préparation,
occessoires,  musique...). Une
maniegre érotique de pimenter
votre sexualiteé | Un luxueux ou-
vrage aux superbes photos de
coulpes masculins.

les €EDITIONS ELLEBORE
vous proposent de gagner 5 Livres.

OLUVIA CATTAN livre avec
« ldentités Contraires » un trés
bon thriller. Sarah menait une
vie sans souci jusqu'ou jour de
son  interview de |'orchitecte
autiste Adrian. Ce dermier la
quitte precpitomment  laissont
un carnet rouge. Elle 'ouvre et
mene l'enquéate sur cet homme
@nigmatique |

HC €DITIONS
vous propose de gagner 5 Livres.

J

N

Avec « Alive 1 » PATRICK
HERANRNDEZ nous Fait revivre
lo peériode dorée des onnées
DLSCO. Avec son classique
« Born To Be Rlive » (qui ne Faillit
jomais vair le jour), il fera le tour
du monde, connaitra la gloire
et la chute avant de retrouver,
groce au  nouvel engousment
pour les 80's, le succés |

MAREUIL ERITIONS
vous propose de gagner 5 Livres.

s

Tous droits réservés a I'éditeur
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Automassages

amincissants et
raffermissants

sabelle Trombert-Gimeno est praticienne certifiée en massage de bien-

€tre. Dans son livre Le Massage amincissant, elle vous propose de
découvrir différentes techniques simples d'automassage permettant de
stimuler la circulation lymphatique et veineuse et de raffermir la peau.
Elle explique également comment déloger les amas graisseux et aider le
corps a regagner en fermeté€ et en élasticité. " Je n'ai jamais vu de corps par-
fait, rappelle-t-elle. Parfait au sens que s'est construit I'imaginaire collectif
avec les photos retouchées des magazines. Les peaux ont toutes leurs
aspérités : creux, bosses, grains plus épais par endroits, petits trous, pores
dilatés et autres imperfections. Je n'ai jamais vu une seule femme avec
une peau de velours de la pointe des orteils au sommet du crine, un teint
de péche estival, parfaitement mat, la peau souple et tonique en tout
point." Vous découvrirez néanmoins grice aux différentes techniques
proposées par Isabelle Trombert-Gimeno comment remodeler en dou-
ceur votre silhouette et affiner votre ligne. Essayez cette technique de
percussion permettant de raffermir la peau, vous serez rapidement convain-
cue (£d. Ellébore, 128 pages, 20 euros).

LES PERCUSSIONS
| 3% A la différence des autres techniques de massa-
ge, les percussions ont un effet tonique. Particulie-
rement appréciées sur les cuisses et les fesses, elles
sont connues pour raffermir la peau. Elles stimulent
également les tissus cutanés, les tonifient, et amé-
liorent la circulation sanguine.

# Comme leur nom l'indique, les percussions se
caractérisent par des mouvements rythmiques,
rapides et répétitifs, souvent pratiqués en alternant
les deux mains. Elles forment une catégorie 4 part,
composée d’une série de manceuvres spécifiques et variées. Certaines, comme
la hachure, le claquement et le martélement sont assez sonores ; d’autres,
comme le pincement, sont beaucoup plus discrétes
mais tout aussi efficaces.

* Avant d’effectuer ces gestuelles sur une tierce
personne, entrainez- vous sur votre propre jambe
pour expérimenter des vitesses et des pressions
variées. Pensez 2 bien détendre vos mains et i gar-
der les poignets souples.

MARTELEMENTS OU PERCUSSIONS POINGS FERMES
# Effectuez une succession de mouvements rythmiques alternés avec le coté
charnu de vos poings. Ceux-ci doivent étre légérement refermés.

Gy Date : DEC 16/FEV 17
Page de l'article : p.6-7
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3 Pensez a bien maintenir vos mains €t vos poi-
gnets souples, pour qu'ils puissent rebondir avec
fermeté et, paradoxalement, légereté.

© THRAUT 84S

Tous droits réservés a I'éditeur > AHIMSA 2492500500506
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LIVRES

Laisser vous masser

Prés d'une personne sur sept avoue ne plus partager aucun
s e moment mtime ou de tendresse avec son partenaire ..
Routine, mangue de temps, stress, problémes d’argent, de
travall. Dans les situations ou toute intimité a disparu au sein
du couple, Il faut repartir de la base. Autrement dit, avant
de penser «relation sexuelle », il va falloir réapprendre a se
toucher, réapprivoiser le corps de |'autre.

Dans ce contexte, le massage est une vraie bonne solution,
expligue Isabelle Trombert, experte en massage bien-étre.
Pour chacune des 50 nuances détaillées dans 'ouvrage, le
lecteur retrouvera: le descriptif des mouvements a prodiguer;
les accessoires qui accompagneront ce massage (mangue,
miel, foulard, plumes); des conseils pour préparer ses huiles
et ses bougies; des suggestions musicales pour parfaire ce
moment intime.

50 nuances de massage, par Isabelle Trombert-Gimeno,
éditions Ellébore, 29€.

Elléhorne

Tous droits réservés a I'éditeur > AHIMSA 0142300500504
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SANTE BIEN-ETRE

SEXUALITE

Coffret anges ou démons
Clara Morgane

Un jeu a double entrée :une en-
trée « ange » pour entrainer son
partenaire dans des scénarios
sensuels, et une entrée « dé-
mon » pour une initdation a des
caresses audacieuses, des jeux
originaux et des gages torrides.
Blanche, 2016 960 p. :ll. encoul. ; 23 x
16.cm ISBN 978-2-84628-569-8
Coffret 25 € env, Parution : octobre.

Le jeu des amoureux :

52 cartes pour épicer votre vie
amoureuse

Emily Dubberley ; avecla
collaboration da Dawn Harper ;
illustrations Sheilagh Noble ;
traduit de 'anglais par Franck
Bonneteau

Un jeu de 52 cartes illustrant des
positions, avec au recto un dessin
et au verso des explications, pour
pimenter la vie sexuelle en dé-
couvrant des positions nouvelles.
Un dépliant donne des conseils
et des sugpestions.

Contre-Dires, 2 017 Nouvelle édition lll.en
coul. ISBN 978-2-84933-389-1
Coffret16,90 € env.Aparaitre : janvier.

Méditation et plaisir des sens
Kym Thiriot

Propose des méditations guidées
surles sept chakras, les cing sens
et les quatre éléments, ainsi
guune méditation sensuelle tan-
trique pour trouver dans chaque
étape de l'acte amoureux autant
de plaisir que dans I'orgasme
lui-méme, CD contenant neuf
méditations guidées.

Ellébore, 2016 95 p.till.encoul, ; 20%
17 cm ISBN 978-10-230-0079-5

Br.24 € env. A paraitre : novembre.

50 nuances de massage

entre hommes

Isabelle Trombert-Gimeno

50 massages éroﬁques entre
hommes avec des accessoires va-
riés tels I'huile, le foulard, le miel
oula corde proposés pour stimuler
les zones érogénes de son parte-
naire. Les gestes ciblés et les tech-
nigues sont détaillés pas A pas.

Eligbore, 2016224 p. :ill. ; Z5% 2Lem ISBN
479-10-230-0076-4
Br.34 € env. A paraitre : novembre,

gu&sﬂnns sexo

ollége national des
f;ynécologues et obstétriciens
rangais

Des gynécologues et des sexo-
logues répondent a un certain
nombre de questions que peu-
vent se poser les hommes et les
femmes sur leur sexualité, 1Is dé-
livrent des conseils pour résou-
dre les problémes et permettre &
chacun de mener une vie
sexuelle épanoumante atousles

%ﬁnll&s 2016 ISBNB?E -2-212-56290-3
Br. 24,90 € env. A paraitre : novembre,

Un conseil sensuel par jour :
2017

Une éphéméride proposant pour
chaque jour une idée pour étre
mieux dans son corps et avec son
artenaire,
ugo Image, 2016 Il en coul, : 12x 11em
|SBM 978-2-7556-2831-9
Br.9,99 € env. Parution : octobre.

La hible du boudoir :
Eglde du plaisir sans tahou
tony Vernon ; illustrations de
Frangois Berthoud ; traduit de
I'américain par Marianne Costa
Un manifeste invitant & célébrer
T'art du sexe au XXI*siecle et a
s'ouvrir 4 de nouvelles pra-
tigues ;le bondage, les chatouilles
érotiques, la stimulation des
zones érogénes, les sex toys, etc.
Avec un nouveau chapitre surles
sites de rencontre comme Ten-
der, Grinder, Scruff, Blender, Her,
OKCupid ou Whiprl,
R, Laffont, 2016 Nouvelle édition augmen-
tée 353 p. :ill.encoul, ; 23 %17 emISBN
978-2-221-19641-0
Br. 24,50 € env. A paraitre ; novembre.

L'art de lui faire 'amour... :

les secrets d'une sexualité

de couple épanouie

Gérard Leleu

Le sexologue livre tous les secrets
deTorgasme et des plaisirs sexuels
Ledue.s.2 017 Nouvelleédition 320 p. ; 18
%11 em ISBN 979-10-285-0303-1
Br.7.90 € env. A paraitre : janvier.

Plus de 100 questions sur

comment vivre sa sexualité

au long de sa vie
MAéditions, 2016 150 p. ; 24 x16cm ISBN
978-2-8224-0363-6

Br.14,90 € env. A paraitre : novembre.

Le cahier sexo

des paresseuses

Mademoiselle Navie ;
illustrations de Soledad Bravi
Guide d‘informations et de
conseils pratiques sur la sexua-
lité féminine.

Marabout, 2016 SLes cahiers des pares-
seuses). Nouvelle édition augmentée
144 p. :ill.encoul, ; 24 x18cm |SBN 978-
2-501-11221-5

Br. 7,99 € env. Parution : octobre.

Tout osez..,

Ce puide s'adresse aux hommes
et aux femmes en vue de leur
proposer une synthése en
spixante thématiques (anatomie,
préparation, pratiques, etc.) des
conseils sexuels donnés depuis
dix ans, dans la collection
« Osez... » Avec des témoi-
gnages, des conseils de lectures,
des anecdotes amusantes, des
quiz et des tests.

1a Musardine, 2016 Nouvelle édition enri-
chie Il ennoir et encoul. ; 22 17 cmISBN
978-2-84271-947-0

Br.1790 € env. Parution : octobre.
Petit traité d'éducation

i@‘d u? éface A
ie Salvayre : préface Arno
B‘;drﬁna e

A la manidre d'un traité, 'au-
teure reléve les différents procé-
dés pour décrypter et vivre des
instants charnels épanouissants.
Points, 2016 (Points) 128 p. ISBN 978 2
7578-6050-2

Br.9,80 € env. Parution : octobre,

L'oracle d'Eros : 4 la rencontre
de vos arché érotigues
Géraldine Bindi ; illustrations
Sirblondin
Unjeu de développement person-
nel pour mieux se connaitre et ré-
véler son potentiel érotique, Avec
une présentation de la significa-
nondedlaque l.‘aﬂeetdescunseils

Fw{lrﬂed o, ZOIBIEDp |ﬁeSEN 978-
-84058-563-3
Coffret 27 € env. Parution : octobre.
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demain
Briangcon

-10h A 17h: vente créations des mamies (crépes, porte-
clés, gobelets Téléthon, écharpes, pots pourris) a la
résidence La Meije. Vente de produits cosmétiques au
profit du Téléthon - Spa Ahimsa, bd Général-de-Gaulle.
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Hautes-Alpes : sortie du livre "50 nuances de massage entre
hommes" d'Isabelle Trombert.

La briangonnaise Isabelle Trombert, auteur de plusieurs livres sur les techniques de massage, nous donne
quelques conseils.

Aprés "50 nuances de massage" sorti en février 2016 pour la St Valentin, Isabelle Trombert présente son
deuxiéme ouvrage "50 nuances de massage entre hommes". Rencontre avec la briangonnaise dans "Alpes
1 et Vous".

Isabelle Trombert 28 novembre 2016

Audio:http://alpesdusud.alpes1.com/son/podcast/55284/hautes-alpes-sortie-du-livre-50-nuances-de-
massage-entre-hommes-d-isabelle-trombert

Tous droits réservés a I'éditeur ¢J? AHIMSA 285038405
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LIVRES DE LA SEMAINE

(FE]
Santé et sécurité personnelles

01702 Anatomie & 100
étirements essentiels pour le
cyclisme. - Vineuil (Loiret-Cher) :
Parramon France, 2016.- 168 p, :
ill. encoul. ; 28%21 cm
100 étirements musculaires
simples classés par zone anato-
mique et destinés aux personnes
pratiquant le cyclisme. A réa-
liser a 'échauffement ou aprés
l'effort, ils permettent d'assou-
plir muscles et articulations. Tout
public
Br 2500 €

N 979- 10—251-00

91026

01763 BARRAQUE Philippe
Mantras de guérison : plus de
500 mantras pour agir sur les
maux du corps et de I'esprit.

- Paris : G. Trédaniel, 2015. - 280
p.iill.encoul. ;24x16cm+ 1

CD audio

Guide pratique présentant plus
de 500 mantras thérapeutiques
de différentes traditions orales :
bouddhisme, celtisme, cha-
manisme, etc. Les bienfaits de
chaque mantra sont détaillés :
blocages, bonheur, concentra-
tion, dépression, etc. Toul public
Br. 22,90 €

ISBN §78-2-8132-0973-3

I
3209733

78281

01704 BERGERAC Qlivia de

Le dauphin, ce médecin de
I'dme : une nouvelle approche
neuroscientifigue : comprendre
les effets du dauphin surle
cerveau et le coeur humains.

- Paris : Douphin, 2016.-288p.;
22x15¢em

Traduit de I'anglais

Une présentation de la delphi-
nothérapie, qui pourrait aider
les adultes et les enfants ayant
des difficultés sensori-motrices,
cognitves, comportementales ou
sociales, mais aussi de la straté-
gie du dauphin, utile pour le
développement de potentiel et la
gestion de projets en entreprise.
Tout public

Br. 22,00 €

ISBN 978-2-7163-1591-3

IR
9 V827167315913

(1705 BETTY, LEFIEF-DELCOURT Alix
Les recettes secrétes &
gourmandes : une végétarienne
presque parfaite : 100 recettes
100% veggie. - Paris : leduc.s
éditions, 2016.-192p.,21x15¢cm
Toutes les clés pour préparer une
cuisine équilibrée et saine. Avec

Tous droits réservés a I'éditeur

des recettes classées selon les sai-
sons et par catégories, sans glu-
len, sans IaJt ou vegan. fout public

Br.
ISBN 9?9—10 -285-0277-5

i

791028%5

(1706 BLONDEL Cyrill

Remédier a mille et un maux

avec I'aide des pierres &

enstaux er{altu H cumn:gget ge
se protéger g

Ial lhnthéwapll,e‘ -lyon : Ed, du

Cosmogone, 2016.- 155 p. : ill. en

coul. ;21 x15em

Bibliogr:

Aprés une présentation des effets

de la vibration chromatique des

minéraux, présente leur action

d'harmonisation des corps phy-
sique et énergétique et sur les
chakras, et propose des conseils
pour les utiliser dans le traite-
ment de diverses pathologies
mais aussi pour la protection
physique et énergétique. Tout
public

Br. 20,00 €

ISBN 978-2-8103-0183-6

. I

7828107301836

01707 BOISTARD Stéphane
Gemmothérapie : les bourgeons
au service de la santé :

guide pratique et familial /
photographies de Yannick Alam. -
Escalquens (Haute-Garonne) : £d. dut
Terran, 2016.-256p, ; ill. en coul. ;
21x15¢cm

La gemmothérapie est un moyen
de se soigner avec des bourgeons
d'arbres et d'arbustes, combat-
tant de nombreuses affections
telles 'acné, la migraine, le
stress, la tension, le diabéte, etc.
Propose d'utiliser la gemmothé-
rapie en complément d'autres
thérapeutiques, d'aider au choix
et & la réalisation des macérats
en fonction de leurs vertus,
explique les modalités des cures
possibles. Tout public

Br. 22,00 €

ISBN 978-2-35981-070-7

Iy

782359"8
01708 BONNET Bénédicte, TOILLON
Iean-Christophe
Venus d'Inde : les remédes
qui guérissent : les secrets
des grands-méres indiennes.
- Donnemarie-Dontilly (Seing-et-
Mame) : Editions Mosaique-Santé,
2016.-224p.; 24 %16 cm
Une découverte des différents
aspects de la médecine tradi-
tionnelle indienne. Issus de la
meédecine ayurvédique, quelques

poinits d'acupression et postures
de yoga complétent les remédes
glanés aux quatre coins de ce
pays. Tout public

Br, 18,00 €

ISBN 978-2-84939-126-6

N

01703 BONNET Claire

Saisons : au rythme de la terre
et des fétes traditionnelles. -
Gollion (Suisse) : La Source vive,
2016.-220p.;21x 15¢m.-
(Instinct bien-tre)

Des conseils pour utiliser les
vertus des plantes et des arbres
selon les saisons et suivre les
fétes et saints de chaque période,
afin de renouer avec la terre et
ses traditions. Tout public

Br. 19,90 €

ISBN 978-2-88938-062-6

OO AR
9 7782889"380626

01710 BORREL Marie

Vaincre la déprime saisonniére
au naturel : alimentation,
plantes, lumiére, relaxation,
respiration, méditation.... - Paris :
Ellébore, 2016.-192 p. LIl ;
23x17cm

Une sélection de technigues
naturelles 4 base d'aliments,
de plantes, de respiration, de
relaxation, de méditation et de
massage aux huiles essenrielles
pour permettre 4 chacun de
vainere la déprime saisonniére
en fonetion de l'intensité de ses
troubles. fout public

Br.2200€

[SBN 879-10-230-0077-1

01711 BOURGOIS Francis, BRIGN
Frangoise, TONNERRE Luc

Soins manuels pour tous : a

l'usage des thérapeutes et des
pa liers. - Paris : Bussiére,
2016.-140p.:ill, ; 24 x 16 cm
Une kinésiologue, un infirmier
énergéticien et un ostéopathe
proposent une méthode pour
interroger le corps du sujet &
soigner sur trois plans : émotion-
nel, énergétique et physique. 1is
enseignent des notions sur les
méridiens, l'harmonisation des
chakras, Ies fleurs de Bach, etc.
Avec des explications pas a pas
illustrées. Tout public

Br. 24,00 €

15BN 978-2-85090-552-6

NIy

782850"905926

01712 BOURREL-BOUTTAZ Magali

Changer son regard sur

I'eczéma. - Nice : Les éditions

Ovadia, 2016.-211p.; 21x 15¢cm.
{Au-deia des apparences !, ISSN
1968-8512)

La cause de 'eczéma n'est pas
que psychologique, mais le
stress n'en est pas moins un
facteur déterminant. La derma-
tologue propose une analyse
d'histoires de patients atteints
d'un eczéma di au stress et au
ressent des événements de leur
vie, et plaide pour une approche
de cette pathologie qui ne soit
pas purement économique ou
mercam:r.le Tout public

Br. 20,00 €

ISBN 978-2-36392-211-3

iy

01713 BRUHL-BASTIEN Isabelle

Se relaxer avec la sophrologie :
conseils et exercices

pratiques. - Pontarlier {Doubs) :

Ed. du Belvédére, 2016.-224 p. ;
24x16¢cm

L'auteure, sophrologue, propose
25 exercices pratiques i vivre en
pleine conscience pour retrouver
sérénité et confiance en soi. fout

public
Br. 18,00 €
ISBN §78.-2.88419-465-5

N I
01714 CAMPAGNAC-MORETTE
Christine
Une journée en :plus de
50 exercices simp ot rapides

a pratiguer au quotidien. - Issy-
les-Moulineaux (Hauts-de-Seine) :
Editions Marie-Claire, 2016, - 128
p.:ill. encoul. ; 20x 15 cm. -
(Beauté & bien-étre)
Des conseils pour pratiquer le
E{:ga au quotidien chez soi, au

ureau, en adoptant les bonnes
postures. Tnurpubﬁc
Br 12 90 €

N 979-10-323-0028-2

IOy

(1715 CLERGEAUD Chantal,
CLERGEAUD Lionel

Les huiles végétales : huiles de
santé et de beauté. - Nouvelle
édition augmentée. - Buxelles :
Amyris, 2016.-208 p. :ill. en coul, ;
21x15cm, - {Douce altamative)
Bibliogr

Description, composition et
propriétés d'huiles végérales et
de macerats huileux de santé et
de beauté, sous forme de mono-
graphies détaillées : olive, noix,
amande douce, baobab, coton,
pistache, ete. Tout public

Br. 25,00 €

ISBN 978-2~8?552-051 7

Wiy

01716 DALE Cyndi
La bible de la guérison par les
chakras : activez le pouvoir

J’ AHIMSA 1574079400508
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transformateur de vos centres
d'énergle. - Paris : £, Médlicis,
2016.- 488 p. :ill. en coul, ;
23x15¢m
Traduit de 'américain. - Bibliogr
Index
Des informations sur le systéme
des sept chakras, v compris
vingt points spirituels servant de
pour le ch
dynamique. L'ouvrage contient
éaalement des histoires vraies
concerpant la praligue de gué-
rison de l'auteure, des illustra-

tions de la nature énergétique
des maladies, des descriptions
des corps et des champs énergé-
r: uns. e‘l:r.‘ Tourpubﬂc

TSBN 973-2-3532? 6320

o (TR 0

7828537276320

01717 DELCLOS Marie

Escalquens (Haute-Garonne) :
Trafectoire, 2016.- 160 p. :ill. en
coul. ; 24 x 16em

Traite des légendes, waditions,
us er coutumes liés a F'usage cha-
manique de la sauge ainsi que de
ses diverses especes, propriétés
et principes actifs. Présentation
de rituels sacrés dont la plante
est le centre, pour purifier des
lieux, trouver des esprits alliés,
son esprit gardien, explorer les
mondes d'en haut et d'en bas,
invequer le Grand Esprit, etc.
‘faurpubffc

Br. 18,00

15BN 9?8—2—3419? 7116

N

78284179771

01718 DUFQUR Anne, GARNIER
Camole

d
Konjac antikilos. - Paris :
Leduc.s éditions, 2016.-192 p. ;
21 %15 em, - (Poche, ISSN 2427-
7150}
Un régime & base de glucoman-
nane, une fibre non assimilable
contenue dans les racines du
konjae, et qui forme un gel
ultravisqueux qui agit comme
coupe-faim naturel en don-
nant une impression de satiété.
Les auteures proposent deux
semaines de menus et cent
recettes faciles a réaliser. Tout
public
Sr 15.00 €

978-10-285-0288-

791028"502881

01719 DUMAS Alain, MENAT Erc
g:]mer : étre acteur de

Editions, 2018 510 P 21;15 cm
Les auteurs expl:qucm en déail
la maladie, les différents traite-
ments classiques et les solutions
complémentaires & ces traite-
ments (alimentation, phyto-
thérapie, homéopathie, aroma-
thérapie, ete.). Un ouvrage a la
pointe des derniéres découvertes
pour permettre au patient d'ére
acteur de son traitement. Toul
pn'bﬂt'

9?9 10—285-(}307

||IIII|H1II|I A

01720 DURAND Antoine

lem appell'e mlne etj'ai des
projets plein la téte. - Pans |
Carnets Nord, 2016.-250p. |
21x13em

Anteine a 24 ans et est atteint
de la myopathie de Duchenne,
une maladie extrémement inva-
lidante, Malgré son handicap, il
amené de brillantes énudes et est
devenu ingénieur. 1l raconte son
parcours scolaire, la maladie qui

ne cesse de progresser, son inser-

tion professionnelie, le soutien

de ses proches, ses moments de

désespoir et son envie d'accom-
hr des choses Tout public

}SBN 9?8—2—35536—224—3

. [N

8235

01721 FESTY Danitle, NYS Piere

Ma bible du ventre. - Paris :
teduc,s éditions, 2016.- 400 p. ;
23x19¢cm

Des conseils et astuces pour
prendre soin de son ventre, des
explications détaillées et un abé-
cédaire de lautomédication, cent
questions-réponses sur la diges-
tion et plus de 200 recettes pour
bien digérer en se faisant plaisir,
Tout public

Br.23,00 €

ISBN 9?9-10-235-02?5 -1

7910287502751

01722 GASCOIGNE Stephen
Santé, la voie chinoise : guide
gr:;ique de [a médecine

itionnelle chinoise /
traduction de Nathalie Belin-Ridwan.
- Nouvelle édition, - Noisy-sur-Ecole
(Seine-etMame) : Ed. de I'Eveil,
2016.-160 p. :ill. en coul. ;
23x15¢m
Guide pratique présentant les
conceptions chinoises en matiére
de santé ainsi que les techniques
de soin dans le domaine des
médecines douces et des théra-
pies alternatives : méditation, gi
20ng, acupuncture, massages,
phytathérapie, ete. Des exercices,
traitements et conseils sont pro-
posés et accompagnés d'illusira:
tions. fout public
ﬂel. 11,90 €

978-2-374150:

iy

82374°150

gl 723 GAUDIN Christian, GAUDIN
aire

Qi gong pour chats. - Paris : le
Relig, 2016.-96 p. till. en coul. ;
20% 15 cm. - (Chats)

Présentés de fagon humoristique
par des chats, des conseils &

suivre pour mobiliser et fortifier | P

ses muscles, ses articulations et
ses tendons Tout publlic

Br, 14,00 €

ISBN 9?3-2 35490-153-0

iy

782354901530

01724 GAUTHIER Edith

S minutes pour méditer zen avec
s0n dge. - Paris | Bussiére, 2016. -
S0p. il ; 16 % 11 em. - (5 minutes
pour méditer)

Un maitre de gendai reiki pro-
pose une série de méditations
rapides a faire A tout moment de
la journée pour accepter son dge.

Tout public

Br.6,00 €

ISBN 978-2-85090-589-6
I

01725 GAUTHIER Edith

Gendai refki : fudo myo o : ler
degré. - Paris : Bussiére, 2016.

- B0 p. 1 Il en noir et en coul, ;
24x16cm

Le maitre de reiki fait une présen-
tation synthétique des préceptes
de cette technique puis apprend
i faire des harmonisations et &
pratiquer des autotraitements.

Br. 14,50 €
ISBN 978-2-85090-587-2

I Fm

Tout public
7828507905872 ”

Tous droits réservés a I'éditeur

e
m, e:
?gﬂs??"“m“‘f&“
3| nt sur pour
Ie meilleur et pour le
Escalquens(Haule-Gamnne}
Dangles, 2016.-320p. : il en
noireten coul. ; 24 x 16 cm. -
{Référence)
L'experte en pharmaco-toxi-
cologie donne des clés pour
comprendre selon quels méca-
nismes les substances chimiques
affectent la santé et ainsi s'en
premumr Elle démﬂlledeqmi]es
lienit les mal
el sur que!s tissus agissent les
médicaments et les molécules
toxiques tout en éclairant des cas
mentionnés dans les actualités,
J'am‘pum

I 8N 9?’8 2 -7033-1153-9

o IO .y

7827037311539

01727 HARDING Jennie
Les cristaux d'énergie. - Paris :
Courrier du fivre, 2016.- 80 p. : ill.
encoul.; 17 x 18 em + 7 cristaux
Présentation des propriétés thé-
rapeutiques de 7 cristaux et de
leur correspondance avec chacun
des 7 chakras. Tout public
Coffret 19,90 €

15BN 978-2-7029-1271-3

N T,

782702"912713

01728 HILGER Michel, BORDES
Gilbert

La mort attendra. - Paris : Belfond,
2016.-23x 14 cm

Michel Hilger, altiste et pia-
niste, professeur, peintre et
pére de quatre garcons est vic-
time de deux AVC. Alors que les
médecins le croient Terdu, il se
réveille, refuse la maladie et ses
séquelies. [l réapprend les gestes
du quotidien et reprend sa vie ol
il l'avait lalssée Tout public
Br.19,00 €

|SBN 978-2-7144-73874

iRy

B2714"473974

01729 KENMOGNE Emile
Maladies

Pﬂ o ologie de la santé /

¥ e la sa

ce de Dominique Folscheid.

- Paris : L'Harmattan, 2016.- 151

p. ; 22 % 14 em. - (Eclairages
philosophigues d'Afrique, 1ISSN
2270-7425)

Bibliogr

Le philosophe aborde les
concepts de santé, de guérisen
et de maladie sous l'angle du
paranormal, Il démontre que
certaines pathologies existent en
dehors de toute rationalité scien-
tifique, et qu'une science devrait
étre développée : la spiritologle.
Public motivé

Br. 17,50 €

ISBN 978-2-343-10163-7

N

9 "782343M

01730 LEFIEF-DELCOURT Alix
Se soigner au naturel : mode
d' [ préface du Dr. Serge
Rafal. - Paris : Leduc. s éditions,
2016.-192 p.;21x 15 ¢m. - (Clest
malin)
Présentations des remédes natu-
rels alternatifs pour éviter la
prise de médicaments : alimenta-
tion, activité physique, sommeil,

yrcrherapu: ummothéraple.
r':ygléne de vie, etc. fout public
Br. 15 00 €

?9-10 -285027

i

01731 LEJOYEUX Michel
Les 4 saisons de la bonne
humeur : un programme annuel

de santé pour le corps et I'esprit.

- Paris : Lattés, 2016.-200p. ;
22x14¢em
Recommandations et techniques
naturelles pour augmenter la
production de la sérotonine,
hormone de la bonne humeur
et réduire celle du stress grice
4 des conseils alimentaires et
un programme d'activités ; exer-
cices, loisirs, musique & érouter
et tableaux a admirer. Tout public
Br. 18 00 €

9?8—2 T086-5827-7

W g

782709"659277

01732 MARIGLIAND Hervé, CHOQUE

acques

Lart du tai chi chuan : le
mouvement de la sérénité et de
la vitalité. - Paris ; Ellébore, 2016.
-76p.:ill.encoul. ; 195 16em +
1DVDvidéo

Pratigue de santé et de longévité,
le tai chi chuan est un art martial
privilégiant le développement de
1a force interne, associant mou-
vements lents et respiration.
L'ouvrage revient sur I'histoire,
la pratique énergétique de la
discipline, la théorie du yin et
du yang. Avec un DVD incluant
des exercices de préparation,
'enchainement des 99 postures
et toutes les applications mar-
1I.ales Tnutpubﬁe

Br.2
ISBN 9?9-10230-00?8&

“?91 023“00 0?38“

01733 NAMECHE Florent, MOUTET

Tl
Comment savoir ce que I'on ne
sait pas. - SaintEstbve (Pyrénées-
Orientales) ; fes Presses littéraires,
2016.-86p.;23x15¢cm. -
(Parcours de vie)
Le naturgpathe et magnétiseur
F. Naméche revient sur son par-
cours. |l se souvient de la décou-
verte de ses dons de médium,
sa pratique de la radiesthésie
pendant ses études, sa carriére
professionnelle, mais aussi sa
décision de devenir naturopathe.
Tout public
Br. 10,00 €
ISBN 979-10-310-0243-9

iy

91031"002439

01734 OEHLENSCHLAGER Frank
Guérir le cancer autrement :
des innovantes et
complémentaires / préface dves
Cometie de Saint Cyr. - Monaco !
Alpen éditions, 2016.- 300 p. : ill.
encoul, ; 23 x 15 om. - (Grande
sérig)

Des explications sur les causes
du cancer et sur les traitements
conventionnels : opération,
chimiothérapie, hormonothé-
rapie, immunothérapie, etc.
L'auteur aborde également les
thérapies alternatives : alimen-
tation, plantes, nutriments,
molécules non brevetées, virus
et bactéries onco-lytiques, hyper-
thermie, etc. Jout public
Br.19,50€

ISBN 978-2-35934-451-6

I
9 7823591344514

(01735 RAYNAUD Flarence

Le top 50 des médicaments
vendus sans ordonnance : faux
besoins, vrais dangers, solutions
aturelles de acement.

- Paris : Dauphin, 2016. - 288 p. ;
22x17em

Une description des caractéris-
tiques et des effers de 50 médl-

lib 1
en pharmacie. Elle informe sur
leur !:Dmpnsmun Lh.lmlque, leur
leurs conscquences sur l.orga-
nisme et l'environnement, leurs
contre-indications et des

-

de substitution par des remédes
naturels. Tout public

Br.18,00 €
ISBN 878-2-7163-1593-7

Wiy

01736 SARADANANDA Swiami

Les mudras : des gestes

millénaires au service de notre

bien-étre. - Paris : Courrier du

fivre, 2016.- 160 p. :ill. en coul. ;

23x18em

Des enchainements de mudras
r lutter contre le stress, l'in-

somnie, l'arthrite, les maux de

téte, etc. lls sont accomy

Page 2/2

gestes ciblés et les techniques
00€

iSBN 979 10-230-00?5-4

?91 02

000?6#"

01741 VASEY l':hnsu:phet
‘équilibre
source de hisn-ét’eetda
vitalité, - Nouvelle édition revue
et augmentée, - Bemex (Suisse) :
Jouvence, 2016.-155p. :ill. ;
22 % 14 cm, - {Jouvence santé) (Les
tlés de la naturopathie)
Bibliogr.
Une présen:arlon de l'équilibre

de méditations, de visualisa-
tions, d'exercices respiratoires,
de mantras et de postures de
yoga qui renforcent leur pouvoir.
Tout public

Br.21,00€

ISBN 978-2-7029-12669

O

9 1782702"912669

01737 STRIEBIC Jocelyne,
BERNHEIM Cathy

Gérer ses émotions avec I'auto-
hypnose. - 2e &dilion augmentée.
-Paris 1 ) tyon, 2016.- 144 p..

19 x 13 cm. - (Hypnosalys)

Bibliogr Lexique

Une méthode pour mieux gérer
ses émotions grice a [hypnose et
T'autosuggestion. A travers des
cas concrets s appliquant au quo-
tidien, les auteures fournissent
des exercices pour canaliser son
ressenti. Tout public

Br. 12,00 €

I1SBN 9?8-2-54319 385.9

W

7828437193859

01738 THIRIOT Kym

Méditation : plaisir des sens /
préface de Lisa Azuelos. - Paris :
Ellgbore, 2016.-96 p. :ill. en coul.
2017 cm +1CD MP3

Propose des méditations guidées
sur les sept chakras, les cing
sens el les quatre éléments, ainsi
qu'une méditation sensuelle tan-
trique pour trouver dans chaque
étape de l'acte amoureux autant
de plaisir que dans 'orgasme lui-
méme. CD contenant neuf médi-
tations guidées. Tout public

Br. 24,00 €

ISBN 979-10-230-0075-5

T

9 "791023"000795

01 739 THOMAS-LAMOTTE Pierre-Jean

(et comment en guérir). - Paris :
le fordin des livres, 2016.-380p. ;
24x15¢m

A l'écoute du malade, l'auteur,
médecin spécialiste en neurolo-
gie, ¢labore une réflexion sur le
role du cerveau dans l'organisa-
tion somato-psycho-spirituelle
de I'homme. Il insiste notam-
ment sur le fait que linconscient
régule les maladies, les blessures,
les accidents selon des schémas
types. Public motivé

Br.2490€

ISBN 978-2-36999-042-0

. I gy

782369"990420

01740 TROMBERT-GIMEND Isabelle
50 nuances de massage entre
hommes. - Paris : Eliébare, 2016, -
224 p.ill;25%21cm

entre hommes avec des acces-
soires variés tels lhuile, le fou-
lard, le miel ou la corde, pro-
po:.és pour stimuler les zones

gines de son par Les

acid que, des troubles qui
résultent de l'acidification et de
moyens simples pour y remédier.
Tout public

Br. 14,90 €

15BN 9?8—2—38911 7840

iy

2889

J’ AHIMSA 1574079400508
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lourdes ! ‘

Sensation de lourdeur, fourmillements, chevilles gonflées en
fin de journée, la grande majorité des femmes se plaignent de
jambes lourdes. En cause, une mauvaise circulation veineuse et

lymphatique.

u lieu de remonter jusqu'au cceur, le sang
Astagne dans les jambes, provoquant une

impression de lourdeur, des gonflements et
l'apparition de varices.

Un mauvais retour veineux

Le retour veineus, plus difficile au niveau des jambes
du fait de la pesanteur, a besoin pour remonter au
ceeur d'étre aidé par plusieurs pompes vasculaires

Tous droits réservés a I'éditeur

et en premier lieu les muscles qui sont traversés par
80 % des vaisseaux et la voute plantaire,

A la différence des artéres qui sont souples et élas-
tiques pour absorber le flux impulsé par le rythme
cardiaque, les veines sont plus toniques et munies
de valvules, sortes de petits clapets qui se referment
pour retenir le sang veineux. Comme un ascenseur
qui referme ses portes & chaque étage, les veines
referment leurs clapets.

Les problémes de circulation veineuse surviennent
lorsque ces clapets ne se referment plus com-
pletement. Le sang fuit & travers l'ouverture, les
jambes stockent une plus grande quantité de sang et
deviennent lourdes.

Plus de
18 millions !

Linsuffisance veineuse est une véritable maladie
largement sous-estimée par la population frangaise,
Cela vient peut-&tre de son nom : aprés tout « insuf-
fisance », cela n'a pas des allures gravissimes. Pour-
tant cela méne a de véritables problémes de santé,
Or, la plupart des personnes touchées en France ne
se soignent pas.

J’ AHIMSA 5939169400503
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Insuffisance veineuse

Les femmes
plus concernées

Les femmes sont plus sujeftes @ ce type
de probléme que les hommes, fout sim-
plement parce que dans la deuxiéme par-
tie du cycle, I'utérus augmente de volume
ef constitue également un aufre lieu de
compression. B

L'une des derniéres études portant sur le probléeme
a indiqué que plus de 18 millions de personnes
souffrent de ce mal, excusez du peu ! Et pire encore,
les % ne se soignent pas et la maladie progresse
a la fois dans la population en général, mais aussi
chez les plus jeunes, parfois dés l'adolescence. Il
est donc grand temps de s'intéresser de plus prés
au phénomeéne.

Le processus est connu : le réseau veineux de
nos membres inférieurs est chargé lorsque nous
sommes adultes de faire remonter cing litres de
sang des pieds jusqu'au cceur, allant a contrario
du phénoméne d'apesanteur qui nous touche tous,
en particulier lorsque nous sommes en position
debout. Un systéme de clapets, les valvules, permet
d'éviter que le sang ne redescende en permanence.
Or, les veines sont moins solides que les artéres :
leurs parois sont plus minces, mais elles sont aidées
dans leur role par la voiite plantaire et la contraction
des mollets lorsgue nous marchons,

Avec I'age, ou parfois par hérédité, ces petits cla-
pets se détériorent et restent fermés empéchant
le sang de redescendre normalement. Les veines

Le point sur
I'insuffisance veineuse

En France, plus de 18 millions d'adultes
souffrent de problémes circulatoires des
jombes. Le Dr Michéle Cazaubon, I'un des
meilleurs spécialistes frangais du systéme
veineux, nous dévoile toutes les faceftes
de l'insuffisance veineuse @ chaque dge
de la vie. A lo lumiére
des éludes scientifiques
les plus récentes, elle
nous démontre qu'il est
possible de prévenir effi-
cacement cefte maladie
el nous dit comment
freiner voire stopper son
évolution.

« Fini les jambes lourdes » de Michele
Cazaubon, Alpen Edilions, 96 pages, 10 €.

Tous droits réservés a I'éditeur

deviennent moins toniques et peu a peu, linsuffi-
sance devient de plus en plus grave, pouvant mener
a de sérieuses complications. Car il s'agit d'une
maladie évolutive qui progresse lentement et siire-
ment. Il est donc possible de définir I'insuffisance
veineuse comme un mauvais retour veineux se
manifestant de différentes fagons.

Si les femmes sont concernées en priorité, les deux
sexes sont plus touchés une fois que I'age augmente.
Il n'en reste pas moins que la cible féminine l'est
de fagon plus précoce et que le nombre élevé de
grossesses joue un role dans le déclenchement de
I'insuffisance, Il va sans dire que la vie moderne est
totalement partie prenante dans le développement
de la maladie : le fait de rester assis la plupart du

shenbeseVEDEER NS

Deux soins @ tester

> Phyto pour jambes légéres

AR

Avec ces frois principes aclifs, Cyclo 3 Forf est un complément alimentaire de
phytothérapie qui agit conlre les froubles de la circulation veineuse qui handi-
capent nombre de femmes, encore plus forlement pendant la saison estivale
et quand il fait rés chaud. Il vous soulagera rapidement confre les jombes

lourdes, les douleurs ef les impatiences.

R R R R R N A RN R R RN

Prévention oblige !

Le conseil des autorités sanitaires indique que
de marcher au minimum une demi-heure par
jour, de ne pos prendre les ascenseurs sont
évidemment des mesures indispensables de pré-
venfion ou d'aide @ la guérison dans le cas de
linsuffisance veineuse.

E I R N A N R R R N

Femmes & rétention d'eau

La rétention d'sau peut survenir fout au long
de la vie hormonale d'une femme :

= A |'adolescence lorsque le cycle se met en
place et que les poussées d'hormones esiro-
génes ne sont pas contrebalancées par de
bonnes quantités d'hormones progestérones.
* Lors de I'filisation d'une pilule confracep-
five qui ne vous convient pas.

* Lors du syndrome prémenstruel.

* Lors d'éventuels traitements hormonaux qui
ne vous conviennent pas.

e Lors de volre préménopause ou de voire
ménopause, avec une amélioration possible
par un fraitement hormonal adéquat.

= Lorsque vous étes pariiculiérement siressée.

temps, de ne plus pratiquer de sport ou de marche
régulierement favorise grandement le phénomeéne,
le muscle ne jouant plus son rle de pompe.

Boire, car I'eau chasse |equ

Lintérét de boire suffisamment d'eau chaque jour
est évident pour la santé de tous. L'organisme doit
équilibrer en permanence sa balance hydrique par

cedsPeEeRRERDOD NS sescsnee EERXEER X

Cyclo 3 Fort gélules de Naiuraciive Laboraloires Pierre Fabre, 10 € la boile de 60 gélules,

en pharmacies.

> Soulager vos membres inférieurs

Le laboratoire Sevene Pharma met @ disposition des personnes souffrant de
froubles de lo circulation veineuse un nouveau médicament homeopathique :
Viascoflor est une combinaison 100% naturelle issue de frois planies médici-

nales biologiques.

Vascoflor de Sevene Pharma, 10 G 15 € la boife de 3 lubes de 80 granules,

en pharmacies.

> AHIMSA 5939169400503
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des apports quotidiens suffisants en eau. Chaque
jour il perd, en effet, une assez grande quantité d'eau,
par les urines bien sir (1 & 1,5 litre par jour, volume
qui s'adapte aux apports), mais aussi par les selles
(100/150 g par jour), la voie cutanée (pertes sudo-
rales liées & l'activité physique et aux besoins de la
thermorégulation, trés variables selon les individus)
et la voie respiratoire (800 ml par jour, et ce d'autant
plus en cas d'atmosphere trés séche).

La rétention d'eau bien connue des femmes est due
aux hormones, responsables de ces mouvements
rapides d'eau dans le corps féminin au cours du

Stimulateur circulatoire
@ domicile

70% des femmes

souffrent d'insuffi-

sance veineuse.

Revitive LV, nouveau i.
stimulateur circu-
latoire, est destiné a
toutes les femmes qui
ressentent des fourmillements ef des jambes
lourdes en fin de jounée. En seulement

20 & 30 mn por jour, il vous redonne des
jambes légeéres !

Revitive LV, garanti 2 ans, 169 € chez
Darty, Boulanger, BHV...

Tous droits réservés a I'éditeur
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Le droinoge lymphatigue s'utilise en complément dans
le traitement de la cellulite pour résorber les wdéemes
et soulager les sensations de jombes lourdes.

cycle, et notamment & une arrivée massive d'estro-
génes avant les régles et & la présence excessive
d'ions et de sodium dans la cellule, provoquant un
appel d'eau, d'ol les divers gonflements.

Ces « kilos d'eau » sont heureusement trés éphémeres
(méme s'ils sont bien réels sur la balance qui peut
subitement afficher une prise de poids de 1 & 3 kilos
en I'espace de 48H !) et disparaissent le plus souvent
en quelques jours avec l'arrivée des régles.

Si vous étes sujette & Ja rétention d'eau, il faut donc
boire beaucoup d'eau minérale, peu sodée. Le sel
favorise I'hypertension artérielle. Il faut donc limiter
votre consommation en sel, ne pas resaler __
vos aliments et vérifier avec votre méde- 4#
cin que votre pilule contraceptive n'est Py —
pas surdosée en cestrogénes, P 7 /

Lidéal : le
drainage
lymphatique

Ce traitement s'utilise en complé-
ment dans le traitement celluli-
tique pour résorber les cedémes
et soulager les sensations de

jambes lourdes. Il est également
utilisé en traitement post-opé-
ratoiré¢ de chirurgie esthé =
tique. 2

J’ AHIMSA 5939169400503
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Découvrez vite le Langi-spa & Paris ! Confortablement
installé dans un fauteuil, on pose ses pieds dans
une cuve @ vapeur contenant des exirails de plantes
durant 20 mn. Pendant ce temps-10, lo praticienne
masse le haut du dos, le cuir chevelu, les bras et

ies mains pour favoriser une détente tofale. Aprés le
hammam, orrive le massage des jombes suivi de

lo réflexologie plantaire duront 40 minufes. Ce soin

La méthode a été créée en 1933 par un Autrichien,
le docteur Vodder, pour activer la circulation de la
lymphe, stimulant ainsi le systéme de défense immu-
nitaire et entrainant une détente profonde. Elle s'est
depuis développée pour des applications médicales,
kinésithérapeutes ou esthétiques, tant les bénéfices
tirés de ce massage sont nombreux. La méthode a été
souvent copiée, voire déformée ; ainsi les écoles qui
I'enseignent sont-elles strictes sur la formation et le
permanent recyclage de leurs diplomés,

Cette technique s'effectue en général par un kinési-
thérapeute avec une infinie douceur de la fagon sui-
vante : On ouvre les points, par des pressions circu-
laires, lentes et régulieres, sur la peau. Pas question
d'écraser les vaisseaux mais simplement d'ouvrir
les portes qui libérent les toxines. Le masseur com-
mence par la citerne de Peke, située au niveau de la
clavicule, Puis ses doigts s'attardent sur le creux de
I'aine et enfin, les jambes avec une attention parti-
culiére pour les genoux, qui présentent souvent des
gonflements disgracieux.

On pompe ! Par des mouvements alternant pression
et dépression, le masseur pompe en quelque sorte
pour activer toute cette lymphe. Le rythme est

Pourquoi les veinotoniques
soni-ils inefficaces ?

Considérés longlemps comme les médica-
ments adaptés au traitement des jombes
lourdes, ils ont été dé-remboursés par la
Sécurité sociale faute d'efficacité. Et pour-
tant, leurs principes aclifs tonifient la paroi
veineuse de fagon & rapprocher les valvules,
alors que ce passe-f-il ? Si une compression
de lo veine est localisée en amont, la pres-
sion du sang augmente mais comme les
veines sont tonifiées, elles ne peuvent plus
se dilater ef la pression augmenie avec des
répercussions sur les capillaires. Donc non
seulement vos jambes deviennent de plus en
plus lourdes mais vos capillaires se dilatent
rendant ainsi volre exposition & la chaleur
inconfortable et conire indiquee.

Tous droits réservés a I'éditeur

spécifique des jambes ef des pieds améliore la circu-

lation sanguine, soulage les jambes lourdes en alfer-
nant boin chaud & lo vapeur, massage des jambes et réflexologie plantaire. Du bonheur & I'état pur |

Langi-spa (48, avenue de Saxe, 75007 Paris, Tél : 01 44 38 72 05),

Soin hammam des pieds de T heure 0 66 €.
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toujours le méme : 3 fois cing pressions. Le ventre
fait le premier I'objet du drainage. Les manceuvres
au niveau de l'abdomen améliorent le péristaltisme
intestinal. Si vous étes stressée, le plexus sera lui
aussi sollicité. Puis dans I'ordre, il enchaine, sur les
cuisses, les mollets, les chevilles. Le corps est ainsi
drainé dans sa totalité, sans oublier le visage.

Changer ses habitudes

La sédentarité est une ennemie, le premier moyen
de lutter contre l'insuffisance veineuse est de
reprendre un minimum d'activité, l'important
n'étant pas l'intensité de I'effort, mais la régularité.

Il y a aussi la chaleur qui a pour conséquence de
dilater les veines et de pénaliser le retour veineux,
surtout si la chaleur est concentrée sur les jambes.
Le surpoids ici encore est un probleme puisqu'il
entraine une pression supplémentaire, de plus il
empéche aussi souvent d'avoir recours & l'activité
physique, surtout aprés un certain age.

Linsuffisance veineuse touche une femme sur trois a
partir de la quatrieme grossesse. La consultation sur
ce sujet s'avére donc importante, il faut en parler.

Si I'on travaille debout, porter des chaussettes ou
bas de contention aide au quotidien,
Allonger ses jambes pendant la journée si possible.

En suivant les conseils ci<lessus, il est possible
d'éviter bien des désagréments.

Quelles solutions ?

A cdté d'un drainage lymphatique régulier, il faut en
priorité normaliser les fonctions digestives par une
alimentation saine et équilibrée. Soulagez régulia-
rement votre foie et vos reins qui sont suspendus
sous le diaphragme, vos exercices respiratoires

abdominaux seront d'autant plus efficaces et vous
lib&reront plus facilement du stress.

Faites travailler vos mollets par la course  pied, la
montée d'escalier, la marche sur la plante des pieds,
l'aquagym, l'aquabiking, la natation avec palmes.
Dormez les pieds légérement surélevés, Faites atten-
tion aux talons trop hauts qui diminuent le travail
de la voute plantaire. Cet ét€, marchez le long de la
plage, I'eau de mer & mi-cuisse et demandez & votre
conjoint de vous masser la plante des pieds et les
mollets.

En plus d'apporter une sensation de bien-tre géné-
rale, le massage des jambes améliore le retour vei-
neux et soulage les symptomes des jambes lourdes.
Basé sur des techniques concues pour drainer
l'exces d'eau, faire circuler les fluides, détendre les
muscles et tonifier les veines, il est préconisé pour
gérer les problémes de circulation et améliorer la
récupération sportive. W

VL.

A lire
Vive les massages !

Avec cet ouvrage, décou-
vrez : comment faire le
point sur vos jambes, les
bienfaifs du massages,
les techniques de mas-
sage et d'outomassage,
les gestes pour drainer, " ’
circuler, détendre et toni- =
fier, les zones @ iraiter, les régles d'hygiéne
de vie et tous les secrets des professionnels.

« Le massage des jambes lourdes »
d'lsabelle Trombert-Gimeno, Ellebore
Editions, 142 pages, 22 €.
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En bref

Le tunnel du Chambon réouvert pour la saison

Fermé depuis avril 2015 a cause d'un glissement de terrain en aval de Mizoén, le tunnel du Chambon, qui
relie I'Isére aux Hautes-Alpes et qui raccorde I'Oisans au Brianconnais, devrait rouvrir a la circulation a la
mi-décembre. Pour rappel, 34 millions d’euros ont été investis pour la réouverture de Pouvrage.

Le spa Ahimsa du Monétier obtient un label

Le spa Ahimsa du Monétier- les-Bains a été certifié

“Charte qualité spa”. «Il fait maintenant partie du top 50 francais», se félicite la direction de I'établissement.
De nouveaux locaux pour les Editions du Fournel

Le 21 octobre, les Editions du Fournel ont inauguré leur nouveau siége. La société, créée il y a deux décennies,
compte un catalogue de 250 titres, principalement sur le patrimoine local. Elle continue de se développer
dans ses trois coeurs de métier: 'imprimerie, la publicité et les éditions culturelles.

Tous droits réservés a I'éditeur > AHIMSA 5456859400501
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Hautes-Alpes : Charte de qualité décernée au SPA Ahimsa de
Monétiers les Bains

Isabelle Trombert nous explique ce que signifie ce label dans "Alpes 1 et Vous" avec Annie Borgia

Cette certification est une validation d'un organisme extérieur (Excell Place) qui s'engage et garantit
que dans I'établissement le client pourra se baser voire exiger certains critéres de qualité
incontournables dans le cadre de ce Label.

Les points clés sont les suivants :

# Hygiéne : tout est supervisé et noté dans un registre et notamment, la propreté du linge de
soin, la désinfection des surfaces et matériels, la stérilisation des ustensiles et bien sdr la
surveillance des eaux.

# Praticiens : ils sont tous diplémés (CV et copies des dipldbmes consultables sur demande) et
bénéficient d'un plan de formation annuel écrit dans les registres. lls sont extrémement
compétents, ils sont limités a un maximum de 5 heures de massages par jour de

travail. Le client a donc la certitude de recevoir un soin par une personne brillante,
compétente, et.... en bonne forme !

# Niveau de gamme : le client sait qu'il disposera d'un lieu bien congu, calme, spacieux
(minimum de 12m? pour une cabine de soin simple), silencieux, agencé et

décoré. Les matiéres utilisées et les produits sont nobles.

Tous droits réservés a I'éditeur ;|’AHIMSA 283858752
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# Ecologie : les plastiques sont interdits. Tous les trés nombreux consommables utilisés en
soins sont biodégradables (mais, soja, bambou...), les déchets sont triés et recyclés, les
éclairages sont repensés, I'eau économisée, les produits de nettoyage et de lessive sont

biologiques. Rien n'est laissé au hasard. Pas de tests sur les animaux et pas de produits de
soins ou de revente a dérivés pétroliers.

Plus de renseignemnts sur la parge facobooh Ahimsa Le Spa ou www.spa-ahimsa.com

Tous droits réservés a I'éditeur ;|’AHIMSA 283858752
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Insuffisance veineuse

Sensation de lourdeur, fourmillements, chevilles gonfiées en

fin de journée, la grande majorité des femmes se plaignent de
jambes lourdes. En cause, une mauvaise circulation veineuse et
lymphatique.

u lieu de remonter jusguau ceeur, le sang
Astagne dans les jambes, provoguant une

impression de lourdeur, des gonflements et
I'apparition de varices.

Un mauvais retour veineux

Le retour veineay, plus difficile au niveau des jambes
tu fait de la pesanteur, a besoin pour remonter au
ceeur d'étre aidé par plusieurs pompes vasculaires

Tous droits réservés a I'éditeur

et en premier lieu les muscles qui sont traversés par
Bl %, des vaisseaux el la voute plantaire,

A la différence des artires qui sont souples et élas-
tiques pour absorber le flux impulsé par le rythme
cardiaque, les veines sonl plus toniques et munies
de valvules, sortes de petits clapets qui se referment
pour retenir e sang veineux. Comme un ascenseur
qui referme ses portes a chaque étage, les veines
referment leurs clapets,

Les problémes de circulation veineuse surviennent
lorsque ces clapets ne se referment plus com-
pletement, Le sang fuit & travers l'ouverture, les
jambes stockent une plus grande quantité de sang et
deviennent lourdes.

Plus de
18 millions !

Linsuffisance veineuse est une véritable maladie
largement sous-estimée par la population frangaise.
Cela vient peut-tre de son nom : aprés tout « insuf-
fisance «, cela n'a pas des allures gravissimes. Pour-
tant cela méne & de véritables problémes de santé,
Or, la plupart des personnes touchées en France ne
se solgnent pas.

Page 1/4
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Les femmes
plus concernées

Les femmes sont plus sujeftes & ce fype
de probléme que les hommes, tout sim-
plement parce que dans la deuxiéme par-
tie du cycle, I'utérus augmente de volume
et constifue également un autre lieu de
compression.

L'une des deriéres études portant sur le probléme
a indiqué que plus de 18 millions de personnes
souffrent de ¢e mal, excusez du peu ! Et pire encore,
les % ne se soignent pas et la maladie progresse
& la fols dans la population en général, mais aussi
chez les plus jeunes, parfois dés l'adolescence. Il
est donc grand temps de s'intéresser de plus prés
au phénoméne.

Le processus est connu : le réseau veineux de
nos membres inférieurs est chargé lorsque nous
sommes adultes de faire remonter cing litres de
sang des pieds jusqu'au cceur, allant a contrario
du phénomeéne d'apesanteur qui nous touche tous,
en particulier lorsque nous sommes en position
debout. Un systéme de clapets, les valvules, permet
d'éviter que le sang ne redescende en permanence,
Or, les veines sont moins solides que les artéres :
leurs parois sont plus minces, mais elles sont aidées
dans leur role par la voiite plantaire et la contraction
des mollets lorsque nous marchons,

Avec |'dge, ou parfois par hérédité, ces petits cla-
pets se détériorent et restent fermés empéchant
le sang de redescendre normalement. Les veines

Le point sur
I'insuffisance veineuse

En France, plus de 18 millions d'adultes
souffrent de problemes circulatoires des
jombes. Le Dr Michéle Cazaubon, |'un des
meilleurs spécialistes frangais du systéme
veineux, nous dévoile toutes les facettes
de l'insuffisance veineuse & choque dge
de la vie. A la lumiére
des études scientifiques
les plus récentes, elle
nous démontre qu'il est
possible de prévenir effi-
cacement cefte maladie
el nous dit comment
freiner voire stopper son
évolution.

« Fini les jombes lourdes » de Michéle
Cozaubon, Alpen Edifions, 96 pages, 10 €.

Tous droits réservés a I'éditeur

deviennent moins tonigues et peu i peu, linsuffi-
sance devient de plus en plus grave, pouvant mener
a de sérieuses complications. Car il s'agit d'une
maladie évolutive qui progresse lentement et sire-
ment. Il est donc possible de définir Vinsuffisance
veineuse comme un mauvais retour veineux se
manifestant de différentes fagons.

Si les femmes sont concernées en priorité, les deux
sexes sont plus touchés une fois que 1'age augmente.
Il n'en reste pas moins que la cible [éminine I'est
de facon plus précoce et que le nombre élevé de
grossesses joue un role dans le déclenchement de
I'insuffisance. Il va sans dire que la vie moderne est
totalement partie prenante dans le développement
de la maladie : le fait de rester assis la plupart du

Deux soins a tester

> Phyto pour jambes |égéres

Avec ces frois principes oclifs, Cyclo 3 Forf est un complément alimentaire de
phytothérapie qui agit contre les froubles de la circulation veineuse qui handi-
copent nombre de femmes, encore plus forlement pendant lo saison estivale
ef quand il foit frés choud. Il vous soulogera rapidement confre les jombes

lourdes, les douleurs ef les impatiences.
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Prévention oblige !

Le conseil des aulorilés sanitaires indique que
de marcher au minimum une demi-heure par
jour, de ne pas prendre les ascenseurs sont
évidemment des mesures indispensables de pré-
vention ou d'aide @ o guérison dons ‘e cos de
I'insuffisance veineuse.
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Femmes & rétention d’eau

La rétention d'eau peut survenir fout au long
de la vie hormonale d'une femme :

* A l'adolescence lorsque le cycle se met en
place ef que les poussées d'hormones estro-
génes ne sont pos confrebalancées par de
bonnes quantités d'hormanes progestérones.
e Lors de l'ufilisation d'une pilule conlracep-
five qui ne vous convient pas.

e Lors du syndrome prémensiruel.

® Lors d'éventuels frailements hormonaux qui
ne vous conviennent pos.

» Lors de voire préménopause ou de volre
ménopause, avec ung améliorafion possible
par un fraitement hormonal adéquat.

* | arsque vous éles particulirement siressée.

temps, de ne plus pratiquer de sport ou de marche
réguliérement favorise grandement le phénoméne,
le muscle ne jouant plus son role de pompe.

Boire, car I'eau chasse I'equ

Lintérét de boire suffisamment d'eau chaque jour
est évident pour la santé de tous. L'organisme doit
équilibrer en permanence sa balance hydrique par

Cyclo 3 Fort gélutes de Nalurachive Laboratoires Pierre Fabre, 10 € la boite de 60 gélules,

en pharmacies.

+ > Soulager vos membres inférieurs
Le laboratoire Sevene Pharma met @ disposition des personnes souffrant de

froubles de la circulation veinguse un nouveau medicament homeopathique :
Vascoflor est une combinaison 100% naturelle issue de frois plantes médici-

noles biologigues.

Vascoflor de Sevene Pharma, 10 @ 15 € fa boife de 3 lubes de 80 granules,

en phormacies.
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des apports quotidiens suffisants en eau. Chaque
jour il perd, en effet, une assez grande quantité d'sau,
par les urines bien sir (14 1,5 litre par jour, volume
qui s'adapte aux apports), mais aussi par les selles
(100/150 ¢ par jour), la voie cutanée (pertes sudo-
rales lifes a lactivité physique et aux besoins de la
thermorégulation, trés variables selon les individus)
et la voie respiratoire (800 mi par jour, et ce d'autant
plus en cas d'atmosphére trés séche).

La rétention d'eau bien connue des femmes est due
aux hormones, responsables de ces mouvements
rapides deau dans le corps féminin au cours du

@ domicile
loutes les femmes qui

70% des femmes
souffrent d'insuffi-
s0nce veineuse,
Revifive LV, nouveau

ressentent des fourmillements et des jombes
lourdes en fin de journée. En seulement
20 0 30 mn par jour, il vous redonne des
jombes legeres !

Stimulateur circulatoire
stimulaleur circu-

lotoire, est desting g

Revitive LV, goranti 2 ans, 169 € chez
Darly, Boulanger, BHV...

Tous droits réservés a I'éditeur

Le drainage lymphatique s'utilise en complément dans
le troitement de la cellulite pour résorber les démes
et soulager |es sensations de jombes lourdes.

cycle, et notamment & une arrivée massive d'estro-
génes avant les regles et & la présence excessive
dions et de sodium dans la cellule, provoquant un
appel d'ean, d'oit les divers gonflements.

Ces « kilos d'eau - sont heureusement trés éphémeéres
(méme 1ls sont bien réels sur la balance qui peut
subitement afficher une prise de poids de 1 a 3 kilos
en l'espace de 48H ) et disparaissent le plus souvent
en quelgues jours avec larrivée des régles,

Si vous étes sujette & la rétention d'eau, il faut donc
hoire beaucoup d'eau minérale, peu sodée. Le sel
favorise I'hypertension artérielle, Il faut donc limiter
votre consommation en sel, ne pas resaler

vos aliments et vérifier avec votre méde- 1
cin que votre pilule contraceptive n'est - ;
pas surdosée en mstrogénes, /

Lidéal : le

drainage
lymphatique

Ce traitement s'utilise en complé-
ment dans le traitement celluli-
tique pour résorber les wdémes
et soulager les sensations de
jambes lourdes. 1l esl également
utilisé en traitement post-opé-
ratoire de chirurgie esthé-

lique. =
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La méthode a été créde en 1933 par un Autrichien,
le docteur Vodder, pour activer la circulation de la
lymphe, stimulant ainsi le systéme de délense immu-
nitaire et entrainant une détente profonde. Elle s'est
depuis développée pour des applications médicales,
kingsithérapeutes ou esthétiques, tant les hénéfices
tirés de ce massage sont nombreus. La méthode a été
souvent copiée, voire déformée ; ainsi les écales qui
I'enseignent sont-elles strictes sur la formation et le
permanent recyclage de leurs diplomeés.

Cette technique s'effectue en général par un kinési-
thérapeute avec une infinie douceur de la fagon sui-
vante : On ouvre les points, par des pressions circu-
lares, lentes et régulizres, sur la peau. Pas question
d'écraser les valsseaux mais simplement d'ouvrir
les portes qui libérent les toxines. Le masseur com-
mence par la citerne de Peke, située au niveau de la
clavicule, Puis ses doipts s'attardent sur le creux de
I'aine et enfin, les jambes avec une altention partl-
cullére pour les genoux, qui présentent souvent des
gonflements disgracieux,

On pompe ! Par des mouvements alternant pression
el dépression, le masseur pompe en quelgque sorte
pour activer toute cette lymphe. Le rythme est

Pourquoi les veinotonigues
sont-ils inefficaces ?

Considérés longtemps comme les médica-
ments adaptés au kraitement des jambes
lourdes, ils ont été dé-rembourses par la
Sécurité socivle foute d'efficacité. Et pour-
fant, leurs principes aclifs tonifient la paroi
velneuse de fagon @ rapprocher les valvules,
alors que ce passe-t-il ? Si une compression
de lo veine est locolisee en amonl, lo pres-
sion du song augmente mois comme [es
veines sont fonifiees, elies ne peuvent plus
se dilater ef la pression augmente avec des
répercussions sur les copillgires. Done non
seulement vos jombes deviennent de plus en
plus lourdes mais vos capillaires se dilatent
rendani inst volre exposition 0 la choleur
inconfortable ef conlre indiquee.

" - F 4 bt
Super soin pour des jambes légéres !
Découvrez vile le Longi-spa a Paris | Confortablement [
installe dans un fauteuil, on pose ses pieds dans 1 # ") ﬁ ]
une cuve @ vapeur confenant des exirails de plantes =i
durant 20 mn. Pendant ce temps-a, la praticienne
masse le haut du dos, le cuir chevelu, les bras ef
les mains pour favoriser une détente tolale. Aprés le
hommarm, arrive le massage des jambes suivi de
la reflexologie plantaire durant 40 minutes. Ce soin
spécifique des jombes el des pieds améliore la circu-
lotion sanguine, soulage les jombes lourdes en alter-
nant bain chaud & la vapeur, massage des jambes et réflexologie plantaire. Du bonheur @ I'état pur |
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Langi-spa (48, avenue de Saxe, 75007 Paris, Tel - 01 44 38 72 05),

Soin hammarm des pieds de | heure o 66 €.

toujours le méme : 3 fois cing pressions. Le ventre
fait le premier 'objet du drainage. Les manceuvres
au niveau de I'abdomen améliorent le péristallisme
intestinal. 5i vous &tes stressée, le plexus sera lui
aussi sollicité, Puls dans l'ordre, il enchaine, sur les
cuisses, les mollets, les chevilles. Le corps est ainsi
drainé dans sa totalité, sans oublier le visage.

Changer ses habitudes

La sédentarité est une ennemie, le premier moyen
de lutter contre linsuflisance veineuse est de
reprendre un minimum  dactivité, l'important
n'étant pas l'intensité de l'effort, mais la régularité,

Il y a aussi la chaleur qui a pour conséquence de
dilater les veines el de pénaliser le relour-veineux,
surtout si la chaleur est concentrée sur les jambes.
Le surpoids ici encore est un probléme puisqu'il
entraine une pression supplémentaire, de plus il
empéche aussi souvent d'avoir recours & l'activité
physique, surtout aprés un cettain dge.

Linsuffisance veineuse touche une femme sur trois &
partir de la quatrigme grossesse. La consultation sur
ce sujet s'avére donc importante, il faut en parler.

5i l'on travaille debout, porter des chaussettes ou
has de contention aide au guotidien.
Allonger ses jambes pendant la journée si possible:

En sulvant les conseils ci-dessus, il est possible
d'éviter bien des désagréments,

Quelles solutions ?

A edoté d'un drainage lymphatique régulier, il faul en
priorité normaliser les fonctions digestives par une
alimentation saine et équilibrée. Soulagez régulie-
rement votre foie et vos reins qui sont suspendus
sous le diaphragme, vos exercices respiraloires

abdominaux seront d'autant plus efficaces et vous
libéreront plus facilement du stress,

Faites travailler vos mollets par la course a pied, la
montée d'escalier, la marche sur la plante des pieds,
l'aquagym, l'aquabiking, la natation avec palmes.
Dormez les pieds légérement surélevés, Faites atten-
tion aux talons trop hauts qui diminuent le travail
de la voute plantaire. Cet &té, marchez le long de fa
plage, I'eau de mer & micuisse el demandez & votre
conjoint de vous masser la plante des pleds et les
mollets,

En plus d'apporter une sensation de bien-8tre géné-
rale, le massage des jambes améliore le retour vei-
neux et soulage les symptomes des jambes lourdes,
Basé sur des techniques congues pour drainer
l'excés d'eau, faire circuler les fluides, détendre les
muscles et tonifier les veines, it est préconisé pour
gérer les problemes de circulation et améliorer la
récupération sportive. W

VL.

Alire
Vive les massages |

Avec cef ouvrage, décou- (B
viez : comment faire le = j”
-:.EE.!.]m[mE.E.nur:lLﬁ

point sur vos jambes, les

bienfaits du massages, ®

les techniques de mas- : : |
sage e d'automassage, |
les gestes pour drainer, |

circuler, détendre ef foni-
fier, les zones @ Irailer, les régles d'hygigne
de vie ef tous les secrels des professionnels.

« Le massage des jambes lourdes »
d'lsabelfe Trombert-Gimeno, Effebore
Edifions, 142 pages, 22 €.
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DEVELOPPEMENT PERSONNEL .

Se connaitre ..
Confiance en soi

Se prendre en main .................

BIEN CHEZ S0,

BIEN DANS SAVIE .

Bonheur

Stress et anxiéte
Déprime
Meditation
Sagesses .

RELATIONS AUX AUTRES
Famille et enfants .......

DEVELOPPEMENT
PERSONNEL

SE CONNAITRE

Le cerveau : ces émotions

Létude montre « les

La force des
Mu‘nel Mazel

dlstingue ]a fragllmé de la fai-
blesse et envisage la premiére
comme bénéfique. Elle montre 4
travers des portraits et des
exemples comment ce trait de
caractére peut étre cultivé pour

émotions peuvent venir pertur-
berla vie de chacun en se mani-
festant par du dégoit. de la jalou-
sie. de la culpabilité, ete. Lindividu
estainsi contraint de tenter de les
contriler ce qui peut les faire res-
surgir plus violemment sous la
forme d'angoisses cu de déprime.
Des conseils pour savoir com-
ment améliorer son bien-étre, son

Fiben 2016 randeshre 300 . 15BN
. ran 8
3'7%72-3593-»45 g ®

Présentation d'un outil de
connaissance de soi et d'évolu-

tion personnelle avec le langage  Br.

des oiseaux, des couleurs, des
métaux et des cristaux.
Courrier du livre. 2016 5. -1l en caul. ;
1713 cm ISBN 978-2-7029-1262-1
Coffret 27 € env. A paraitre : novembre,

Pourulillsorrlelmmt
sﬂ?&m& Auhmt-Hunasinger,

s Cl , faire
preuved.e tolérance et d huml
lité, mais aussi pour repousser
ses limites et mieux se connai-

tre.
Eyrolles, 2016 (Comprendre et agir) 21 x
Iglgn ISBN wzimzvsam-zas
18 € env. roctobre.
100 questions pour découvrir
vous étes

ﬂdéﬂc Fafisse

Présentation de la méthode éla-
borée par 'auteur appelée la
questiclogie. La méthode basée
sur la collecte de plus de 4 000
questions permet de se poser la
honme question au bon mo-

rmzwrsmmmmas}s
26 € env. A paraitre : janvier.
Découvrir et accueillir

sa part d'ombre : construire

son
Mireille Rosselet-Capt

Relations de couple .

Vie sociale ..
Travail
FORME ....

Activités physiques .

Relaxation
Beaute ...,
Sexualité ...
LES SENIORS
NUTRITION .
Dietetigue
Regimes
SANTE ...

Cessez d'étre i
parfait, soyez
Brené Brown

Dix étapes pour s'épanouir plei-
uemen&enacmplamsesmw

%wﬂﬂlﬁ!ﬁ?p ;23x15emISBNOTS-
Br.17 € env. A paraitre : novembre.
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de soi-méme

Valérie Fobe-Coruzzi

(o}l les

neuf types de personnalités qui
existent dans le monde. grice &
I'ennéagramme. A travers cette
figure péométrigue issuc de la
tradition orientale, I'auteur pro-
pose une méthode pour mettre
en valeur ses points forts, dé-
couvrir les enjeux de la commu-
nication non verbale et révéler
le meilleur de soi-méme.
Leduc s, 2016 (Cest mafin| )Mn
15 21 cm ISBN 979-10-

Br.15€ env. Parution :

Sanchin :
les trols batailles
Emmanuel Akermann

Selon C. Jung, la p &
est constituée de trois ins-
tances : le moi, la persona et

Lauteur p les trois défis
qui se présentent 4 'homme
' aujwrd’hulsil veut vivre libre
etl slac e de

Vombre (l'identité hée)
L des !
originaux pnur intégrer sa part
obscure 4 sa part lumineuse et

SEI‘DEI“
s'intéresse aux dJ.fférents urpes
d'intelligence (création, émotion,
logique, analyse, etc.) et aux
moms de développer son po-

c«lnetdullmmlﬁUn dans man
mpé 182 p. : 21 x 15 cm ISBN 978-2-

Br.16 € e Parution - octobe.

Tous passeurs en humanité
Elie Somot
mzam conseils pratiques, té-
de son
lle ot réfl

n]nsl un nouvel équi-

%u wxﬁszmm

Br.4,95€ env. A paraitre : janvier,
Choisir, c'est renoncer ! :

trouver sa

c'est se trouver sol-méme

Luna Elle

Ce livre graphique et ludique of-

fre des techniques précicuses

destinées 4 se reconnecter avec

sa Wix in‘rérieure Le lecneurse
4 ses hesi ases

phile-
snphzques, E. Somot donne les
clés pour mieux connaitre son
potentiel, ses talents et son fonc-
tionnement intérieur.
J.DoBentzinger, 2016 21x 14 cm ISEN978-
2-B1960-578-3
Br.19€ env. Parution : octobre.

peurs au travers d'expériences
et de citations d'artistes afin de
trouver sa passion et se trouver
soi-méme.

S

Tous droits réservés a I'éditeur

soi, la culture de son corps et la
techerche d'un environnement
sain, Il propose des conseils de
préparation mentale et phy-
sique, ainsi qu lme méthode de
stretching global

Manokan, 2016 Eismenta‘l callection)
340p. :illencoul, ; 20x20cm (S8 978-

2
Br.25,90 € env. Parution : octobre.
Rien de ce qui estinhumh
pos 'ﬁllla eomhat spirituel
manu

Martin Steffens

Un guide pour combattre ses dé-
mons intérieurs et s'épanouir,
Partant du constat que ce qui est
inhwmain est propre 4 I'homme,

T'auteur propose a chacun de
Ly ouvrlraumn] de b sa

Audia ndum

un mpaﬂlﬁ“ n
Marircmstiane Beaudoux

La psychologue propose de com-
prendre les aspects de la person-
nalité et de les corriger en sere-
mémorant 'histoire de ses
ancétres, son séjour prénatal ou
les débuts de sa vie, et ainsi, de

Femmes .............. ;
Maladies et prevenuon
Addictions ..............
Troubles psychigues .
QUAND LES PATIENTS
TEMOIGNENT ..........
MEDECINES DOUCES

Naturopathie

Remedes traditionnels
MEDECINE CHINOISE .

Autres therapies .

Dites oui a la pleine

Christophe Médici

Lauteur propose des outils
concrets pour créer les condi-
tions d'une confiance retrouvée.
Tl encourage & quitter la zone de
confort pour migrer vers une

Jouvence. 2016(]
ﬂd}lﬂxﬁcmlsm 2339]]7?8'9
Br.4,95 € env. A paraitre : novemhbre.

déterminer quand le mauvais zone de progrés, et imyp un & £5 dl
comportement a été acquis pour nécessaire changement afin  gnages, pour clarifier ses idées,
mieux I'amorcer. d'aller & la conquéte de nous-  devenir intellectuellement plus
%ntmm , 2016 (Ressources & saﬂlég mémes, productif et éviter le bum-out,
E,ZSI 15¢im|SEN978-2-35805-196 Dm,g_es. 2016 {Psycho) 21 x15cm ISBN  Leduc.s,2 017 (Cest malin poche) 192 p. ;
A paraitre ; novembre. 078-2-70133- 18111 emISBN 979-10-285-0302-4
Séveiller aux pouvoirs Br. 19.€ env. Parution : octobre. Br.6 € env. A paraitre : janvier,
guérlssuusdﬁmmhs Lestime de soi : Fuck I'estime de soi
oniriques : du réve apprendre & s'almer Dr Michael Bennett, Sarah
il'expérienceln’sdumrps avec ou sans les autres Hennett
Marguerite Laléyé Marie-Joseph Chalvin Un guide desting & cewx qui pen-
ﬁmm} desréves Les d'un que de. o qu'il faut avoir une bonne
cides et des sorties hors du confiance en soi sont expli- image de soi pour étre heureus,
corps, la thérapeute propose un q;ées lﬂmd?wl;or;g“?m des qu'il faut maitriser Vart de 1a per-
i ur développer ~pistes pour er lestime Fussit
une _cumpréhap:sion de spiou  personnelle dans sa vie privée m ennevu%:‘];:: i‘:‘f
établirun contact avec sa person- et au travail : reconnaitre son blesses et Four chaqueproblé-

malité pour se libérer du stmss.de
Tanxiété, des insomnies,

Recto Verseau, 2016 l?ﬁp 21xl5l:m
1SBM 978-2-88343-246
Brmemﬁparaﬂn novembre.

CONFIANCE EN SOI

L coaching facité

x;nés Soulet de Brugitre

Ne nécessitant aucune connais-
sance égquestre préalable, cet ou-
vrage explique comment le che-
val joue le réle de coach et
amélim la mﬂancv. en soi, la
tion mnwhale. In maitrise des
émuﬂnns. la gmon d.es conﬂhs

5;]6 24:(1? cruISBN 9?8-2

BtlQQO&mPamlian octobre.

Osez l'audace ! :

votre vie n'attend que vous
Aurélien Essertel

Des conseils pour changer son
regard sur soi-méme et sur sa
vie, dépasser ses peurs et se réa-
]iserplﬂnemminsph'ésderex‘

a.m..h T di

propre intimi
Points, Mlﬁ(ﬁm}lﬁl]p 19x13¢m
1SBNO78-2-7578-4924-8

Br.10 € env. Parution : octobre.

mm’?m SoLde e,
978-2-35536-227-9
Br.13 € env. A paraitre : novembre.

espace vital, valoriser les diffé-
Tences, s'appuyer sur ses amis,
avoir un projet de vie, etc. Nou-
velle éditien incluant de nou-
veaux tests et des développe-
ments sur I'estime de soi des

Eymmzo (Comprendre et Nou-
;eleédhunﬂ}'n. 22x16emi

Br.18 € env. A paraftre : novembre.

Développer

et estime de soi

Marie-Héléne Laugier

Ce cahier pratique rassemble
des jeux, des conseils et des
‘mini-défis & réaliser pour ac-
quérir progressivement une
meilleure estime de soi. L'au-
teure fournit des clés pour dé-
celer ses forces, analyser ses
rraguimes et évaluer sa juste va-

ES\ Nlﬁﬁlp. 215 cm 15BN 978-2-

&-4,95£aw.npamlhn'démwe.
Se libérer de nos démons :
ouhﬂa{g_eur.eﬂpahllué...

Cécile Ka
Peurs récumnles. lendam a Ia

teure aide & m:eux compmend:e
ses émotions afin de s'en libérer
et de reprendre confiance en soi.

matique, les auteurs montrent
comment définir les limites de ce
qui est possible, fixent des buts
réalistes et praposent une mé-
thodologie pour y parvenin

T Souccar, 2016 (Fuck feefings) 112 p. ;19
%13 cm ISBN 978-2-36549-210-2

978~ Br.6,90 € enw. A paraitre : novembre,

Le discernement : identifier
ses priorités et s'affirmer
Arnzud Magnier

Pour étre en mesure de mieux
vivre ensemble dans une société
abrupte, I'auteur propose avec
des conseils concrets, de suivre
I'école du stoicisme pour redéfi-
nirles valeurs de notre vie privie
ou professionnelle et de les dé-

fendre dprement.
Ed. du Touean, 2016 288 p. : 22 x 14 em
15BN 978-2-8100-0719-6

Br.16 € env. A paraitre :novembre.

Oui, je peux : cartes

Loubsei. Hay

Un jeu de cartes pour découvrir

un message positif pour chague

Jjowrnée, sur divers sujets tels que

Ia sant&,lepardmladchesse,la
laréussue

uel.lc ou l'estime

G. Trédaniel, 201611, enmul Nxllem

15BN 978-2-8132-0066-5

Coffret 22,90 € env. Parution : octobre,
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T Le petit livre de fa PNL
SE PRENDRE EN MAIN Monique Richter
Lauteur présente les principes
Comment penser comme de la programmation neurolin-
Steve Jobs guistique (PNL) et explique
Daniel Smith : traduit de l'anglals  comment les mettre en pratique
gﬁgﬂﬁu Bretagne) par Tina pourseoomentretrefﬁa&;emem
surson éﬂQ]glEe ach e mo-
Surles traces du cofondateurde  tivation et performances.
la firme Apple, ce guide propose  First, 2016 (Le petit livre... 150 p.i12x
des conseils et des techniques 9 cm 15BN 978-2-412-01
pour nmélllecrer rion efficacité, ar.z.gaeem.npmm:nweme.
contester les régles, savoir re-
bondir et saisir les opportunités lé‘::l:“ﬁgglml jesti umns
dans sa vie | lle comme Froposétion de & q el
YI:EO]BZZ*‘ TSBN 078-2-8246-0838-9 l'I.OI'I.S pour renouveler son quo-
Br.18 € env. Parution : octabre, tidien, renouer avec une vie
saane, renoncer aux habitudes
:ta pensée positive P;;?useils stes et prendye un
exercices pour quer
la ogensée Flrsl 2016 (Pour lesnms} 182p. ;18
John Mac : lu par Juliette 10cm ISBN 978-2-7540-8908-1
Lancrenen Coffret 10,99 € env. Parution : octobre.
Un guide de la pensée positive, , 2
qui allie des exercices de respi- I.espﬁl panlilon :sortez 1
ration a4 une réflexion sur ce votre cocon et
qu'est la pensée positive et com- Fxﬁ:ﬂ'g (illustrations
mnt changer sa vie grice @
mpa@ile SaV0ir, .
pene mggmmnenmm ISENGTB.. ﬁﬁ:ﬁ*a‘m@m ses pulieniies
8911-0338- proposer un ouvrage

33€‘emr,9mﬂiun :octobre,

Tenir ses bonnes résolutions :
le cahler d'exercices qui vous

veut du bien

Nathalie Renard, Isabel
Fouchecour ; llustrations Isabelle
Maroger

Ce cahier d'exercices ludiques
accompagne pas 4 pas le lecteur
dans la réalisation de ses bonnes
résolutions. Il l'invite & écrire et
dessiner ce qu'il a a faire, la pro-
gression et se termine sur les ré-

sultats.
ESF éditeur. 2 17 (Cahier d'exercices).
Houvelle édition 64 p. < il encoul, : 22x
17 cm 1SBN 978-2-8104-2048-3
Br.795€ env. A paraitre : janvier.

i veut gagner

neurones ?

Jean-Pierre Pulydcl
UEsprit ;f;ﬂtmps 2017 15BN 978-2-

847453
Br. 21 € env. A paraitre : janvier.

tué entre le développement per-
sonnel, le guide pratique et le ca-
hier d'exercices émotionnels.
Fleuve éditions, 2016320 p. : 21 15¢m
ISSI'\* 978:2-265-116320
Br.16,90 € env. Parution :

C'est décidé, je déconnecte !
éteignez vos s et
commencez  profiter de fa vie
Ross Dickinson
Prixs de 70 conseils et idées d'ac-
tivités pour se libérer des écrans
et de I'électronique : explorer le
patrimeine, faire du vélo, tenter
le thédtre de rue, passer du
temps en famille, jardiner, ap-
prendre un instrument, observer
les étoiles, aider un refuge d'ani-
mauyx, se déguiser, etc. Avec des
asuxespou.retemdre de plus en
lus souvent ses écra
ditions de Impréyy. 2 01?123 :ill.en
noir et en coul, ; 18x 13 cm ISBN 979-10-

205:0544-7
Br. 11,95 € env. A paraitre : janvier.

D!velngpez votre force

menta

Chris Mchab

Des conseils pour exercer sa
force mentale a partir d'entrai-
nements inspirés de ceux dis-
pensés aux forces spéciales, afin
de maximiser sa résistance en
quelques semaines : nutrition,
repos, pensée positive, état d'es-
prit gagnant, gestion du
stress, ete.

£d|1mnsﬁelln1pmu 201?320[.1 18x
13 cm 1584 979-10-295

Br.14,95 € env. hparﬁtre jamie!

l.ashucturedelamagie.l.

et thérapie

RJcharEEandler John Grinder ;

éiaces de Virginia Satir,

ciszy Bateson et Milton H.

n : traduit d'Eugéne Girod

Un manuel didactique pour dé-
coder le processus du change-
ment. Les auteurs explicitent les
paramétres de linteraction entre
les étres ins qui

centrée sur sept questions, pour
apprendre & changer ses an-
ciennes habitudes de pensée
afin de se réinventer et de se réa-

liser.
JI':iEIu. 2006 (Jal lu. Aventura secrite)
416p. : 23x16.em ISBN 978-2-290-10160-

mieux se connaitre. réfléchir sur
ses amours, améliorer ses rela-
tions, comprendre Son mal-étre.
Leducs, 2016208p. ; 21x15¢mISBN 979
10-285-0278-2

Br. 16 € env. A paratre : novembre,

2 émnnt‘l'l i rice

P uissez-vous g
Br. 760 € env. Parution : octobre. R e i
Eveillez votre pouvoir Gene Ricaud-Frangois : préface
de Thomas D'Ansembourg ©
Pierre Lessard, préfaces, Guy illustrations Magalie Foutrier
Corneau et Sylvie Morin Guide pour développer sa
Une invitation & p S8 2 en sof, enrichir son

santé en main en stimulant son
pouveoir d'autoguérison pour
trouver la clé d'une santé globale

et durable.
1] Jn;li.?ﬂlﬁ 272 p. 15BN 578-2-85044-

333.

Br.18 € A paraitre : novembre.
Apprenez a conduire votre
cerveau : pour le comprendre
eten tirwpl:“mailteur
Yves-Alexandre Thalmann

sent & modifier les comporte-
ments, rendant possible une re-
programmation bénéfique & la

personne.
InkesEditions, 2016 (Mopﬁemm per
sonnelet actom psgnemem

hunZBﬁp ;24 x16cmISBNG78-2- ?296-

16533

Br.28 € env. Parution : octobre.
La structure de la magie. 2,
Communication

et changement

Richard Bandler, John Grinder ;

g,e.ggil de I'américain par Eugéne
i

Les éléments et les outils de la
PNL sont présentés.

InterEditions, anﬁ(nevehmemem gﬁ
sonneleta 5
16cm ISBN 978-2- IMB 3
Br.28 € em. Parution : octobre.

Arrétez de vous trouver

des excuses ! : le livre pour
changer et vivre la vie que
vous souhaitez

Wayne W. Dyer ; traduit de

I anglms par Eric Villeroc

A la lumiére de I'enseignement
de Lao Tseu, le psychothéra-
peute propose une méthode,

Bien chez 501 bien dans sa we

Le livre du * InterEditions ; INREES, 2016 (Mouvelles ~ piliers (I'art des listes, le jeu
mieux vivre : la méthode dvidences) 240 p. ;24 x16cmISBN  des 33,1e kakébo) avant d'ins-
danoise 978-2-1296-1617-5 pecter chaque pidce de la
E&Iﬁiﬁkﬁ ik b Br.18,90 € env. Parution : oclobre.  maison. " "
x15¢cm ot Leduc.s,2016160p. :Al.encoul. :21x
iz 0105 9547 ivartdubonhell  15omiSaN 9791028502720
€ env.A paraitre :novembre. h:llljsaTgpmréggelﬁétmuit Br.13 € env, Parution : octobre,
de l'essentiel : anglais par Minimalisme, la quéte
[eter I'inutile et le superfilu  Chel bonhe iberté
Bgtmn' faire de l'espace en soi Guigeevpraﬂque et philoso- du lasi ur et delal
inique Loreau phique du « hygge », unart de milh Crillen
Proposant un désenmmbre- vivre danois qui consiste no- U - TR
ment aussi bien physique que A transf Tordi- - i 3
mental au idien,I naire en ench enre- lisme comme un art de vivre
cherchant la simplicité, la  Pour s'épanouir et retrouver

distingue d'abord une phase
de préparation, avec bilan et

en place grice a des tech-
nigues, des explications et des
conseils pour parvenir a l'es-

sentiel.
Flammarian, 2016 Nouvelle édition
%l% .+ 21 x 15 cm |SBN 978-2-08-

-6
Rel.sous jaquette 9,90 € env. Pary-
tion : octobre.
Lavole du feng-shui :
chewunheal-elﬁanps.
apprivoiser l'espace,
Hmh_ sa place

arie-Pierre Dillenseger
Des conseils tirés du feng-

repérer. lire, et uti-
‘users SIgnes de son envi-

convivialité et en savourant
T'instant présent en pleine

conscience,
R.Laffont, 2016158N 978-2:221-19646-

la paix intérieure,

978-2-8153-0939-4
Br. 12,95 € env. A paraitre : février.

5
4 - Lamagie de la liste :

DrI5.0 € oA paralres0overt ¢ % listo de vos réves,
Lart du minimalisme : R
58 lmﬁ'lm;m POUF A 12 fois témoignage, guide

pratique et boite & outils, 'ou-
EIodle-JnyJauberl = vrage propose d'établir des
i listes d envies et de réves a
Elle unandelm éal En dresser Vinven-
peut ﬂhxmjmrsun quotidien  fire permet de trouver en soi
et comment faire du tripeut 185 ressources nécessaires
amener a voir Ia vie du bon  Pour accomplir son destin,
ciité. Aprés avoir cité dix rai- Mmrme, 2016(Documeants) 288 p. ;
sons de devenir minimaliste, 2214 cm ISBN 978-2-86374-4307
elle, pré les principaux  Br. 20 € env. Parution : octobre.
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Un age illustré qui pré

le fonctionnement du cerveau et
propose des exercices pour 'en-
tretenir (alimentation, oxygéna-
tion, régénération), le conduire
{gérer I'activité mentale, les émo-
tions, elc.), manweuvrer en inter-
action et réagir aux dysfonction-
nements (stress,
dépression, etc.).

Jouvence, 2016 288 p. 15BN 978-2-88911-

Br.19,90 € env. A paraitre : novembre.

Prathuer la loi de I'attraction
au quotidien : 49 cartes

et leur livret explicatif

Slavica Bogdanov

Un jeu pour sentir chaque jour

son énergie positive et recevoir

des conseils d'action sur sept

thémes :1a générosité, le pardon

guérisseur, 'amour ing

rapport aux autres et s"épanouir
grace au savoir-vivre, Concer-
nant tous les moments du quoti-
dien, les gestes de politesse (se
tenir droit, regarder en face, dire
bonjour, étre a I'heure, etc.) per-
mettent de mieux vivre ensem-
ble. Des exemples scnt pns dans
Ia littérature et le cin

Leduc.s, 2016192 p. :ill. 21:]5unISBN
979-10-285-0264-5

Br.17 € env. Parution : actobre.

J‘hsmlamaglemmaﬁn:
pmgtammes?rudlm

pnwavolrerrﬁn utemps

f“" ou Beaucset -Regen

Quinze programmes pour mettre
en place les programmes mati-
naux proposés par1'auteure, ac-

compagnés d'exercices, de tests
et de conseils.

Leduc.s.2 017 a;tmalln pL ill. ;21
715 cmISEN G

8;?‘.90€am.nparm‘tre WW'IEL

{; r&pl:smnins... npzlafs n:e;aux 1:
clés pour ne plus s'agacer
pour un rien, et retrouver
sérénité et harmonie

Aurore Aimelet

Guide pour repérer ce qui agace
au quotidien, pour apprendre

nel de soi, la gratitude sincére, la
demande claire etlucide I'action
conscieme et la réceptivité ou-

Jmmnse.?ﬂlﬁ(ﬁofheis}lil JTxi2em
[SBH 978-2-88911-757-4
Coffret 22,90 € env. Parution : octobre.

Petit cahier d'exercices
d'efficacité personnelle
Yyes-Alexandre Thalmann :
illustrations Jean Augagneur
Des exercices pour gagner en ef-
ﬂcacnté.luner contrell.'s pensées
isation,
les coléres et angoisses qui gas-
pillent I'énergie et entravent Jes

actions.
Jouvence. 2 O17 (Pelit cahier, sport céré-
bral du bier-&tre). Nouvelle édition 63p, :

4 voir les sil de
fagon plus positive, arréter de ra-
ler et prendre de nouvelles ha-

bitudes.
Leduc.s, 2016 {C'est malin poche) 18 %
11em |SBN 979-10-285-0258-4

Br. 6 € env. Parution : octobre.

Les riens pour changer
v’n 1:les vraies Itonnes
ldé&n toutes si
pour avancer et mlenx
dans sa téte, son corps,
son travail, ses amours !
Aurore Aimelet
Inspirée du kaizen japonais, l'au-
teure propose des conseils et des
astuces pour se sentir bien dans
507 COIPS, 30N esprit ef en toutes

situations,
Leduc.s.2 017 (Cest malin

Le principe ingouin :
apprenez 3 Begrﬁ;#se

Denis Dourcet

Guide de développement per-
sannel pour arréter de se perdre
en voulant absolument s adapter
2 toures les situations et pour ap-
prendre 4 étre & 'écoute de ses
besoins profonds.
Marabout, 2016 (Pache Marabout. Psy).
Nouvelle édition 186 p. ; 18x 13 cm 15|
978-2-501-11503-2

Br.3,50 € env. Parution : octobre.

Paﬁlaspenséespou voyager

dim:«nlffer

jouir p Iainemmt de Ia \fle

ra nqmse Réveillet

Des exercices spirituels et de
courts textes pour réfléchir sur
le sens du voyage qu'est la vie et
se débarrasser des pensées inu-
tiles et néﬁauves

Marabout, 2016 (Poche Maraboul. Pga‘
Nouvelle édition 223 p. | 18x13 ¢m |
978-2-501-11501-8

Br. 3,50 € env. Parution : octobre.

10 attitudes

ur réussir dans la vie
meric Lebreton
Dix histoires de vie, du mythe de
Pygmalion & la vie de Steve Jobs,
chacune suivie de trois idées a
retenir pour réussir et de trois ac-
tions a réaliser immédiatement.
Maxima Laurent duMesnil, 2016 15BN 378-
2:84001-880-2
Br.14,50 € enw. Parution : octobre,
Changer d'altitude :
quelques solutions

r mieux vivre sa vie

ertrand Piccard : préface de

Matthieu Ricard
Avant de se lancer dans son nou-
veau prejet de tour du monde 3
bord d'un avion i énergie solaire,
l"auteur s'interroge sur la ma-
nidre dont I'esprit peut aller au-
dela des certitudes pour explorer
de nouveaux territoires. Il délivre
les clés pour rompre avec les ha-
bitudes de pensée, apprendre 4
réagir dans des situations diffi-
ciles et développer un esprit de
pinnnien notamment a travers

lEtPodee 352p 18x1lem
ISBNQ?&??EE
Br. 740 € env. Paruﬁm octobre.

Magical tlmalﬁ
Diane Ballo land

Un guide pour apprendre i re-
trouver du temps pour soi et se
sentir épanou.l. quel que soit son
rythme de

Mm? 01&23{! 1. ;22 x16cm SBN

Br 12 §5€env.apanm janvier,

utiful
Ellustratmns Isabelle Maroger et

T )192p..:
il : 22 ¢ 17 cm 15BN 978-2-88011-742-0 e |
B 690 € o Aparaits amier, | Lem ISONGTS10.28503017
Lart de questionner :
quand, comment 7 33 peicrer arCS une épreuve s Mon Moncatier 2007
ke Ras de résilience et d'espoir
f;gsee‘:'gf; o Dows apranite CisreAubé Bénédicte Voile
des conseils et des 1e€hmques Lesi dt et Un agend

pour mieux lagrm
Jouvance 2017 égm esjumneeg
96p. . 18x1leml
&49&6enulpara"he janvier.

Kaizen : le changement

xﬁh F'guschot

Méthode japonaise de dévelop-
pement personnel et d'épa-
nouissement professionnel qui,
par des exercices pratiques, in-
vite & changer son regau-d sursoi
Gt scm ermmnn

?Ept 19;(!2 lsﬁmz I51303

Br.10 € env. Parution : octobre.

Biblio coaching : les livres

Ellgeméd votre vie
milie Devienne

Qu'il s'agisse de littérature, d'es-

sals ou d'ouvrages pranques.

I' une bibli

phie permeltank E :hacun de

de femmes qui ont traversé des
épreuves et en sont sorti diffé-
rents, plus humbles et plus forts.
DI révéslent ce sur quoi ils se sont
appuyés et livrent leurs secrets,
afin d'aider chacun 4 méditer et
4 redonner du sens 4 sa vie,
Leduc.s, 2016 {Les histoires réconfor-
Ian!'e;z) 182 p. ;21 x 15cm 13BN 979-10-
285-0265:2

Br. 16 € env. Parution : octobre.

quantique : comment
etplossr le potentiel caché

de votre cerveau

Italo Pentimalli, J. L. Marshall

Les auteurs exposent leur dé-
couverte et leur application d'un
savoir antique permettant
d'améliorer le potentiel de son
cerveau et son bien-étre person-

nel.
:lgmidﬂm?ﬂlﬁ 13BH 978-83-931908-
Br.16,95 € env. Parution : octobre.

2017 avec pour
chaque semaine une citation, un
conseil beauté et un challenge
contenant des conseils nutrition-
nels et bien-étre.

Solar, 2016 (Mon caiier l-idp :2x17em
I5BH 978-2-263-1

Br.9.90 € env. Parumn octobre.

Fuck la gentillesse

Dr Michael Bennett, Sarah
Bennett

Un guide adressé aux personnes
qui pensent qu'il est nécessaire
de faire 1a charité, qu'il faut in-
tervenir dans les conflits fami-
liaux, que 'amour peut aider i
rompre une addiction, etc. Pour
chaque problématique, les au-
teurs montrent comment définir
les limites de ce qui est possible,
fixent des buts réalistes et pro-
posent une méthodologie poury

parvenir,
. Souccar, 2006 (Fuck teelings) 112 p. ;19

%13 cm [SBN 978-2-36549-211-9
Br.6,90 £ env. A paraitre : novembre,
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ent de crise Lee Bormaras traduction, Valérie rzles rinsuffler semaines del'année, etles quali- - avoir le moral toute l'année comment a l'adversité
Cécile Entremont del’ e;g?:" tés qu'ils inspirent & 'humanité, ~ Céline Dreveton Brené Brown
Constatant I'impact négatif des L Homme Zﬂlﬁ 104 p. 1SBN 978-2-7619-  dans votre lml’m travail Pour devenir familier avectoutes 52 propositions lud et Des conseils et des exercices pour
crises économiques et écolo- et votre équi les forces qui facilitentle dévelop-  conseils pour surmonter une affronter les épreuves delavie en
giques sur les comportements 1€ env. Parution : octobre, ”.Io gn];dmm A G P?ﬂ'ﬁ'ﬂ“ﬂl?ﬂw elqﬁﬁ;m:l]‘la' Boa:sse gelmm;dlﬁm - ?rgh?n:f? Eﬁm les;:é?smﬁm
individuels et collectifs, 'auteure nm L, o entla transformation e, urrier du livre, p..2lxldem G i p. . 24x16em
propose des pistes d'actions i-  oar ous 9 017 " 2800255025 i detei A0oMonclisdioniS2e :  SENOTE 2702842782 97828132 13655 _
verses qui passent notamment {7, conseil par jour pour vivre 16€ env. Parution : octobre. g'lf'}m“‘ i21x21em|SBNG78-2-37415  Br.15 € env. A paraitre : novembre. Br. 18,90 € env. A paraitre : janvier.
par l'attention aux autres et 2 la hannomeusement} année2017. Une année de bonheur et commem érer facilement  Le jeu de la paix intérieure
nature Tanciagelocal lavieas-. 2016 1Il.encoul. : 12x1lcm  en 365 images et pensées Ed._muem 1190 € e Aparat vos ¢ & Ge}:ﬁ Jamy |,|:|.‘ Diane
sociative et le développement | 9?3 -7550-2846-3 préface Mario Kempes le pdncu:n de Pharmonie Cirincione, Elg ﬁucharz
m";’“;“é;ht 2016 (Semess daveni) Cart.9,99 € env. Parution :octobre.  Pour chague jour de l'année, cet  Un consell par jour des deux mondes préface de Carlos Santana
2505 p?lxl# cmiSBNOrB 20184071 Petit cahler d'exercices ouvrage propaose une photogra- %wréh-e lllluuts gig-f Elmd'nanuel Piquemal 18 leqons pour apprendre A géver
Br.18 € env. Parution : octobre. d'entrainement au bonheur unecitationautour  Un conseil par jour pour di Lauteur propose une méthode les crises el lesclmngemems qui
Yyves-Alexandre Thalmann : dela notion de bonheur un théme nuer son stress au longdel'an-  afin de mettre fin aux petites jalonnent la vi
Pensez succés illustrations Jean Augagneur particulier étant mis chaque mois  née 2017. contrariétés du quotidien, pro-  G. Trédaniel, 2016 Tx13cmISEN978:2-
John C. Maxwell Un cahier d'exercices pourcul- SR avant:courage liberté, accom-  HugoImage, 20161ll.encoul. :11x8em  venant selon lui du décalage 8132-0898-9
Dé irson ¢ plofter  tiver son bonh R&hﬂﬁemﬂ‘- sagesse, efc 13BN 978, '?555'235‘3'? qu'il existe entre ce quenous at-  Coffret 23,90 € env. Parution : octobre.
son potentiel créatif, étoffer ses  ouyance,2 017 (Pelit cabier, sport céré- raphic :Prisma, 2016 Nou-  Cart, 6,99 € env. Parution :octobre.  tendons de 1a vie et ce qu'elle Et ca me plait :
idées et tirer des lecons du passé  ral dy bien-gtre). Nouvelle édition 63p. velle édilion ,:ill.encoul. ; 15x14em Merci je vals bien... nous offre finalement. vosq?léﬁsp noé
afin de mieux envisager I'avenir ||| -32 ¢ 17 em ISBN 975-2-95911-797-0 1SBN 978-2-8229-0136-9 s commeunange !:7 %2015‘?6 p. :21x15cmISBN 972- Lilou Macs.' Marie Lise Labonté
ettrouverlechemindelaréussite  By,5,90 € env. Aparaitre : janvier. Br.13,95 € env. Parution : octobre. nouir notre vie 2-7033-1167-6 Francois de Witt Pierre ’
Trésorcaché 2016 12p. SN OTB2- - L RS positive power ity gl 8r.17 € env. Parution  octobre. Faiosde W,
%"gglw’:gas ok Honsis Bméis Eveline Bouillon ; illustrations dU japonais par Happy science  Vaincre la déprime Des témoignages sur les difficul-
% : Boite contenant des rouleausqui  Sophie Marie Des conseils pour réussirsonexis- - saisonniére au naturel tés dela vie mettant en évidence
Révélez la femme m‘?ﬁlﬂ qul  Lroposent chacun une citation D€ conseils pour apprendre 4 tence. destinés notamment aux  Marie Borrel la force et la résilience de la na-
est en vous : manuel pratique d'écrivains, de maitres de sa- Ccultiverlesi de plaisir; se Une sélection de techniques na-  ture humaine.
Judy Reaves gesse surle bonheur lajoie de faire du bien, étre heureux et se en conflit avec leur turelles & base d'aliments, de G.Trédaniel, 2016 256p. :20x13cm ISBN
Guide pratique pour les femmes  vivre, I'affection connecter aux autres, accompa-  [RH Press, 2016 160p. ; 193 B3em 155" plantes, de respiration, de relaxa-  978-2-8132-1376-1
qui souhaitent révéler leur na-  {arousse. 2016 Nuuvelle &ditionlll. -8y &nés d'exercices rzn:i::;mzsu 978-4-86395-817-3 tion, de méditation et de massage  Br.16,90 € env. Aparaitre : novembre.
ture sauvage et authentique, &  §cm SN 978-2-03-5928467 e Blen-étre, 2015( posilivesat-  Br13€env.Aparailre :novembre.  auxhiles essentielles pour per-
:ra&rm des ilcﬁ\ntés spédﬁques Coffret 5,95 € env. Parution : octobre. %ﬂ;}dg;} 80p. :ill, ; 21x 16 cm ISBN 978 Libérez votre folie douce metire a chacun de vaincre la dé- MEDITATION
es exercices d'écritu ietian. prime saisonniére en fonction de
loga 206209, 22x 6 Sio7s. Mapetite pause bonheur 895 ban Parutonocobre. ghnsion ol Sohaler JtEnne . e e troiilés, L
2.85829-815:0 Des citations pour oublier ses ¥ Elébore, 2016192, I, :23x [7emisaN  —° Same interieur
Ilr 18 € env. Parution : oclobre. soucis, accompagnées de conseils  Petits bonheurs Une grande part du stress est §79-10-530-00771 en 15 points clés
et de recettes 4 faire avec le m du quotidien 2 017 due a l'emprisonnement des Br. 226 env. A paraitre : novembre. Charlotte Legris
expériences de vie lm?ﬂlﬁﬂp l?x]]unlSBN‘ﬁg Cet almanach illustre de petits sentiments. Le docteur Tal R paraiire : . Au fil de témoignages, quinze
Bﬂl nous alﬂenl a grandir 2.03-502289.2 bonheurs de Ia vie pour chaque  Schaller, un des pionniers de Ja Rpalser le mental toxique : clés sont présentées pour avan-
ana Castro Coffret 10,95 € env. Parution zoctobre.  jour de I'année: observer le médecine holistique, propose ici au ceeur du corps cer efficacement dans la vie et
En se fondant sur des exemples spectacle dela nature, se ciliner, des techniques pour explorer le Denl alck atteindre le calme intérieur. Len-
issus du monde du travail oude L@ livre qul ronronne : glissersur laneige fraiche boire monde souterrain des émotions  Des conseils pour se défaire des semble vise & améliorer sa
a vie familiale, 'auteure décrit  Cultivez votre art dubonheur  un cocktail surla plage, etc. en se libérant du contrdle intel-  dges obsédantes qui nce en i e ses relaions
les facteurs susceptibles de favo- Erﬂce ala chat-thérapie Ed 365, 2016 (Les almaniaks, jour par jour. lECtUEl et du sérieux qui étouf- 13 pensée au quotidien et retrou-
riser ou d'empécher le dévelop- Diederichs nspirations)lll.encoul, ;14 x14cmISBN  fent les passions. ver une relation apaisée a son ESL 2015 (Déveluppemen! personnel)
pc:menl de la personnalité. Des exercices basés sur la pensée -2-35155-863-8 F Lanore, Oi?aﬂé\?lu entperson:  corps et 4 son environnement 967, :18x13¢m ISBN978-2-8226-0507-6
Lzms(smuurs)gs p.;2lxl5em Positive des chats: lacher prise, Sphleld,gﬁtem Parution :octobre, nfglﬁﬁn 2xlemISBNI7E-2-B0157  paria pleine conscience, associée  Br.4,95 € env. A parditre : novembre.
1SBN 978-2-7114-2326-2 se déstresser et positiver, Avec 815-0 & des techniques corporelles.
BrI2€ env.Aparatrenovembre,  ne couverture sonore de six 363 jours de Br.14 € enw. A parare  janvier Bytoles 2016ISBN 782 212564655 Harmonisation des chakras :
ronronnements différents. es 2 047 Br. 18:€ env. Parution - octobre. éveillez le guérisseur en vous
Larousse, EDiE(Lmessunufes} Cet almanach propose pour Epuisements :comment lutter °F t % Karine Matenfant
BONHEUR ennoir et encoul, : 24 x21em S&'FL chague jour de I'année un contre [a fatigue au quotidien  y'aj choisi la dépression : Un guide pour équilibrer ses
= 2-03-592245-0 conseil de développement per-  [rangois Baumann Ia méthode infaillible pourne  principaux centres énergé-
Pensées conviviales : Br. 15,95 € env, Parution : octabre. sonnel on une citation optimiste, APpres avoir expliqué les causes, plus se relever de soncanapé  tiques. Il présente les sept prin-
les temps sont moins durs... Ce Avec un chevalet intégré, les symptomes et les méca- Dana Eagle : traduit de cipaux chakras, propose diffé-
avec des pensées quatre saisons EHGE.E‘DIB&Lﬁarmmaks jourparjour, Tismes del'épuisement (au tra-  ['américain par Isabelle Chelley  rentes techniques de relaxation
plus douces ! de la bonne humeur : Ing ‘raliumgl encoul ;13xI3cmISgN  vail, familial ou psychologique), n livre placé sous le signe de ~ etde respiration. Le CD contient
Abdessarnad Bennani unp ma'ﬁudew 978-2-35155-806-5 I'auteur propose des rép T'autodérision et de I't des méditations qui transpor-
Un camnet contenant des pensées ﬂl"“m e .58 O Etui14,99 € env. Parution : octobre, ~ médicales ou psyc et pourace les dé tent au cceur de la conscience
positives et convivia Leiol‘e”" e fournit des exemples et cas vé-  dang leu:s]mxrs lesplusnoirset  divine, afin de se purifier et de
'esprit, pour améliorer son rap- techniqy WSTRESS ET ANXI cus pour mettre les solutions en  Jeurs prendre conscience de sa place
poOrt aux autres et apporter une “ﬂt“f@'!% pour e la pratique. 11 nimme ausss des Ruﬂm_zomsaﬂgﬁ.z.zzl.}gmg sur Terre,
bonne humeur communicative,  Production dela sérotonine, hor- Fatigué ou stressé 2; mﬂﬂﬂslpﬂ Br.9,90 € env. Parution : octobre. Exergue, 201690 p. |II en cuul 7%
Aluna éditions, 2016 176 p. :13x21¢m  mone dela bonne humeur et yé- Borthetir de viv.a retioié | ] %ﬂ 2007 30|). 2:(15chSBN9?8- 13¢m ISBN 978-2-361
1SRN 078-2-019513-06-2 duire celle du stress grace 4 des 4N bonheur Tout déprimé est un bien Br17€ env. Pamtmn ocluhm
Br.12 € env, A paraitre : novembre. conseils alimentaires etun pro-  PatriciaMamet ) Br 17¢ emr .ﬁpara?tre < janvier. &orlant qui s'ignore
i gramme d'activités : exercices, Des conseils pratiques pour vi- ichel Lejoyeux Mindfulness
Les bonheurs de la vie loisirs, musique 4 écouter et ta-  Vre mieux, réduire le stress etla  Un automne avec ?Inran recettes, techniques et Oly Doyle
Sheila . bleawx 4 admirer, fatigue. L'auteure présente des  0uLa de l'anxiété exercices pour aborder la vie de  Guide pour découvrir la pleine
La chanteuse fait part de sessou-  Laltés, 2016200 p. :22x14cmISBNY78-  solutions en acupuncture, en Bernard Camboulives maniére optimiste et ne pas se conscience et ses bienfaits au

venirs et livre son expérience et
ses secrets pour garder la forme
et le tonus sinfluence des maitres
yogis, passion pour le sport, re-
cettes didtétiques, teduuq‘uesde
respiration, relaxatio

Archipel, 2016 240 p. ; 23 X 14 om ISR
978-2-8098-2050-8

Br. 18 € env. Parution : octobre,

Optimistes ! : les régles d'or
ur voir |a vie en beau
ranck Martin

Des conseils pratiques fondés sur

des exemples concrets pour ap-

pre'ndl‘e a voir la vie du bon cité.
identifie 20 es

c]és a développer et les: accom-

pagne de suggesnons qu1 5 ap-

puient sur
Evmﬂes 201518!‘?&9‘3}1? 8-2-212- EGS{IH
Br.14,90 € env. A paraitre : novembre.

100 mes de bonheur

a faire infuser

dans votre quotidien

Dana Zanis

24 livrets 4 offrir comme cadeaux
d'assiette sur le théme du bonheur.

Fust 2016 18 1 cm ISBN 978-2-7540-

Ceﬂrel?.%G env, Parution : octobre.

2-7096-5927-7
Br. 16 € env. A paraitre : novembre.

Assortiment de friandises
puur Vesprit ou L'art

?EJIIES et dessm‘smnés

bécassis
Une compilation de dessins, de
pensées, de cilations et d’astuces
créatrices destinés a faire adop-
ter une vision optimiste de la vie
et & combattre e stress.

le umae?mzom Le Livre de poche.
rs[g%iguse) 8% 11 cm ?SBN 9?3-?-0265}
Br.8,90 € env. A paraitre : novembre.

Jose la pensée positive :
15 jours pour avoir la banane,
Eﬂ'amrlap&cheetgarder

Aurore Aimelet

Des tests pour évaluer son profil,
quinze jours de programme avec
pour chague jour des exercices,
conseils ou astuces ainsi qu'un

bilan pourconstater les pmg:nés
obtenus grice a ce
ledue.s,2 O

sgeslmahn)&p Al ;A
s 15¢m 15BN 9
Br.7.90 € env. A paraitre : janvier.

Tous droits réservés a I'éditeur

diététi en en
phyto-aromathérapie, en so-

RZ ga&?ﬂl&(lnﬂmms} 15BN 978-

Ilr lscem ?amhun octobre.
alaameldemédl‘mlnn

53"'57“? Flofenoe MeFeo Me_l,rer
nn Koerbel ; préface Saki
antorelli ; traduit de I'américain
gsmf.‘atherlne Verhaeghe,
nola Herbette
Guide adapté 4 tous les dges
comprendre et gérer I'anxiété,
fondé sur le prog MBSR

L'auteur a vécu plusieurs pé-
riodes de dépression. Il fait le
rapprochement avec les théories
d Erml Cloran surla difficulté de

Ed 'd‘ailar.t 20]6200p9 :24x16cmISBN
078-2-916986:
Br.lBSem.Pau:Ilun octobre,

&PRIME

Remadglsa la mélancolie :
livres, films, rﬂtﬂs plats
et lieux maj

les ruses a

Eva Bester

{Mmdfu.lness -based stress re-

Deﬁned&wpémr?ﬁlﬁ{ﬁuﬁw
wnw%wn 24x16eml 9?8
2-8073-0268-6

BrlBBﬁlEanvPamﬂnn'omhre.

‘éveil spllr'lﬁel

la méditation angélique
Rarrrhika Wauters ; traduit de
I'anglais par‘u*aréne Metin
Guide parcourant l'année du
printemps 4 I'hiver. suivant le cy-
cle du zodiaque. Tl présente les

Prolong del'émission d'E.
Bester sur France Inter, I'ou-
vrage revient sur les recettes in-
contournables et parfois éton-
nantes de ses invités pour
contrer le chagrin etla mélanco-
lie: livres, chansons, ceuvres
d'art, etc. Lauteure livre égale-
ment son propre rapport a la
tristesse et rend hommage i la
capacité de chacun de cueillir les
instants de plaisir.
mmm.zolﬁliiwls-dmm!s)lddu. 4
20 x14 cm ISBN 978-2-7467-4409-7
Br.16,90 € env. Parution : octabre.

laisser aller a la déprime: se
construire une belle image de
soi, se débarrasser des faux amis
et des mauvaises habitudes, ap-
rendre & rire et & méditer, etc.
Livred pache,2 017 (Le Livre de

gﬁ!li ue. vg}fﬁ)mnwsan 78:2-
Br. 7,30 € env. A paraitre : janvier.

Ephéméride Calimero 2 017
Une phrase anti-déprime & dé-
couvrir chaque jour de 'année
pour ne plus étre comme Cali-
MErD, avec un espace vierge pour
inscrire des notes,

Marabout, 2016 (Marabout pratique. Vie
quotidienne) 366 p. :ill. en coul, : 34
11cm 15BN 978-2-501-11625-1
Br.6,99 € env. Aparaitre : novembre.

Je suis une merde
et je compte bien le rester
Re iazi-Shahabi
La J‘oim':ahste‘ dans cet anti-ma-

% juotidien.
| E&?ﬂlﬁ]ﬂpﬁﬂl%?&%ﬂ&!ﬂ%
Br.12 € env. A paraitre : novembre.

Méditer en tout lieu,
atout nt : s'inscrire

Cindy Chapelle

Une méthode pour s'initier a la
méditation de pleine conscience
pour vivre plus intensément
chaque instant de son ensteme
.qu‘mce? 017l Bé\eh%

n.el)%p 18x13cmISBN 9?&2 3891]-

Br 4 95 € env. A paraitre : janvier.

Mary Laure Teyssedre

Des exercices issus de plusieurs
thérapies énergétiques (aura,
hara, essence divine, champ

propose d'accéder au bonheur par
lacoep&ammde so1enmtamsm

Mazanne Eﬂlﬁ(Bﬂcumnts 250;: 22x
14 ¢m ISBN 978-2-86374-4
. 18 € env. Parution : mm

ie universelle, etc.) pour
découvrir, ressentir, déployer et
renforcer sa propre énergie.

Jouvence. 2016 (Mon coach bien-étre)
%p il ;1813 cm ISBN 978-2-88911

Br.9,90 € env. A paraitre : novembre,

J’ AHIMSA 5252059400507
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T?anmmaauuhnﬂemce
au Bouddha : méditations
etpafuhsde esse

rd'h
Faoggﬁe Midal ; préface Jack

42 méditations courtes, accom-
pagnées d'exemples concrets
pour comprendre tous les as-
pects de cette pratique et l'ensei-
gnement de Bouddha : posture,
attention, ouverture, clarté, etc.
L'auteur livre des conseils pour
faire face aux situations et aux
sentiments du quotidien : amour,
haine, colére, solitude. etc. Des

Pensées bouddhistes :
bloc-notes perpétuel

Une éphéméride avec une cita-
tion ou une pensée tirée de la
tradition houddhique pour
chague

Chéne Zdlﬁ ggenﬁa pétuei bloc:
15?5 3

Cart. 10,90 € env. Parution : octobre.
'.l

rgot est lent
malis il n'est Jamais en retard
Junk-mok
Ce recueil de pensées et de
courtes histoires invite 4 ouvrir
les yeux sur le monde et sur le

L'art de la délicatesse :
laissez la beauté se poser
sur vie
Dornlmque Loreau
La spécialiste de I'art de vivre ja-
ponais propose un relevé de pe-
tits plaisirs pour améliorer son
quetidien ; prendre son temps le
matin, créer un environnement
esthétique autour de soi, porter
attention aux choses insigni-
fiantes, etc.
Flammarion, 2016224 p. : 21x15emISBN
?0:;2 zg&m&%'t Pandtion
S0us| e, H
octobre,

photos illustrant la vie de Boud- e -

quotidien. La moniale boud- 30 enseignements ze
Letucs 2018 Th pe“.‘a“én m|° 23x dhiste enseigne & étre  Iécoute  des maites du thé :
1 SN O78 1028502 Socittes modernes. il donne 53"«’&“232’""‘“" I~
Br.24.90 € env. Parution : mmm‘ des conseils pour retrouver un  Nicolas Chauvat
Coffret méditer, se trouver, mode de vie propice au bonheur.  Un guide pour cultiver sa sensi-
se retrouver Decrescenzo éditeurs, 2015%5535 bilité et s'immerger pleinement
Fabrice Midal 260p. ; 18:120111!88!49?8 -2-36: dansle moment présent A travers
Un guide qui rassemble des ci-  Br. 14€ env. A paraitre les enseignements issus de 1a cé-
tations de Fabrice Midal pour in- rémonie du thé japonaise : per-
tégrer la méditation dans son Lﬁdﬁmmﬂm sister dans Ia difficulté, faire dis-
guotidien. Le DVD d'accompa- auteur et calligraphies en noir paraitre I'ego dans I'action, lacher

grap A .

gnement présente un enseigne- |, Templier dulest, réalﬁer cequelona, et
memddonné Tn pull:]:lc 1:;:::']1i - poreil de textes de pl Des reproduction de camgra-
teur durant eque explique ot 5

e s "“‘“m Juwmzﬂlﬁgsp e s

Marabot, zma(;ga?gguwam

cholo ]AQQBNQ

Méditer : 108 Iemsde pleine

conscience y

Jon Kabat-Zinn ; traduit de
I'américain par Olivier Colette

Ce guide de méditation permet
la pratique réguli¢re de cet exer-
cice. §'inspirant de traditions an-
ciennes, le livre se compose de
petites lecons de conscience et
de recommandations pour sui-
vre les méditations gmdl‘:es.m
des conseils 4 mettre en

Marabout, 2016 (Ponhe Marahnul Psy)
15BN 978-2-501-06828-4

Br. 3,99 € env. Parution : octobre.
S'épanouir au rythme

des saisons

Pamela Weber

Un guide pratique avec des exer-
cices de méditation, de respira-
tion, des conseils pour créer,
mieux manger, faire de l'exercice
et étre positif au fil des saisons.
Accompagné d'un CD audio
contenant trente minutes d exer-
cices de médiation et

personnel, loucham a lous les
domaines de Ja vie :1a souffrance,
le doute, I'audace, le mental, le
changement, I'ombre et la lu-
mitre, le paradoxe l'amour,
I'amitié et la mort. Pour chacun,
une phrase est mise en exergue

ﬂc&nﬁ?ﬁﬂ Bf' :ill, 21113 chSHN
Br

em A paraltre : novembre.

mes de lumiére
coeur des guerriers

P!erre Pe!llssrer
A partir d'une histoire légen-
daire, celle du voyage initiatique
du prince Om pour sauver son
peuple, Vauteur donne des
conseils en mauére de dévelop-

ement personnel,

lles, 2016 1SEN 978-2-212-56512:6
r.14,90 € env. Parution : octobre,

La force de la contemplation :
trouver la guérison

dans le silence

Karin Seethaler : traduit de
I'allernand par Claude Fuchs :
pfeface Franz Jalics

ﬁ'sllcaz DIJ(NalmlhéramJQBp sl
Bnld.ﬂi&em.amlke + janvier,
SAGESSES

La solitude in

Alain Delourme : pré
Yves Leloup
Louvrage s'interroge sur les
conditions d'une solitude habitée
et paisible, qui permet de définir
une représentation spirituelle de
son existence, mais aussi de
trouver une place dans le monde
et de communiquer avec autrui
sans s'y fondre.

Accarias-L Originel, 2016 288 p. ISBN978-
2-86316-278-

Br. 21€ env. Parution : octobre.

N'ayons plus peur :
Oserla oll’llinpg::inn pour

transformer
Thupten Jmpa G préiace Fabrice
Midal

Jean-

Alliant bouddhisme et science,
Vauteur démontre I'importance
de la compassion et de I'altruisme
pour I'avenir du monde et de la
société, Des exercices pratiques
et des méditations guidées sont
proposés pour expérimenter les
bienfaits de la ¢ jonsurla

un chemin de
:onhemplanon et de méditation
penctué de citations d’auteurs
céltbres, Elle invite chacun 4 se
rencontrer soi-méme et a faire
I'expérience que D[eu aime

I'étre humain te
rldéllté 2016 (Béthan:e) 160 pi2lx
14 cm ISBN 978-2-87356-722

Br.13,50 € env. Parution : octnm
100 grammes d'amour & faire
infuser dans votre quotidien
Marie-Laure Bayle

24 livrets a offrir comme ca-
deaux d'assiette sur le théme de

Yamour.

First, 2016 18 % 11 cm ISBM 978-2-7540-
89197

Coffret 7,95 € env, Parution : octobre.

100 grammes de paix & faire
infuser dans votre quotidien
André Boris

24 Hvrets A offrir comme ca-
deaux d'assiette sur le théme de

1a paix.
First, 2016 18 x 11 cm 13BN 978-2-7540-

Coffret 7.95 € env. Parution : octobre,
100 grammes de sérénité
éfaireln'l‘us&rdms

aankyoTanmer
24 livrets & offrir comme ca-
dgauxd' iette surle théme de

santé et 1a vie quotidienne,
Belfond, 2016 (Lespritdouverture) 2401
23!1¢omISBN9?E~2 7144-5918-3
Br.19 € env. A paraitre : novembre.

la séré
Flrst Zﬂlﬁ 13: 11¢m ISBN 978-2-7540-

20-3
Cnff!etl%iw.l’mtim:uctnbre.

Tous droits réservés a I'éditeur

978-2-889
Br. smtmi'aruﬁon octobre,

Ho'oponopono, un uﬂaau

pour votra vie : les cl

de la sagesse hawa‘le

Maria Elisa Hurtado Graciet, Jean
Graciet

Un cahier d'exercices pour met-
tre en pratique les principes de
I'ho‘oponopone, un art de vivre
hawaien qui propose de déve-
lopper sa paix intérieure et de
transformer ses problé en

Petit cahler d'exercices bonheurs
Euurvwre la compassion ur une vie heureuse
hristine Marsan avlna Delor
Des ices surlac jon d' i -
pour apprendre a vivre ‘dansla rés d'une recherche spirituelle
sérénité et la paix intérieure, 3 personnelle Cauteure présente les
vivre l'amour ainsi qu'd manifes-  douze valeurs & trouver en soi pour
terde labienveillance etdelato- &tre heureux : étre calme, joyeux,
Iérance vis-a-vis d’'autrui. droit, bon, courageus, en paix, res-
Jouvence, 2 017 (Petit cahier, sport cérd-  pectueus, souple, confiant, patient,
bral du bien-tre Eygep dill. ;22 %17 em :ilspcmble etlibre. Le CD réunit
ISBN 978-2-889]1-792-5 les méditations lues par 'auteure.
Br.6,90 € env. A paraitre : janvier. Ma‘atmu! 2016 (Marabout pratique. ﬁz
éﬁr;ulg_lasjlmwdem %lﬁle}&tn ZdzzﬂunISBNQ?S-
illes Sinquin .
Ties com il poac o Go A Br.15,90 € env. Parution : octobre,
son moi intérieur par larespira- Des accidents de lavie
tion du cceur, de maniére are-  a l'ouverture du ceeur
trouver sa vraie nature, la paix, Pascal Tellier

la joie et I'amour.

F.Lanore, 2016 personnel)
2560, : 21x 14 cmISBN 978-2-85157-817-4
Br.20 € env. A paraitre : décembre.

Je t'offre de Famitié

& de [a sérénité

Boite contenant des rouleaux qui
proposent chacun un proverbe
ou une citation d'écrivains, de
maitres de sagesse, sur le bon-
heur et I'amitié

Larousse, 2016 NoLwaIre édlllon IIl. : 8x
5 ¢ 1981 678-2-03

Coffret SBS'RW.PamRun +octobre,

J trai:luc:’(mmlg i
osaya ; jon Frangoise
Vital

Présentation de cette pratique is-
sue dela tradition hawalienne pour
s aﬂnmchlrdu passé, des mauvais
etdesp

leviers positifs. Avec un bloc de
mandalas détachables.
Jouvence, 2016 z\rai 512 755.0 il 23x
18cmISBN 978-2

180€ uw.Paruﬂnn

e e
tions, ment per-
. Nouvelle édition 330 p. ; 17x12em
158N 978-88- 93192361

Br.12,95 € env. A paraitre : janvier.

Lauteur propose une démarche
visant & l'ouverture du ceeur, ou
une pacification du mental, qui
permet de s aﬁ’ranem:-da com-
por sissus des
traumatismes.

Le Mercure dauphinois, EBIE‘:ZUE]). 223
14 ¢m ISBN 978-2-35662-497-0

Br.17 € env. A paraitre : novembre,

Une année de gratitude

en 365 images et pensées

365 photographies associées a
des citations ou & des pensées
qui révélent la beauté du monde.
Chagque mois propose un théme :
essor, famille, amitié, amour, bon-
heur, beauté, aventure, intimité,
confiance, perspective, sagesse
et harmoni

2,
National Geographic ; Prisma, 2016 Nou-
velie édition 464 p. -1l encoul, :17x15¢m
I8N 978-2-8229-0137-6
Cart.13,95 € env, Parution : octobre.

Naitre a soi-méme :

de la maturité

4 la naissance spirituelle
Elisabeth de La Barre ; préface
Annick de Souzenelle

Pour sortir de 'impasse de I'in-
dividualisme ou de la violence,

Page 4/12

T'auteure propose un chemin
pour grandir et puiser en soi-
méme les moyens de devenir Li-
bre. A la lumiére des Evangiles,
de E. Jung, de M. Zundel oude F.
Cheng, la psychothérapeute
convie 3 un pélerinage intérieur
afin de sortir de certaines atti-
tucles paralysantes et accéder a
son étre authentique.
Pamrédltewi‘ﬁlﬁ?dﬂp. 2Axldem
ISBM 878-2-36890-456-5
Br.18,50 € env. Parution : octobre.

Pour tout ce que la vie

nous donne :

Valérie Motte

L'auteure relate son chemine-
ment spirituel, débuté aprés
avoir perdu son petit frére de

sonE ére.

Pygma ion, 2016 (Documents et témoi-
"3 I?ZQEgp ;22 x 14 cm ISBN 978-2-

Br.léﬁsrﬁ.ﬁpalﬂha:nmm

Vivez avec consclence

et amour : a loi de causalité
Olivier Manitara

Enseigne plusieurs techniques
simples, éprouvées et efficaces
pour un développement harmo-
nieux de l'individy, fondé sur la
liberté et le respect.

Les éditions Québec-livres, 2016 160 p.
15BN 978-2-7640-2502-4

1490 € env.

Transmettre la lumiére

Jean Klein ; entretiens réunis par
Emma Edwards ; traduit de
I'anglais par Alain Forte
Entretiens de Jean Klein avec ses
éléves et ses amis sur tous les as-
pects de la connaissance de soi.
Lauteur dispense, & chacun se-
lon sa nature, 'enseignement de

'advaita vedanta.
Le Relié, 2016 (Le Relié poche). Nouvelle
edition 36]?. +18x 11cm ISBN 978-2-

35490-160-
Br.12 € env. Parution : octobre.
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Mon chat :

mon carnet de

Anne-Solange Tardy

Un ouvrage qui met en avant la
tranquillité et la sagesse des

chats, comme un vrai modéle de

I'étre humain. Avec une listogra-

phie, des coloriages, de I'écriture

et des méditations guidées.

Chaque double page ouvre au

lecteur un espace interactif qu'il

est libre de s'approprier.

Solar, 2016 200 p. ; 20 x 14 cm 1SBN 978-
-263:14652-7

Br. 12,90 € env. A paraitre : novembre.

Les trois cheveux d'or :
parcours de guérison

avec les fréres Grimm

et Pierre Dhainaut

Sabine Dewulf ; avecla
collaboration de Stéphanie
Delcourt et Eric Dewulf

Un jeu de développement per-
sonnel basé sur les images et
symboles présents dans le conte
Le Diable aux trois cheveux d'or
et dans des poémes brefs de
E Dhainaut. Propose des exer-
cices de visualisation, de créati-
vité et d'ancrage pour recher-
cher I'équilibre intérieur.

Le souffie d'or, 2016 160 p. : il 15BN 978:
2-B4058-565-7
Coffret 28 € env. Parution : octobre.

Vie en transit

Loic Trujillo

L. Trujillo a interrogé des philo-
sophes, des explorateurs, des as-
trologues, des humanistes, des
artistes et des religieux autour de
la notion de détachement. Tl res-
titue leurs propos dans cet ou-
vrage, retragant un voyage de
I'Inde au Népal.
Textevivant, 2016 220p. :ill.encoul, ;20
x13cm [SBN 978-2-36723-051-1

Br.16 € env. Parution : octobre.

La symphonie des mes :

du fracas des combats

3 la paix intérieure

Gregory Mutombo

Guide pour retrouver la paix in-
térieure. Lauteur, ancien para-
chutiste et gendarme, raconte
50N parcours atypique et livre les
clés pour aller vers la pleine re-
connaissance de soi, en se fon-
da.nl sur des cas concrets et vé-

&Tredamel 2016200;1 :22x150mISBN
978-2-8132-09
Br.18 € env. Pan.rhna octobre.

Loracle du peuple animal
Arnaud Riou

RELATIONS
AUX AUTRES

FAMILLE ET ENFANTS

L'enfant explosif

Ross W. Greene

Lauteur propose une méthode
simple et efficace pour modifier
le comportement d'un enfant au
comportement problématigue et

difficile.

Courrier du livre, 2 017 340p, : 21 x Mem
1581 978-2-1029-1238-6

Br.21 € env. A paraitre : janvier.

Elever un enfant en pleine

conscience .
Shauna Shapiro. Chris J. White ;
traduit de I'américain par
Christophe Dierichx

Conseils pour devenir un parent
en pleine conscience, c'est-a-
dire offrir & son enfant les clés
pourém heurenx, compatissant

ng‘nmable

1. 2016 (Cultiver la pleine
conscience) 250 p. :21x M cm ISBN 978
2-8073-02471
Br.14,95 € env. Parution : octahre.

Psycho ado

Maria Poblete

L'Eludiant. 2016 |SBN 978-2-B176-0547-0
Br.22,90 € env. Aparaitre : décembre.

Finie la jalousie entre fréres
etseurs !

Vanessa Saab

Larrivée d'un nouvel enfant
peut bouleverser 1'équilibre de
la famille. Etape par étape, selon
chague situation et chaque dge,
ce guide permet d id.emiﬁzr etde

résoudre les difficulté

FISLZ 017 (Map'tite famille ')ﬁﬁp fll;
19 13 cm ISBN 978-2-7540-8702-5
Br. 9,95 € env. A paraitre : janvier.

&mol ! Man ego, mon enfant,

\l‘alerae\fayer

Louvrage analyse l'ego de la

naissance a I'age de 7 ans et ex-

pose comment réagir face a ses
m mitres manifestations.

ﬁuHéIre,EBlﬁ(Ub(zsimLsszs)para:
tre : 1SBN 978-2-36105-019-
Br. 21 € env. Parution : octobre.

Méditer pour mieux grandir
Christopher Willard

75 exercices de méditation pour
les enfants que pourront mettre
en pratique les parents, les en-
seignants ou les éducateurs. Un
large éventail de situations est
proposé comme: exploiter le
pouwirde I'imagination, le jeu et
1a

Un jeu de cartes pour apy
et ¢’ inspirer du monde animal,
accompagné d'un livre qui décrit
chague animal, son enseigne-
ment, son messagc el lc rituel

ﬁlédamel 2016 HI enm! :5x1lem
|SBHN 978-2-8132-0981-8
Coffret 24,90 € env. Parution : octobre,

365 jours zen 2 017

Cet almanach propose pour
chaque jour de lannée un
conseil ou une pensée pour se
senm- serein. Avec un chevalet

Ed :asazmsﬁmmks . jour par jour,
Ins| rallunsg lenr.oul 13x13cmISBN
978-2-35155-80

Etuil4,99 Caml Parut'wn : octabre,

Vivre selon les principes
tolteques en 2017

Sous forme de conseil, de pensée
du jour cu ce quiz, cet allmanach
propese un principe toltéque par
Jjour pour améliorer sa paix inté-
rieure : apprendre a écouter.
avoir le mot juste, discerner les
reproches pertinents, etc.

Ed. 365, ZﬂlﬁﬁLes almaniaks. jour par
Inspirations)lll.encoul. ; 14x l4cml§BN
978-2-35155-813-3

Spirale 14,99 € env. Parution ; octobre,

pprend 3 rédujre
55 ou faire face

IB[{} 2015 24p. il enl:nul ISBN 9?8
2-8246-0859-4
Br.17 € env. Parution :octobre,
Il pleure, que dit-il ?
Priscilla Dunstan
A partir de 'analyse des nuances
de cris du nourrisson, I'éduca-
trice propose un guide pour ai-
der les parents a reconnaitre les

causes ces pleurs de leur bébé et
suggére des techniques d'apai-

laltés Zﬂlﬁtlsahelle Flhoza serlle)
250|1 20x14cmiSBN T(?er

l!r.lB'Sw,Pw!im:uctubre.

Comment t-on les fautes

de ses ancétres :

comprendre ce -

définit notre présent

Nina Canault ; préface dAnne

Ancelin Schitzenberger

La journaliste scientifique ex-

plore les liens transgénération-

nels et ce qu'ils peuvent provo-

quer comme pathulog:es
ues et.-’au ues.

Fﬂéﬁt 16 Pachet wlulmrl)lax Lem

ISBH 978-2-;

Br. B.Qﬁew.Paruhun :octobre.

qui

Tous droits réservés a I'éditeur

La discipline positive :
é\rwslg

jouer!:
tests d'évaluation et guide
d'entrainement

Louis-Georges Désaulniers

Des informations et des tests
destination des parents ou des
intervenants pour développer le
sens de la discipline chez les en-

fants, en compmndre les ressorts
et l'exercer.

Les éditions Québec-ivres, 2016 176 .
ISBMN 978-2-T640-2534-5

14,30 € env. Parution : octobre.

101 choses que je voudrais
dire 2 ma

Un recueil de mots tendres des-
tinds aux méres de famille,
gcﬂar 2016 l*lgﬂ 218 x 10cm SBN 978-

Br&BOEemrPannIon octobre.

s
Sierra Vandervort ; illustrations
Soledad Bravi
Un ouvrage axé sur la transmis-
sion de valeurs au sein de la re-
lation mére-fils. Avec des pages
personnalisables,
Solar, 2016 144 p. : il ;18 x 10.cm ISBN
978-2-263-14820-0
Br. 8,90 € env. A paraitre : novembre.

Tue-Famour

Mathilde du Moulin

Lamour entre deux étres évolue

au fil du temps et la proximité

des débuts peut devenir source

de géne, de routine et de promis-

cuité, Des solutions pour fortifier

Tamour des couples ensemble
depuis déja un certain temps.

PIAL, 2016 STMmg’nage & document)

15BN 978-2-

Br.7.90 € env. A parailre : novembre,

Ni Eve ni Adam

Alain Héril, Patricia Penot

Les auteurs revisitent les profils

standards homme-femme pour

passer del uppnsitiom i la com-
ité. Ils prop de

créer un territoire commun pour

toutes les relations (amour, tra-

vail, famille...).

Solar, 2016 (Les cahiers harmonie) 236 p. ©

2615 cm 15BN 978-2-263-06870-6

Br.16,90 € env. Parution : octobre.

Au jardin d'amour :

désirer, aimer, s'accomplir
Monique Grande ; illustrations
Lucie Yonnet

Un jew, pour un ou plusieurs par-
ticipants, pour mieux se connaitre
et s'épanouir dans ses relations
amoureuses. Avec une présenta-
tion de la signification de chaque

RELATIONS DE COUPLE carte et des conseils pour inter-
réter fes ﬂra%e
Comment dialnguer a muﬁle%ia‘%r.é 6184 p., ;ill, 15BN 978-
s por amrendre votre  Coftet25€ en.Paruton :ctobre.
€]
Véronigue de Montfort VIE SOCIALE
Un guide pour faire le point sur
la communication avec le sexe  Aimer sans violence :
oppos, avec des asmccs pour les clés de I'amour apaisé
mieux le compre Christophe Carré
La Boite & Pancfore 2016 isBN 9782 Un décryptage des relations af-
87557-138-0 fectives mettant en lumiére les
Br. 9,90 € env. Parution ; octobre. schiémas de pensée et les attitudes
. : . quigénérent des conflits et en-
'ﬁ:‘ je me trompe : gendrent de la violence.

el et ot o Eyrolles, 2016 ISBN 978.2-212:56474-7
de couple .lsc?mApararh'e * novembre,
Giorgio Mardone L'emprise affective :
Lauteur, psychologue et psycho-  sortir de sa prisol
thérapeute, propose des solu-  Saverio Tomasella, Barbara Ann
tions pour améliorer les relations  Hubert : préface Carole Labédan
interpersonnelles avec ses Cet ouvrage préseme les diffé-
proches ou au travail. Tl pré rentes de toutes
d'abord des exemples a éviter lesformes d'emprise (l'influence,
pour ne pas aggraver la situation, lamampulanon I'abus de position
puis fournit des élé pour et les prisons men-

s'améliorer dans les échanges
stratégiques, Il expose égale-
ment de véritables dialogues
dont il fut le témoin.

Enrick B. éditions. 2016100 p. ; 21 x 14 cm
ISBN 978-2-35644-140-9

Br.13,95 € env. Parution : octobre.

Lettres d'amour, secret
des amants

Philippe Brenat

L'auteur, psychiatre et théra-
peute de couple analyse les fonc-
tions de la lettre d"amour; ses se-
crets ef ses paradoxes.

L Esprit dus temps. 2016 (Textes essentiels)
1914 cm ISBHN 978-2-84795-379-4

Br.14.50 € env. A paraitre : novembre.

Couple : clefs pour le réussir
Dr Jacob Azeroual

Un guide pour construire des
bases solides dans la vie de cou-
ple et faire face aux conflits
conjugaux pour éviter la rupture,
Maxima Laurent du Mesnil. 2016 23x 15¢em
ISBN 978-2-84001-395-7

Br.18€ env. Parution : octobre.

Les petites erreurs des nanas
avec les mecs

René Antoine

Des conseils pour éviter de com-
mettre certaines maladresses qui
pourraient mettre en péril son
couple.

Précédemment pan sous le titre -« Les
52 erreurs des nanas avec les mecs :
1 an pour ére parfaite | o

PIXL, 2016 ISBN 978-2-930757-89-6
Br.790 € env. Parution : octobre.

tales de la famille, le couple, etc.).
avant de remonter jusqu’a leurs
origines. 11 propose des issues
possibles pour retrouver sa li-
berté, s'affranchir du regarr.l de
l'autre, ne plus se

Eymlles.?ﬂlg {Les chemmsdei mcuns
cient). Nouvelle édition XV-198 p. : 21 x

publicitaires, le mentaliste révéle
les méthodes pour prendre le
contrdle des autres dans toutes
les situations. Il explique com-
ment manier la mauvaise fof, in-
fluencer son entourage, maitriser
la langue de bois, mentir ou en-
core faire du chantage affectif.
M. Lafon, 2016 13BN 978- 2 7450-2892-0
Br. 14,95 € env. Parution : actobre,

La communication

non violente : en famille.
en couple, au travail...
la humfawn de
pour morcer petits
conflits de la vie ienne,
en toute simplicité !

Pascale Malho, Geneviéve
Bouchez Wilson

Une méthode pour apprendre 4
exprimer ses véritables besoins,
& mieux comprendre son propre
fonctionnement, savoir recevoir
un message en toute sérénité et
i mieux communiquer avec I"au-
tre afin de favoriser V'acceptation
et la compréhension du message.
Leduc.s, 2016 (C'est malin pm:he)lﬂ?.p
18 x 11 cm 1SBN 979-10-285-0268

Br. &€ env. Parution : n:tohre.

Lart de faire la paix

au quotidien : peﬂtmanuel
pour apaiser sa relation

aux

Anne Ducrocg

Guide pour apprendre a com-
muniguer et 4 apaiser sa relation
aux autres, regroupant des té-
moignages, des citations et des
conseils de thérapeutes: l'art
d'écouter, de se parler, de se faire,
de la dispute, savoir se séparer
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gnée de témoignages de nom-
breux intervenants donnant les
clés pour aider les personnes i
passer le cap et retrouver la vie

ﬁ 2017 224p. ;21115 cm ISBN 979-
10-92928-25-9

Br. 20 € env. A paraitre : janvier.
Se relaxer au travail :

relaxation guidée & muslg;e
Johin Mac ; Iu par Fabienne Prost
Une méthode de relaxation gui-
dée pour gérer le stress et
'anxiété au travail,
LaCompagnie du savoir, 2006 {Dévelo)
ment personnel) ISEN 978-2-8211-0240-8
12,90 € env. A paraitre : octobre,

Réussir son burn-out
Frangois-Xavier Chenevat

Un recueil de dessins et de strips
illustrant les déboires d'une en-
treprise ol les employés sont des
animaux qu1 se rch'ouwnt

confronté
Diateino. 201GII| zz:zlcmssua?s 2
35456-227-4

Br.1490€

Apprivoiser le trac

Virginie Aster

La musicienne présente des
techniques destinées aux prati-
ciens de la scéne pour faire face
au public en étant au mieux de
ses capacités, de prendre du plai-
sir dans I'exercice de son art et
d'en donner aux autres,

Fa;ald 2016150p. 22x M emISBN 978-

Br.15€env. Parul.ien octobre.

Un conseil détente au bureau
par jour : 2 017

Er; palx, sesr
ilite:

Marabout znlﬁsPacheMafabonl Ps g}
Mouvelle édition 209 p. ; 18 x 13 cm S|
978-2-501-11502-5

Br. 3,50 € env. Parution : octabre,

Et si nous faisions [a paix ?
Idris Lahore, Coline dAubret,
France de Bois Centi

Basés sur 'EME (expression et
iryvinin iolles). des ai-
plications et des exemples pour
la pratique d'une parole bienfai-
sante et d'une écoute mutuelle
qui favorisent les conditions de

¥

Une éphéméride avec des
conseils pour étre moins stressé
au travail.

Hugolmage 201610, en coul. 12 x 11 cm
|5BN 978-2-7556-2835-7

Cart. 9,99€ env. Parution : octobre.

Les7piliers

de la communication zen :

les clés du zen selling pour
convaincre sans stress

Gabriel Boukobza

Ce guide propose un ensemble
de principes issus la philosophie
zen, applicables dans le milieu
pmfessionnel de la vente, pour

relations har el non

violentes.

%esse el modernité, Z%Nuceg
:18x 1lomISBN 978-2-36250-028-

Br. 9,80 € env. Parution : octobre.

Sefairedesamis
Marie-Frangoise Salamin

Des conseils pour aller vers les
autres, communiquer et créer
des liens d'amitié durables quels
que soient son dge, sa situation

16.cm ISBN 878-2-212-56588-1 et son fempérament

B8 env. Aparaite :novembie. S hupusin 2016 Granesdeborhew)
Et sij'avais du charisme :les  70p.;20x11cm (SBN978-2-88926-146-8
mm I de conviction Bnllterw Parution : octobre.

ne Berliet

# Mieux vivre ensemble :

I décrypte les mié

:-ltu charisme et propose des exer- gﬁew pour le quotidien
ces ues pour s el :
sédmprzat?rql'audap&ueeﬁmenir Le psy Tépertorie eten-

ttenti
EmHes.ZD]G(EI si...) ISBN 978-2-212-
56300-9

Br.14,90 € env. Parution : octobre.

La communication
non violente pour les nuls
AlWeckert

Méthode pour développer une
communication harmonieuse
avec son eptourage a partir d'une
écoute attentive et des qualités
d'empathie.

First, EUlﬁgPour les nuls) 352 p. : 23 %
18¢m ISBN 978-2-7540-8913-5

Br. 22,95 € env. A paraltre : décembre,

Petit manuel du enherbe :

comment faire de votre voisin
lier votre esclave dévoué

Viktor Vincent

De Chomsky & Machiavel, des

techniques de PNL a celles des

courage les interactions et les
comportements positifs pour le
bien-étre, tels que la bienveil-
lance, la confiance, le rire et le
jeu. Il délivre des conseils pour
une relation apaisée avec lautre,
moyen de trouver son propre
épanoulssemnt personnel.
ZOIGSSthhm)%p. (2% l5em
IS 1 978-2-7114-2435
Br.12 € e A paraitre : novembre.

TRAVAIL

Rebondir : épuisement

krnfesslunnel :le connaitre,
comprendre, le combattre

Jean -Denis Budin

Une approche qui aborde la dé-

pression et le surtravail a travers

les prismes p i 1, ami-

enc lativiser le stress
au travail, arednn.ner du sens au
métier de vendeur, etc. Lauteur
développe plus particuliérement
sept piliers : le rapport au métier,
4 l'éthique, avx visions, au temps.
aux aléas, 4 la connaissance eta
la méditation.

Jouvence, 2 017 (Les maxi pratiques. Le
travait autrement) 130 p. : 182 13 cm ISEN
978-2-88911-769-7

Br. 770 € env. A paraitre : janvier.

Work force

Eveline Bouillon ; Hllustrations
Saphie Marie

Au travail et dans la vie privée,
les remises en question sont né-
cessaires. Conseils pour fonc-
tionner en symbiose avec ses
collégues, donner le meilleur de
soi-méme, trouver les bonnes
solutions de fagon intuitive.
Saxe Bien-gtre, 2016 (12 super positives
atfitudes) 80 p. :ill.ennoiretencoul. ;21
« 16 cm ISBN 978-2-37630-015-1
Br.8,95€ env. A paraitre : novembre,

AC'H!! i ES PHYSIQUES

Aqua-fitness : les activités de
Ia forme en milieu aquatique
Yann Mathieu

Les fondamentaux de 'aérobic
aquatique, l'aqua-biking. Ie ﬁt-
ness-p aqua:

et la plupart des activités de ren-
forcement musculaire en milieu
i Sont détaillés le ma-

cal, familial et intime, accompa-

tériel nécessaire selon la disci-

J’ AHIMSA 5252059400507
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pline, l'organisation d‘une b ion, I'enc des  Gainage et musculation pratiquant le tennis. A réaliser & Raffermir sa silhouette : 2100 asanas
séance ell‘ de nomhlzreux exer- 99 po;tures et tuu!eh les apphi- S I;échauffememdcu apreslil;eﬁon. un , me de mlﬁlculatlon Daniel Lacerda
cices et ¢ Ol‘%ﬁlp ies. cations martial exandre i ils permettent d'assouplir mus-  ¢iblé pour sculpter cuisses, La totalité des postures de yoga
Amphora, 2016 300p, :illencoul, :21x  Ellébare, 2016 76 !:I ||| encoul, 1 19% Un guide pratique pour renfor- CIES et articulations, abdos et fessiers connues, classées par famille,
17cm 1SBN 978-2-85180-950-6 16cm ISBN 979-10-230-0078-8 cer en profondeur sa muscula- amon France, 2016168p. -illencoul. :  Gilbert Bohbot Pour chacune, l'ouvrage donne
Br. 29,961'. env. Parution : octobre. Br. 26 € env. A paraitre : ture, retrouver une posture har- 28521&!1 ISBN 979-10-261-0085-0 Des exercices de musculationde  la position de base, le nom fran-
vt Jarréte de ramollir 1 : monieuse et une silhouette Br.25€env.Aparaitre : novembre. difficulté progressive pour faire  gais, sag:km.é:,es variantes et les
toni travailler ses abdominaux, ses points ues activés,
f:m“‘“"“ Physique  2lmatins pourreprendre . yj,od Torgsp i c2lxISemiseN S muscler en 365 jours cuisses et ses fessiers. Harabut, 201 il enco 25
ctaela soncomps et satéteenmain 5558’y 077 Chaque jour, tout au long €. Vigot 2016128p. i encoul :3x20em  2cmISEN S78: b
sportive : principes ra Meyer année, un exercice pour se i Mot =
tandamengzlxet applications  Un programme en 21 jours pour Spirale 14,95 € env. :ﬂm Janvier. 1 scler, ave trois niveaux de Er {Jsgg?gf:ﬂﬁm?m ) Br.35 € emv. Parubun MM"“
ratiques Tetrouver son tonus musculaireet - Musculation de Gasquet : difficulté, Une journée en yoga :
Ermo Parietti, Otivier Maurelli, cérébral. 1 se fonde sur trois prin- — performance et séeurité Play Bac, 2016 (Lannée d bloc) LIl en  Sophrologie et vitalité : plusjde 50 exercices simples
Michel Pradet cipes: s'organiser 1a veille pour 150 exercices de musculature et COH| lﬁ x 11 cm ISBN 978-2-8096-  comment méun?rrélmm- et rapides a pratiquer
Alliant principes fondamentaux  &tre efficacele jour méme selever  leur variante sans machine, avec ropulser son e
4 respecter et applications pra- 5t pour gagner du temps poursoi  des explications en pas & pas et I}ort.lL!IUSem.Pamﬁun + octobre. Fatncia Penot ChMampagnac Morette
tiques, les auteurs proposentine et faire des exercices pouraug- des conseils qui prennent en Cross-training : dépassez vos Une méthode pour retrouver la  Des conseils pour pratiquer le
grande variété d'exercicesdla  menter ses perfom:ances phy- comptela res%mﬁnnetla POSIUIE,  oitec 12 force, endurance, :té cedla snphrolcgia yoga au quotidien chez soi, au
portée de tous et tournés versla  sig ;ﬂss ezl El};e!j iy de ) 18 ?gﬁbfférfggz ] urglgngmul 25 Pt iy 4 ’ ml%%agz it 5 5?5!.53 bureau, en adoptant les bonnes
s arrl X 19cm I . ) parailre stures,
Rootorsa01e350p ilencoul. :24x  Toan RENoTe S0 4615 Br.19.90 € env.Parution :octobre.  Srares Brumauid . llustrations, - 3y'g an, parition :actobre. Eifionsire e 2016 Besuté -
e SENGTE25180 948 B0  m e -anvier. Sy Py ke Eone 1zp. il enoi 20 lsmiSaN
Br-24.50 € env A paratr :novemre. Fitness : soyez en forme Guide pour découvrir le crossfit, e e
La gym des seniors en un rml tmws 1de avec ses mouvemnents d haltéro- Br1290 e sy Paru'ﬁon ackidiva:
lletﬂebal{;:“ﬁmlrﬂn jpour il)e.'a ﬂlllclsé t t“ge philie, de gym, de cartgge ses
une cond physiq ean-Pierre Clémenceau, 58 ; tradull playlists, ses trainings différents  Les mudras : Power yoga : un programme
optimale et une silhouette Frédéric Delavier Inﬁomand par Lydia Imatoukene r:h?:que jour, sa nutrition spéci- des gestes millénaires de fitness chez soi
harmonieuse First, 2016 (Pour les nuls) 528 p. :23x  Des programmes d'exercices fique,sa communauté branchée  au service de notre bien-&tre  Christa G, Traczinski, Robert S,
Daniel Van Craenenbroeck 19cm [SBN 978-2-7540-6922.9 quotidiens pour se muscler re- et select, ainsi que son espritde  Sawami Saradananda Poister ; traduit de 'allemand par
Développer ses qualités athlé-  Br.22.95€ env.Aparaitre :novembre. trouver de I'endurance, de la challeng Des enchainements de mudras Dominique Jouhaud
tiques 4 I'aide de l'outil de ren- 0 oo ooy r jour force et se détendre. Lauteur li- [#Monsneur)!!ﬁp :22xX17¢M  pour lutter contre le stress, I'in-  Des exercices de fitness inspirés
{orcement musculaire : les mou- pour péter ﬁm <2017 vre aussi des astuces et des re-  |SBN978-2-263-14565 somnie 'arthrite, les maux de  des postures de yoga pour les ni-
vements déta.tllés et les po o héméride pron cettes pour étre en forme toutau  Br.790 €env, Parl.rim octobre. téte, etc. Tls sont ac ésde veaudel et confirmé avec
l-" o = ne eépl _pmposa.m POWT  yone de la vie, e = s
chaque jour de I'année une idée ﬁ e i .20 Musculation : méditations, de visualisations, des instructions pas & pas et un
pour étre en bonne santé et gar- EtL? edltlshzﬂlﬁlﬁs : -?',"-E"CW‘- ! sculptez-vousu d'exercices respiratoires, de DVD d'entrainement de 45 mi-
Arnphura 20]5 sill en l:oul 126 der une condition physigue sa- LIS e B 8 -6306 puissant!:la I'Iutrithn spécial mantras et de postures de yoga  nutes,
ScnBiNaR s Br.14,80 € em Parution octobre, g o ment i renforcent eur pouvois,  NGY,2 017 (Forme beauté) 128, 27
2150 €env. Parutiun octnbre. o Image, 2016 1ll.encoul. ;12x11cm  Jambes, abdos, fessiers : Fabien Menguy : illustrations v ule 2011600 encoul.;  22c SBNGTB 3625 ? g
La santé en courant : I m%mw?u un pi me de fitness Clivier Bau §ll 23% 18 cm ISBN 978-2-7029-1266-9 1.8 €env, ﬂ.pa:ﬁll‘a
course 4 pled, jogging, Cart.999€ env.Parution :octobre,  chezsof Un programme de musculation  Br-20 € env. Parution : octobre. Aria, the book :
performances, Mon de vitalité Christa G. Traczinski, Robert S, original pour sculpter intégrale- _ Rishi Yoga :la méditation yoga, st &herbes
:E:g,?; Bﬂ%l;:f:res Laurence Roux-Fouillet pﬁrﬂamhg Bmgjg EAl “’];"" o s etle dessinervi- d'rﬂmﬂiﬂue de I'Himalaya WUE i
5 AEocivil i siblemen erre Bonnasse ia Crescen
Ce puide pratique présente le gi:é:fgge?: ls];phmlogielétlrg: ?;5 o esm“}d;m?::dss stmhc;u- Solar, mlﬁ(#hionﬂeur)%p, 2x17em  La méditation dynamique de Laphilosophie etle mode de vie
matélriej [d'laussum:,vﬂtumenls. Taromathérapie afin de retrou- misna::c diur:am?t de:?a.lanb:s_. }ﬂsrnygﬂ?% s e iion ) o ol e o e it
tarﬁ1gfréquencem re) et les Ver e T'énargte au quotidien: Poty ety débi.{lanl s mmruﬂm octobre. constituée de mouvements phy-  de 50 postures d'ashtanga yoga
techniques pour débuteretap- o oieoo0 9018175 930 1SRN 978.2- . g e Zen stretching siques faciles, exécutés en pleine am5| que de conseils alimen-
prendre 4 s'entrainer 4 la course 28693 ;‘;snﬁ; pmas :t"':; D“EISD f déoc d,‘;r": Siivia Manchessafossi conscience, combinés avec des
: Esﬁﬁzzi‘;‘;ﬁx‘;ﬁg il:i:“cf:; Coffret17.95€ env.Parution :octobre.  (rainement de 45 minutes. Méthode inspirée du qi gong et ;‘:‘fﬁ;fﬁ?ﬁgﬁﬁt:"?&?: géa.hggﬂig 26p. :24x19emISBN978-2-
it ot enlnts i ie. Ruming pololion e RSO " ccds phyelaues destinés d ac. - Getepatgueexposeatrappele B¢ 9906 e arton: o,
fréquents. Avec une application  Présenfation delaméthode «pose  Rek-BEen.Apaale : et e T Honmel (raecyoga,joana-voga, Labibleduyoga
a téléc Tunning technique », qui permet  Pilates : un ia’;;c:;ll::i;? Tc?:::agiil:f hatha-yoga et yoga-nidra), et de Fhr'ﬁgina Bm;;rt'é t!‘&f_l:_lidq s
Chiron, 2016 etsamé). Nouvelle édi- de courir sans user son corps et de fitness soi Fouirage : t pour lag phi non duelle (ad- Gaﬂ% 5 prif nia Leibovici
lion176.p. : ll.encoul. : 24 x 17 emISBN  &tre plus rapide et endurant. Christa G. Traczinski, Robert S, 4 mta- ulde présemtant plos de: 110
9782700715727 :umzmsa 04p.ienco SON78- ol raucton e llmand FRUQHE SRgstcC et Lok e 180p 1196 Bostiecs pou pratiquer le yogs,
Br. 22 € env, Parution ; octobre. 2-R246 Janine Bourlois :;'g:‘&gssd‘iag:; “&‘;‘;‘:ﬂrlr}‘:é‘;' I3CI'I'IISBN9 10-242-01 avec des instmcl;ons détaillées
Guide de h faulée Br.16 Qﬂiaml Aparaitre : novembre, g?ﬂfox;n;?s de fitnessselonla o a1iongé au sol, de disper- Br.12 € env. A paraitre : |amrlar E%i%;iﬁgfgaﬂes?ﬂawmﬂeédl
ui avant: La du running : e e d%;“““““‘*;gﬂ“ﬂ“; sion, au travail, de relaxation, Yoga du s tion 400 p. :ill.en coul. ; 17 x 14 cm 15BN
Frédénc Bﬂgau 1 préface de Lul‘: le guide pour débuter et “‘a"mma de fin, faciale 978-2-8132-13037
e o ovtopae SSPEA SR S oo e oo i e
es conseils d'un ostéopathe Anne idu - - atherine Urwicz
pour tester et développer cette Un guide pour débuter le run-  Ta9e%, Coffret 22,90 € env.Parution :octobre.  Des exercices destinés & prévenir  EXeFcices de
gestuelle de course afin d'amé-  ning, prendre soin de son corps, E-fv 2|01.'r' (forme mu{égga P2 Legi des 5 anii les méfaits de I'dge grice & une les mﬁl de .
liorer 'efficacité et le confortde  persévérer dans la discipline et mugg v Amm We's‘. %ﬁm ARATAGS, gymnastique du visage qui vise a%gil:ﬁrpelglfggmmmle
la pran dépasser ses limites, . restructurer, tonifier, développer les -
&%vaela édlhunZSGp il Larousse, 2016 128 p. <ill.encoul. ISBN  Museler votre dos : h‘é‘t‘“"ge{ présenttbel “;“: f"“i'i‘e masses musculaives et rééd Un guide pour élaborer son pro-
li’x 11 6mISBNO7S2-36403.14- 978-2-03-5922915 un programme de fitness 1dique et accessible & tous du. pgye 2016 (| es chemins ducarps).  Pre Prog e ke alin
Br.B € env. Parution ; actobre. Coffret15,95€ env. Parution :octobre.  chez so ﬁﬁoﬂpagﬁigﬁ'f?:@ﬁ"; per. Novwelleédion 60p. il encoul, ;73x  de tonifier et d'assouplir son
se e tout i t =.
Gym douce pour femme 0 f corps de réve : ghlni? Gi;?cfl'sg‘f' I[Eg;rrids ; fluidité du corps. Chague ani- fgcﬂ ggﬁyg?pga}gnz tll).ét?gb%s Eiot?;eo:me?guma:ei?ﬁ i
ceinte 15 ours pourlmlls remettre M.;rsinﬂ Rit:hallfld-\ﬂllaain PAT mal traite un élément, un or- ke lonté. 65 postures de base de
JacquesChnque Pascaline en forme D reices de fitness spécia-  320€ et une émotion : le tigre Analﬂl'lﬂa du yoga : yoga sont décrites, expliquées et
Choque Tules Frﬁasard k__ﬁ: e"f F i ‘P}é T la colére, le serpent la jote ex- dre le yoga illustrées pas 4 pas, Des planches
Des exercices de sseetde  Unprog sportif en quinze m:n concéu: pourlg"’:i‘::;ui cessive, etc. Un DVD accompa- ‘anatomie du mouvement  anatomiques permettent de vi-
renforcement musculaire pour jours avec une séance quoti- 5“““:: 26 nporlnm & vkt dak gnant le guide présente les rJo Ann Sta ard-Jones ; sualiser les muscles sollicités &
répondre aux besoins spéci- diennede vingt minutes cti i etun DVD différentes postures, déplace- traduit parEIndne Dudeffand chaque
fiques dela femme enceinte :to-  pour affiner sa silh Avec “5“ YEON: Pes apas ments et marches De grandes planches anato- Hllmann 5:0% 16192, «ill-encoul. : 264
nifier sa sangle abdominale ren-  dles tests pour évaluer son profil NGV 2 017 (Forme beaulé)liés illen G. Trédaniel, 2016 192 p. :ill.encoul. ;  miques pour connatre les prin- 2] cm ISBN 578-3-8430-1050-9
forcer son bassin et son périnée,  sportif, un journal de bord avec Zg 006718 24317 em |SBN 978-2-8132-0072-6 cipaux muscles sollicités lors de  Br. 14,95 € env. A paraitre : novembre.
?ﬁéﬁﬁlﬂ;& :ﬁﬁ:::awl :23x xgﬁ:z g::zmﬁt:ﬁ:: :;i" RE| BSGI'I\! ﬂpﬂ"h‘e m ::zl:':itdméihmm ’ :?rs E??:;r?&ﬁi::&:&m RELAXATION
17 ¢m ISBN 979-10-230-00757 quedes astucespourréalisercor-  Anatomie &100 étirements AP HE G RECS dans les postures,
Br.27 € env. Parution : octobre. rectement ses exercices et avec - essentiels : cyclisme PR T sl Eil 20161929, encou. .27 Lt dudoir
L'art du tai chi chuan : des challenges 4 rele 100 étirements musculaires sim- 5 5 ton théo- 20 cmISBN 978-2-37415-009-3 e
sérén Leduc.s.2 017 est in 549 dl:2l ples classés par zome anato- b P e Br. 25 € env. Parution : octobre. dlqu.lﬂmn'
le mouvement de la ité 3 15tmISBN Mique et destinés aux personnes  T19UE: Cet ouvrage détaille les Jean Rofidal
et de la vitalité Br 790€ env.A pa mﬂre Wer pratiquantle me. Aréaliser  PTINCIpes et concepts de base de Eﬂcyclﬂpédfe Van Lysebeth Un guide de mise en pratigue de
Hervé Marigliano, Jacques 3 I'échautf m“e “mst G .ip résl'ef. 12méthode Pilates :1a posture,Ia yn% cette méthode de relaxation an-
Chnque ggong pourchats fart,iis permettent d'assouplir respiration, le contrdle et la sé- André Van Lysebeth cienne permettant de reprendre
Pratique de s:anté et de longé- ristian et Claire Gaudin edles et artieulitions, curité, Il propose plusde 90 exer-  Ouvrage pratique offrant une conscience de son appartenance
vité, le tai chi chuan est unart  Présentés de facon humoristique Pamamon france, 2016 1685, ﬂ.m coul - cicesausoleten positiondebout  description détaillée de toutes & 'univers, La pratique du do-in,
martial privilégiant le dévelop- pardes chats, des conseils & sui- 2821 cm 1SRN 97910 1-0084-3 " avec tputeslesmndiﬁcaﬁons I:Ié' les post avecla itrede en épag 1a libre circulation
pement de la force interne, as-  vre pour mobiliser et fortifierses . 95 g Aparaitre : novembre. cessaires adaptées a des besoins  les réaliser, leurs effets psycho-  del'énergie, stimule la vie des or-
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respiration. L'ouvrage revient tendons. Anatomie & 100 étirements cervicaux, etc.  dangers a éviter. Contient aussi  tions, les harmonise et le:. rén-
sur I'histoire, la pratique éner- Leparaitre : Relié, 2016 (Chats) 96 p. essentiels : tennis G. Trédaniel, ?ﬂlﬁ(&\ﬁ&...).NeuM[e édi-  les méthodes de vespiration. force contre les maladi
gétique de la discipline la théo- enowl ;20 % 15¢m ISBN 978-2-3 90 100 étirements musculairessim-  tion400p. :ill.encoul. : 17xMemISBN  Flammarion, 2016416 p. :ill.encoul. ;24x  Ambre, 2016 Nouvedle édition 32[Ip zill
rie du yin et du yang. Avec un 153 ples classés par zone anato- 978-2-8132-1320-4 19 ¢m ISBN 378-2-08-137615-1 24316 cm 13BN 978-2-940500-84-0
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Tous droits réservés a I'éditeur

J’ AHIMSA 5252059400507



LIVRESHEBDO

Pays : France

Périodicité : Hebdomadaire

Date : 28 OCT 16

Page de l'article : p.58,60,62,...,72

Se relaxer avec

la sophrologie : conseils

et exercices pratiques

Isabelle Bruhl-Bastien

Lauteure, sophrologue, propose
25 exercices pratiques Avivreen
plmue cnnsaenne pmu' mimuver

Ed duﬁelvédére 20[6224;1 24: 16cm
1SBH 978-2-88419-465-5
Br.18 € env. A paraitre : novembre,

Un conseil zen par jour : 2 017
Une éphéméride avec des
conseils zen dispensés tout au
long de Vannée, afin de gérer les
crises et réduire le stress.

Huga Image. 2016 Il. en coul, 12 xllem
15BN 978-2-7556-2827-2
Cart. 9,99 € env. Parution : octobre.

Mon de calme
Laurence Roux-Fouillet
Un coffret pour découvrir les
hienfaits de la sophrologie et de
I'aromathérapie et construire
son propre espace de calme au

ulmx El]lﬁllzp 117223 cmISBN
e

Gnﬁretl?%&m?aﬂlﬁun octobre.

365 jours pour éveiller
les ressources qui sont
en Vous : un jour, une pensée
Rosette Foletti, Barbara Dobbs
Une pensée pour chaque jour de
I'année. invitant 4 la réflexion et
4 la méditation, afin de retrouver
I'équilibre et la paix intérieure.
Mustré de phumgraphies qui
é\mquent la séréni

ouvence. 2016 224 |II encoul. :13x
IgchSBN 978-2-82011-760-4
Br.14,90 € env, Parution : octobre.

Se relaxer en 5 minutes

g{emulgnucheinn

Lauteure propose une boite 4 ou-
tils ¢le la relaxation pour chaque
circonstance : respiration, tou-
cher, automassage. Avec des exer-
cices pratiques au quotidien.
Leduc.s. zﬂlﬁ(Cesima'I upuche}lQZp. 3
ill. ; 18 11 cm |SBN 979-10-285-0283-6
Semﬁwitre navembre.

E““. ‘S.'Ip’fn’z“’e'ﬁ.ﬁa'%%?gé’

Louvrage propose des conseils
pour se relaxer avec une carte a
remplir par jour pendant un

mois.
Mango, 2 017 128 p. : ill. en coul. ;20 %
14 em|SBN 978-2-317-01776-6
Br.14.95 € env. A paraitre : février.

La fiash nap :

V'art de l1a micro-sieste

Magali Sallansonnet-Froment,
Thierry de Greslan

Des outils et des conseils pour
retrouver son énergie en peu de
temps pendant la journée.
Rustica, 2 01764 p. ; 21x 15cmISBN 978-
2-8153-0042-4

Br.7.95€ env. A paraitre : féurier.

Mon cahier keep calm :
:f prenez a lacher prise !

arine Nugeron ; illustrations
Isabelle Maroger
Un cahier de lutte contre le
stress, avec un check-up complet
et un test pour déterminer son
profil psychologique, un pra-
gramme de licher-prise pro-
gressif en quatre semaines, des
techniques de yoga, de pensée
positive et de sophrologie pour
se calmer et un rituel de lacher-
prlse & se créer pcu.r cultiver le

n-étre au quotidien.

Suiar 2016 {Mun cah:g,g
guu! :22x1TemISBN Y

Br.7,90 € env, Parution : octobre.

14 jours pour bien dormir
Shawn Stevenson

Propose 21 pistes pour renouer
avec le sommeil afin d'étre en
meilleure santé et retrouver son

Ll eﬂ

énergie : alimentation, médita-
tion, exercice physique, gestion
des écrans, etc. Avec des ques-
tionnaires quotidiens pour faire

le point,
%&3@!.2015288&55!&9?8-2-3&549-
Br.20 € env. A paraitre : novembre.

T

Nail art modéles innovants

La Lilli makeup

Des techniques novatrices pour
décorer ses ongles sont expli-
quées étape par étape et accom-
pagnées de modéles pour les
mettre en pratique. Des solutions
sont proposées pour obtenir les
effets désu'és sans avoir recours
aux tect ielles.

Beauté et santé i:“u mm;é,

une matte rau

des saison: K

Véronique Dssarze

Fawre, 2016 158N 978 }8289 -1593-3
Br. 25 € env. A paraitre : novembre.

Vivre mince, mieux,

plus longtemps : cahier
d'exercice du bien-étre

Sylvain Bonnet

Des conseils pour modifier les
habitudes de la vie quotidienne
part'ols madaplées a un style de
vie. Plus de seize ires

Avec des tutoriels vidéo accessl-

bies grice & des QR cod
Num? , 201611Len coul. NS?&Z-B&QS&

598
Coffret 14,90 € env. Parution :octobre.

Au poil ! :

chroniques d'une esthéticienne
Julie Perreau-Saussine

Une esthéticienne dresse le por-
trait de 80 de ses clientes et
clients qui, dans I'ambiance feu-
trée d'une cabine de soins, se
sont laissés aller & des confi-
dences. tour i tour intimes ou

du bien-étre ainsi qu.e des exer-
cices praﬂques etfaciles a réali-
Ser sont propi

First, 20[6 i en mu[ 15BN 978-2-412-
01666-4

Br.9,90 € enw. Parution : octobre.
Un conseil beauté par jour :
2017

Des conseils, astuces, méthodes
de professionnels, régles d'or et
secrets de beauté dispensés tout
au long de I'année 2017,
Hs%gﬁlm e, 2016111, enr:oul 12x1lem
978-2-7556-2834
99€env. Paru‘tinn octobre.

Lammathémpie beauté :
connaitre et utiliser les huiles
essentielles pour le bien-étre
de votre peau

Nelly Grosjean

Un guide pratique sur les huiles
essentielles et leurs qualités theé-

rapeutiques.

F.Lanore, 2016 172 p. . ill. en coul. ; 21 x

14 cmISBMN 978-2-85157-808-2
16€env. Parution : octobre.

Belle et en forme avec la lune

Julie Frédérique

Des astuces beauté, santé et
minceur pour vivre en rythme
avec la lune et se sentir bien
dans son corps. L'ouvrage pro-
pose le calendrier lunaire 2017,
des recettes de cosmétiques i
faire soi-méme ainsi que des
conseils nutritionnels.

Leduc.s, 2016 (C'est malin) 192 p. - ill.en
coul, ; 21x 15cm ISBN979-10-285-0263-

8
Br. 15 € enw. Parution : octobre.

Les secrets de jouvence :
une multtlude de recettes

de conseils pour rester
ne et vieillir en bonne santé
abrice Bardeau

Un vade-mecum qui rassemble
200 recettes et 600 conseils pour

Tester jeune,

F.Lanore, 2016 224 p. : il.en coul. ; 24x
16.¢m SBN978-2-85157-807-5

Br.17€ env. Parution : octobre.

Plusdeluo qwastiorls sur
MAédrtmns, 1515 P 2&: GemISBN
Br. ll,QOGanv Parulim octobre,

cosméti
milie Hébert, Nﬂﬁie Carnet
Plus de 50 recettes avec des as-
tuces pour fabriquer ses propres
produits de beauté,
Mange, 2 017

p.:ill.en
%I 25){19 Ma?aﬁmen-ﬂ 31?-0]53]]

Goﬂl'etcasmélhmpaséyas

riun 201615BN978-2-36075-460-1
€env.Aparaitre : novembre,

Les plus belles coiffures
Pout 1 quetiaion o fonjo
pour le quotidien ours
de féte

Daphné Narcy photographies
Gregory Campenet

25 modéles de coiffures inédits
présentés par la créatrice du
blog Les mercredis de Daphné.
Chaque coiffure est illustrée
étape par étape, et testée sur dif-
férents types de cheveux : raides,
crépus, bouclés, etc. Des tutoriels
filmés sont accessibles en ligne
sur le blog de auteure.

Fleurus, 201 gﬂ.ﬂ et techniques) 152p. =
ill. en coul. ; 25 x 20 em ISBN 978-2-215-

15079-4

Br.19,95 € env. Parution : actobre.

Disney princesse : hairy style :
elvfgx prhmsssm

|sne3|r

20 coiffures étape par étape ins-
pirées de celles des princesses
Disney : chignon tressé de Cen-
drillon, brushing d’Aurore, queue
a multi-élastiques de Jasmine...
Hachette Prahgue 2016 (Heroes) 80 p. :
ill.en mu] 2318 cm ISBN 978-2-01-
203703-8

Br. 12,90 € env. Parution : octobre.

Fal sser ses cheveux

| : des conseils

r entretenir et conserver
ur vitalité

Pauline Brunon
Des astuces pour prendre soin
de ses cheveux ay quotidien sans
produits d‘umtques et stimuler
leur pousse.
F. Lanore, 2016 144 g il encoul, ; 21 x
14 cm ISBN 978-2-85157-809-9
Br.14 € env. Parution : octobre.

Coloration cheveux au naturel :
L
jolia

Pour confectionner des colorations
naturelles et réparer les cheveux
abimés parles produits artificels,
Editions Marie Claire, 2016 { Beauté & bien-
Bre) 128p. : il.encoul. ; 20% 15¢m ISBN
979-10-323-0031-2
Br.12,90 € env. Parution : octobre,

SEKUﬁI E

Coffret anges ou démons
Clara Morgane

Un jeu & double entrée :une en-
trée « ange » pour entrainer son
partenaire dans des scénarios
et une entrée « dé-

Pour faire ses ¢ ues soi-
méme avec des ingrédients na-

t“:els' . N 3
Editions Marie Claire, 2016 (Beauté & bien-
e!ra)llZp ll.encoul. ; 23x18cmISBN
5979-10-323-0047-3

Coffret 19,90 € env. Parution : octobre.

Tous droits réservés a I'éditeur

mon » pour une initiation 4 des
caresses audacieuses, des jeux
originaux et des gages torrides,
Blanche, 2016960 p. : il. en coul. ; 23
16.cm 15BN 978, 2&%528 569-8
Coffret 25 € env. Parution : actobre.

Le jeu des amoureux :

52 cartes pour épicer votre vie
amoureuse

Emily Dubberley ; avecla
collaboration de Dawn Harper :
illustrations Sheilagh Noble ;
traduit de I'anglais par Franck
Bonneteau

Un jeu de 52 cartes illustrant des
positions, avec au recto un dessin
et au verso des explications, pour
pimenle‘r lavie sexuelle en dé—

Plus de 100 questions sur

mrllzmngant vivre sa sexualité
Mﬁé:ﬁlinns.znlﬁlsw 24x16cmISBN
978-2-8224:0369-6

Br. 14,90 € env. A paraitre : novembre,
Le cahier sexo

paresseuses
Iademoiselle Navie ;
illustrations de Soledad Bravi
Guide d'informations et de
conseils i sur la sexua-

couvrant desy

Un dépliant dorme des conseils
et des suggestio:

Contre-Dires, 2 Ul?Nm?.IéegthonﬂLen

lité féminine.
Marabout, EIHESles caliiers des pares-
seuses). Nouvelle édition augmentée

coul 15BN §78-2-849 541 lul.lzlzt;ﬂ;w' +24%18cm 15BN 978-

wlﬁmmfl‘”ﬁ“ “famiet.  ;299.€ onv. Parution :octobre.
itation et plaisirdessens ¢ 4 (o)

?yr:n T};eg:s T Ce guide s’adresse aux hommes
po: et aux f en vue de leur

sur les sept chakras, les cing sens
et les quatre éléments, ainsi
quune méditation sensuelle tan-
trique pour trouver dans chaque

propcser uue sym‘hese en

p:vépmlmn prauques.eic] des

étape de l'acte autant
de plaisir que dans 'orgasme

depuis
d.lx ans, dans la collection

« Osez... ». Avec des témoij-
lui-méme. CD ¢ neuf = ect
meéditations guidées. des auem;es amu::r:tes di?
Ellébore, 2016 gg‘p, 2ill,en coul. ;20 quiz et des tests,

17 em ISBN 979-10-230-0073-5

r. 24 € env. A paraitre : novembre.

50 nuances de massage

entre hommes

Isabelle Trombert-Gimeno

50 massages érotiques mtre
avec des ace i

riés tels I'huile, le foulard, le :mei

ou la corde, proposés pour stimuler

les zones érogenes de son parte-

nmiasgeslesdblésetkslﬂch-

niques sont détaillés pas

Ellébure 2006224 p. :ill. ; ESKZIunISBN

479.10-230-0076-4

Br. 34 € env. A paraitre : novembre.

stionssem
ége national des
neoologues et obstétriciens
rangais
Des gynécologues et des sexo-
logues répondent & un certain
nombre de questions que peu-
vent se poser les hommes et les
fernmes sur leur sexualité. Os dé-
livrent des conseils pour résou-
dre les problémes et permetire 3
chacun de mener une vie
sexuelle épanouissante 4 tous les
ges de la vie,
E\rrailes 2016 ISBN 978-2-212-56290-3
Br. 24,90 € env. A paraitre : navembre.

Un conseil sensuel par jour :
2017

Une éphéméride proposant pour
chaque jour une idée pour étre
mmucd.ans SON COTPS et avec son

parten
Hugo Image, Eﬂlﬁlllencwl 12x1iem
ISBN 978-2:7556-2831-9

Br.9,99 € env. Parution : octobre.

La bible du boudoir :
Euﬁls du plaisir sans tabou
etony Vernon ; lllustrations de
Frangols Berthoud ; traduit de
'americain par Marianne Costa
Un manifeste invitant 4 célébrer
I'art du sexe au XXI* sidcle et a
s'ouvrir & de nouvelles pra-
tiques :le bondage, les chatouilles
érotiques, la stimulation des
zones érogenes, les sex toys, etc.
Avec un nouveau chapitre sur les
sites de rencontre comme Ten-
der, Grinder, Scruff. Blender, Her,
OKCupid ou Whiprl.
R Laffont, EDiBMIJLm]Ieédmmaugmen-
tée 353p. :ill.encoul. : 23 %17 cm ISBN
978-2- 2 1964!
Br. 24,50 € env. A paraitre : novembre.

Lartde lui faire 'amour... :

les secrets d'une sexualité

de noule

Gérard Leleu

Le sexologue livre tous les secrets
del'orgasme et des plaisirs sexuels.
Leduc.s,2 017 walleéditlun 320p.:18
x11cm ISBN 870-10-285-0303-1
Br.7.90 € env. A paraitre : janvier.

la Musardine, 2016 Nouvelle édition enri-
duelllennwetenmul 122 x 1T emISBN
978-2-84271-947-0

Br.17.90 € env. Parution : octobre,

Petit traité d"éducation

Tuby
Lydie Salvayre ; préface Armo
Bertina

A la maniére d'un traité, l'au-
teure reléve les différents procé-
dés pour décry'pler et vivre des
instants charmels

Pmnts EGIB(Pmnts} 1?8MJSBN 9?3 -2-

50-2
BrgﬁﬁeemParuhm octohire.,
L'oracle d'Eros : & la rencontre

de vos archétypes érotiques
Géraldine Bindi ; illustrations
Sirblondin
Unjeu de développement person-
nel pour mieux se connaitre et ré-
véler son potentiel érotique. Avec
une présentation de la significa-
tende r.haque czne elde-s ccmseiis
fe mlerp

souffledor. 2015 lﬁﬂp EUSBN 978-

B4056-563-3

i}uﬂretz?ﬁom Parution : octobre.

LES SENIORS

Révolution senior : le guide
pour vos cinquante
nes années
rnadette de Gasquet
Lauteure donne des conseils aux
seniors pour rester en forme
grice a des exercices physiques

nctaﬁ;ésh voire aménagés.
R.Lattont, 2 017 (Réponses) ll. en noir et
encoul. ISBN 978-2-221-15959-0
Br. 20 € env. A paraitre : janvier,

Paris senlors : 2017-2018
Dominique Auzias, Jean-Paul
Labourdette

Un guide destiné aux retraités
pour s'informer, maintenir sa
forme, se déplacer, se promener
et se cultiver 4 Paris. Un code
permet d'accéder & la version
numérique gratuite.

MNouv. éd. deF Université, 2 017 (Petit futé.
Thématique guide). Nouvelle édition
216.p. ;ill en coul. ; 21x 12 cm ISBN 879-
10-331-5487-6

Br.8,95 € env. A paraitre : février.

Moi vieillir ? Plutdt crever !

par Sophie Darel ; en osmose
avec Jack Anaclet

Lartiste a mis en récit des témoi-
gnages de personnes connues et
inconnues, sur le sujet de 'dge,
comme Jacques Séguéla, Brigitte
Lahaie, Claude Sarraute, Vincent
Moscato, etc.

Ramsag 2016260p. : /il encoul. ; 23x
17 cm ISBN 978-2-8122-0059-5
Br.19,90 € env. Parution : octobre
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Guide pratique pour bien vivre
avec son age :

préserver votre forme et votre
santé aprés 50 ans

Un guide congu pour répondre
aux bescins spécifiques des se-
niors, & travers la présentation
des bons gestes et des meilleurs
réflexes pour vivre en pleine
forme et cnnserve: longtemps
son capital-san

SASU uedluw 2016424|; 26x20cm
13BN 879-10-93588-02-5

Br.40 € env. A paraitre : novembre.

Blen [prépamrsa retraite
Christelle Capo-Chichi, Nicolas
Laustriat

Ce guide aborde les questions
sur la préparation en amont du
passage a la retraite notamment
sur le plan financier, familial et
professionnel, et propose des té-
moignages sur les différentes
problématiques abordées ainsi
que de dresser son bilan person-

ShndmmaPro.ZUI&
220p.; mxldmlsmé‘mﬂ -3286-

0
Br.15 € enw. Parution : octobre.

D!iiiiQﬂE

Le chrono-régime du diabéte
Alain Delabos

Utilisant le principe de la
chrono-nutrition, cette mé-
thode propose un programme
nutritionnel applicable aux dia-
betes insulinodépendants ou
non qui permet de réduire les
prises de médicaments hypo-
glycémiants, Avec des journées
types, des tableaux indiquant
les quantités autorisées en
fonction des pathologies et des
idées de

g%nzwmeuﬂﬁﬁ&h 24x16cm ISBN

Br.19,80 € env. A paraitre : décembre.

Vitamine C

Sophie Chaverou

Un guide pour découvrir ou re-
découvrir les bienfaits de la vi-
tamine C sur la santé : antioxy-
dant, agent de lutte contre le
vieillissement cellulaire, de pro-
duction de collagéne, de protec-
tion des artéres ou encore de li-
mitation de la production de

cholestérol.

Alpen, Zﬂg‘}ﬂemédﬁ) 150 p. ISBN 978
250420

Br. 8€ env. Parution : octobre.

Le fer

Estelle Lefévre

Ce guide présente les bienfaits
du fer. explique les raisons pou-
vant entrainer une carence et
quels en sont les signes, com-
ment en avoir toujours en réser-
ver, démumra quoi il sertetsa
lace

aguZOlﬁghem&st 10p.ISBN 978-2-

Br.8 € env. A paraitre : novembre,

Le Wlm
Estelle Lefévre

Ce guide présente les bienfaits
du magnésium, son importance
et sa nécessité dans l'orga-
nisme, les signes d'une carence,
les situations qui épuisent les
réserves, des solutions pour
couvrir les besoins journa-
liers, etc,

.;lgn.?ﬂlﬁ Remédes) 110p. 15BN 978-2-

Br. 8 € env. A paraitre ; novembre.

Les huiles les :

huiles de santé et de beauté
Chantal Clergeaud, Lionel
Clergeaud

Description, composition et pro-
priétés d'huiles végétales et de
macérats huileux de santé et de

J’ AHIMSA 5252059400507
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beauté, sous forme de monogra-  livre des conseils avisés pour concentration, I'anti-stress etla  decin sont présentées dans une  Le guide des vrais énop les méthodes de ré-
phies détaillées: olive, noix, améliorersonbien-étreetrester créativité. Avec cent recettes et version simplifiée. Seules les  compléments alimentaires éducation périnéale, la qualité de
amande douce, baobab, coton, en bonne santé, tmls programmes sur trente connai ¢5 de base indi naturels et efficaces ; la sexualité, etc.
pistache, etc. 0. Jacob, 2016 Nouvelle édition augmentée sables sont abordées, et quelques  |es maladles courantes Alpen, 2016 (C'est naturel, ¢ st masanté)
Amyris, 2016 (Douce altemnative). Nouvelle 25&& +22x15cmISBN 978-2-7381-3262-8 l.ndw:_s 2017224p. ;21x150m|SBNYTS-  maladies sont étudiées de facon et leurs remédes de AaZ 128p. :ill. encoul. ; 21x 14 cm ISBN 978
édilion augmentée 208, :ill encoul. ; 21 90 € env. Parution : octobre. 10-285-0289-8 détaillée. Des résultats pratiques, Robert Masson 2-35934-413-4 _

115 cmiSﬂN 978-2-87552-0517 Br.18 € env. A paraitre : janvier, chiffrés et des témoignages com-  Panorama des aliments et des  Br.14,90 € env. Aparaitre : novembre.

Léqu]iihm acldn-hasime L e :
B 25 €env Aparalre :VembYE. oy rco de bien-étre Mon caier joseladétox!: ~ Plilemiceuséude. = o o comi €5, Les filles savent pourquoi...
Prendre soin de son iﬂtﬁﬁn :  etdevitalité 7 jours de détox _E(;ur 2~26gh349?-8 P ;chxldem comme le jus de pomme de terre m}mrs aque mois
hri un résultat blen-étre ti! . pour lutter contre les gastrites, le ulie

laméthode 58 C stopher Vasey EAran Br. 19 € env. Parution ; octobre. d t 1a thy-

ouvrir les voles de I'i tion. Une présentation de V'équilibre  Alix Lefief-Delcourt * % % Jus de na\;e POVE ::laig-ner ¥ e sujei déhca: des régles abordé

retrouver {' et acido-basique, des troubles qui  Un cahier qui propose un pro- obiotigues : Ipie ';: a grenade pour com- o .- by mour et rigueur scienti-

renouer avec le moi profond résultent de I'acidification et de  gramme en sept jours pour me-  alimenter son bonheur batire l'hypertrophie dela pros- oy 0 1ordant le cou awx a priori

Takanori Naganuma ; traduit par ~ moyens simples pour y remédier  ner & bien une cure détox. liras-  Aurélie Fleschen-Portuese tate. Les maladies sont classées o )4 crovances erronées et ré-

Diane Duroc Jouvence, 2016 (Jouvence santé) SLes semble un quiz pour évaluerson  Des conseils et desastuces dune P27 orare "‘:ha'lé“‘}‘}* s les A toutes les questi

Alliant science et spiritualité clesdelanah:mfalhte} Nouvelle édition  profil, des informations surles naturopathe pour étre et ped : etleurs [ poite 3 Pandore, 2016 ISBN 978-2-
{ bouddhi et 155p. il ;22x14cmISBN978-2-88911-  alimenis A privilégier, 20 recettes,  épanoui grice 4 son alimentation : Ehf,mlvldl L E‘?}‘l:ﬁul’?:wdleéd ion 200, 87557-220-2

taoisme), I'auteur explique que 7840 des gestes beauté ainsi qu'un bonnesbam_ﬁeab;enﬁm our la g 24”'}% SBNOTB. 28{3?10‘328 %y Br12.90 €env.Parution : octobre.

l'intestin est primordial carilest Br. 13.50€em Aparaitre :novembre.  journal de bord avec des bilans  flore intestinale vit BL1B éen:nl;a o 5 Vil st s G i

le sitge deinstinct, de lavolonté | yngey ofyosmi d'étapes, des listes A rédiger etc.  Rustica.2 017 96p. | T T5emISENO78: i oot prendre...

et du moi profond. Tl llustre ses |0 oyide mlmut:uetsamé Leducs,2 017 (Cestmalin) 64 p. -ill. ;21 2-8153-0915-8 Le régime Shinya. 2, lE‘i‘a e Glivier

propos d'exemples tirés de la |0 Buqe MINCEUT L5 ISHOT01028502553 Br.995€envAparaitre janvies.  Prévenir Alzheimer,le diabéte, 10 mf; il TG

E;ﬁiuznjapo:azseel del acn;ail Lindex glycémique classe les ali- e DA TR IE e Les super antioxydants :lcmfmmﬂsarsml‘amm el logie de la femme enceinte, des

lioner:elgr;?; pff:;umufij: é:gbs: ments selon le taux de glucose  No sucre ! : une nouvelle vie Rose Razafimbelo Ficomi Shinva premiers signaux a 'accouche-

il t6 Bb ravenir & qu'ils produisent dans le sang. commence (sans sucre) Présentation des bienfaits pour :JW s HbLE i ment en passant par le suivi mé-
“":r : e T remer: FAUR Ceguide détaille I'apportenglu-  Nicole Mowbray : traduit de 1a santé des antioxydants avec D¢ louvelles indications théra- - o vavntion du foetus, les si-

a‘? :d 2?!]‘.}519 B E;m":m g4, Cose de prés de 500 aliments et anglais par Lucile Débrosse b4 idbes de Tecettes; peutiques pour salimenter, boire 2\ s vence et a prévention

ISE\: 97827} m )31, propose des idées de recettes et Lajournaliste a décidé, 2 30ans.  Solar, 2016176, : 18x11cmISBN 978-2- '3‘ “'1"“3 tout en préservant son {sommeil, alimentation, vaccina-

Br 1€ em. Pamtmn mm de menus de saison. de bannir le sucre de son ali- 263071973 G Tr 7 nginlﬁﬂ;l SixiGemisen  tion. hygiéne de vie etc) pourvi-

Manger au XXI‘ sigcle...

mh'edésmnls et plaisirs
alimentaires

Jean-Louis Schlienger

Des pistes pour se nourrir sai-
nement. Lauteur aborde tour &
tour les OGM, I'agriculture in-
tensive, le gaspillage, le prin-
cipe de précaution, la défiance
face & la science, les procés
contre les industriels et les dis-
tributeurs,

Ed.du Belvédire, 2016 224 p. : 24x16em
15BN 978-2-88419-440-2

Br. 18 € env. Parution : octobre,

Bien dormir

en mangeant
Marie Borrel

Sélection d'aliments choisis pour
leurs vertus pro-spmmeil, assor-
tis de conseils de préparation. 35
recettes faciles et 25 aliments du

sommeil.

Ellébore, 2016 192 p, :ill, en coul. ; 23x
17 em ISBN 979-10-230-0074-0

Br. 24 € env. Parution : octobre.

Le secret de la pleine santé :
équilibrer sa vie
ar une alimentation sereine
ichel Chast, Catherine Barry
Un guide pour apprendre d uti-
liser la pleine conscience dans le
cadre alimentaire. Il s'agit de
chercher le plaisir de la table et
de redécouvrir le golt des ali-
ments et la maniére dont ils se
mangent, pour que le repas de-
vienne une expérience person-
nelle et unique.
Flammarion, 2016224p. 21x15cm ISBN
978-2-08-139515-0
Br.sous jaquette 19,90 € env. Parution :
octobre,

mieux !

Mood food

Jenny Chatenet

Un guide pour comprendre ce
dont le corps a besoin et appren-
dre & se nourrir en fonction de
ses envies et de ses émotions,
Explique quels aliments permet-
tent de combler un manque de
magnésium ou de calcium,
quelles recettes préparer en cas
de fatigue, de tristesse, etc.
Hachetle Pratigue, 2016 192 p. : ll. en
coul, ;19x15cm [SBN978-2-01- 1356734
Br. 12,90 € env. Parution : octobre.

gﬁ vérité sur les compléments
mentai

Lue Cynober, Jacques Fricker
‘Tout en faisant le point surlalé-
gislation francaise et euro-
péenne, ce gl.ude des complé-

Jouvence, 2 017 {Les mani pratiques. ml
mentation santé). Nouvelle édition 174
ill. en"ceul :18x13cmISBN 978-2- l.l

726

Br. 8,70 € env. A paraitre : janvier.

La natu etle sans
gluten : 30 jours de recettes
pour tester une nouvelle
alimentation

Hervé Cagnec

Présentation d'une nouvelle ap-
proche alimentaire alliant le
sans gluten a la naturopathie et
d'une méthode d'un mois pour
1a tester.

FLanore.Emalﬁﬂp 19012 em 13BN
978-2-85157-816-

Br.10 € env. .ipararlm : novembre.

Le grand livre des cures détox
Marie-Laure André, Alix Lelief-
Decourt

Un mode d'emploi des cures dé-
tox avec une description des di-
verses sortes de cures, des pro-
grammes sur mesure en 1,3, 7ou
21 jours selon le résultat es-
compté. Avec cent recettes gour-

mandes et faciles.

Leducs,2 017192 p. : 20 x 15 cm ISBN979-
10-285-0290-4

Br.15€ env. A paraitre : janvier.

Végétarienne :
E parfaite
etty, Ahx Lefief-Delcourt
Toutes les clés pour préparer
une cuisine équilibrée et saine,
Avec des recettes classées selon
les saisons et par catégories, sans
luten, sans lait o

1 Vegan.
r.'s 20[51929. 21x15cmISBNGT9-

B? lﬁﬂem Aparaitra novembre.

Les superaliments santé :
mlmme.curwma lentilles,

de Goji... :
les meilleurs aliments
au monde pour votre santé
Anne Dufour
Présentallcn des vertus nutri-

lles des

santé ail, aloé vera. amandes,
brocoli, thé, café, foie de
morue, etc,
Leduc.s, 2016 Nouvelle &dition 223 p. ; 18
«1lcm |SBN 979-10-285-0282-9
Br.7 € env. A paraitre : novembre.

Le meilleur régime du monde
INge cerveau : le régime

Anne Dufour, Carole Garnier ;

préface Raphagl Gruman

Guide pratique pour suivre ce

régime destiné & améliorer les

capam.és du cerveau, pmtégeam

mentation et a constaté une
amélioration de sa santé mais
aussi de ses relations familiales
et amicales, Elle raconte son ex-
périence, témoigne des difficul-
tés rencontrées lors de son se-
vrage et donne des conseils pour
suivre un régime sans sucre ely
arriver sans investissement fi-
nnnder, sans médicaments et
ans se priver de sorties.
I.eLwrede 2 017 {LeLiviede
Pfallqé.]e nté) 18x 1] cmiSBN 2

&GI}CW A paraitre : février.

Plus de 100 questions

sur les anti-oxydants

Michel Brack

Le point sur les antioxydants et
leur role dans | .'Lilmentanon et

Br. 6,90 € env. A paraitre : novembre.

La santé dans votre assiette
Collectif

Guide apportant des conseils
diététiques pour la santé et le
bien-étre, afin d'améliorer les
habitudes alimentaires sur le
long terme. Il propose des re-
cettes variées 4 destination des
personnes diabétiques, végéta-
riennes, intolérantes a certains
aliments, etc.

Somogy, 2015(;11 harmonie) 160 p. :ill.
encoul, ; 24 x21 cm ISBN 978-2-7572-

1106:9
!rl%emParuﬁun octobre,

Petits plats savoureux

contre le reflux

Martine Cotinat

Nutriti et spécialiste du

dansle
MA éditions, 2016122 p. ; ?_lxlﬁcm 15BN
978-2-8224-0484-6

Br.14,90 € env. Parution : octobre.

Je mange du sarrasin...

et ca me fait du bien

Valerie Orsoni

Des recettes & base de sarrasin,
sans gluten, riches en fibres, en
acides aminés et en minéraux
Warabout, 2 017 Il en coul. ; 18 x 13¢m
|SBN978-2-501-11159-7

Br.6,50 € enw. A paraitre - février.

Les stsparallmn‘hs toute
l:opu de la nature avec
recettes végétaliennes
Susanna Bingemer
Toutes les informations utiles
sur les composants des superali-
ments et leurs effets bénéfiques
sur la santé, accompagnées de
recettes végétall
d'entretiens d' experts et de
conseils pratit}ues.
Ed. Médicis. 2016 Z&B%Z ill. e mul 20
x 17 cm ISBN 978-2-83327-63
Br. 15 € env. A paraitre : rmembm.

La méthode 10/10 ;

Ie Ii‘lrre %gfart perdre 10 kg
ans de plus

Emenc Lebreton

Pa.rlant du principe selon lequel

I’ est une g

de psychologie, I’ auteur, spécia-

liste de la psychologie du chan-

gement, propose une méthode

pour changer de cunmonemem

el d'habitudes alimentaire:

Onent ﬁclmn Paris, 2016 15BN 9?9 10-

Br. 24.90&erw.ﬁparam < novembre.

Lalimentation
peut vous guérir
Jean Seignalet

= pr

au maximum contre 1a mal
d'Alzheil les d es et les

ments
prés de 150 produits avec leur
descriptif et leurs propriétés. Il
aborde les risques éventuels et

troubles dégénératifs. Les au-
teurs proposent 55 alimenis et
des astuces pour favoriser la

Tous droits réservés a I'éditeur

soigner des maladies incurables.
comme la sclérose en plague ou
la maladie de Crohn, par la nu-
trithérapie. Les théories du mé-

reflux pastro-cesophagien, M.
Cotinat en explique les causes et
détaille les sept régles & suivre
pour I'éviter. Elle expose les
moyens de limiter les agressions
digestives el de renforcer les dé-
fenses de 'organisme contre les
attaques acides, Une deuméme
partie propose une ¢

78-2-8132-
BrlGEﬂEemr lparﬂra janwier.

REGIME‘S

Les régimes :

100 questions-réponses

Diana Cardenas-Zuluaga

En répondant & cent questions

sur les régimes alimentaires,

Tauteur s'adresse a ceux pour

qui bien manger est une préoc-

cupation et gui se perdent dans

la cacophonie alimentaire entre-

lﬁ:nue parles médias et l'indus-

EIII ME%%ET(?ER fions-1é nses)
585, uestions-i pu

128p. : 21x15cmISBN 978-2-340-01553

Br. umﬁmhre novembre,

Konjac : antikilos

Anne Dufour, Carole Garnier

Un régime a base de glucoman-
nang une fibre non assimilable
contenue dans les racines du
konjac, et qui forme un gel ul-
travisqueux qui agit comme
coupe-faim naturel en donnant
une impression de satiété, Les

de recettes visant & em:]agerles
ImubIEs ro-intestin;

T. Souccar, 2016 Nowvel Eeédllwngﬁp. 2
» 14 cm ISBN 978-2-36540-140-2
Br. 12,10 € env. Parution : octobre,

Vitamines et compléments
alimentaires : les vrais
bénéfices et les vrais risques
Thierry Souccar

Cette synthése sur les complé-
ments alimentaires permet de
conclure que de simples complé-
ments de vitamines, minéraux,
acides gras ou antioxydanis peu-
vent apporter des bénéfices im-
portants et diminuer les dé-

?enses de santé.

. Soucear, 2016 15BN 978-2-916878-57-7
Br.16 € env. Parution : octobre.
Nutrithéraple :

bases scientifiques

et pratique médicale
Jean-Paul Curtay ; avec la
collahoration de Elisabeth
Schotter

Le docteur en médecine nutri-
tionnel expose le role joué par
les macronutriments et les mi-
cronutriments (vitamines, ming-
raux, acides gras et acides ami-
nés} dans la prévention et le
traitement de I'ensemble des
maladies. I propose des proto-
coles thérapeutiques qui peu-
vent étre indépendants ou asso-
ciés & d'autres traitements,
Testez. 2016 (NutriDoc). Se édition revue
ef augmentée?.vul 56200 g% k23
14 cm ISBN 978-2-87:

Br.95 € env. A paraitre : novembyre.

sept jours de
menus et 50 recettes faciles &

Leduc,s.ZOIElgzp. 2 21x15¢mISBN 979
10-285-0288-1

Br. 15 € env. A paraitre : novembre.
Un secret pour mincir ?

I'hypnose
Marie-Pascale Bonamy
Des conseils pratiques pour
mincir sans stress, ni frustra-
et st 20 e

i rles Antoni, vl
g}enl pezsgnnel}:!lmm I’SQNQII‘?DE

41359
Br.16 € env. A paraitre : novembre.

Mincir en 30 jours

Jean-Pierre Clemenceau

Un programme pour mincir en
un mois: conseils pour une
bonne hygiéne alimentaire, exer-
cices variés et progressifs de
musculation et de sretching, etc.
Presses du Chatelet, 2 017 180 p. ; 23 X
14 ¢m ISBN 978-2-84592-648-6

Br.17 € env. A paraitre : février.

FEMMES

Pénnée,sem féminin
sans hhﬂ:.

vous n'osez pas poser
ﬂitre médecin
Dr Eric Bautran
Aborde les questions qui peu-
vent étre posées autour du péri-
née féminin, sous forme d'abé-
cédaire : lincontinence a la

vre une gmssesse harmonieuse
eten bonne santé

Plandte Santé, 20161l encoul :17x12em
ISBN 978-2-88941-029-3

Br.10 € enw. Parution : octobre,

MALADIES

ET PREVENTION
Aux petits soins
avec mes pieds
David Bonnei
Une présentation des pieds et de
leur rile dans le fonctionnement
humain. Le podologue délivre
des conseils pour prévenir les
différents maux et en prendre
soinau §uuud1en
Alpen, 2016 (Cest naturel, cesllma.santé)

128 p. ISBN 978-2-359:
Br. lﬂgﬂtmﬁwm‘h novembre.

Détox naturelle grace

aux reins

Philippe Brunet, Maurice Laville,
Bruno Moulin

Pré jon du foncti

du systéme rénal, de son role de
filtre aux maladies déclenchées
par les reins en passant parl'ex-
plication des examens prescrits
par le médecin et les bons ré-
flexes a adopter pour les main-
tenir en bonne santé, i
Alpen, 2016 (C'est naturel, ¢ est ma santé)
III.enzmul.: +14em ISBN 978-2-35534-

A
Br.14,90 € env. Parution : octobre.

Guérir le cancer autrement :
mnsappmhas Innwanles
et complémentai

Dr Frank Oeh!anschlager

Des explications sur les causes du
cancer et sur les traitements
conventionnels : opération, chi-
miothérapie, hormonothérapie
immunothérapie, etc. Lauteur
aborde également les thérapies al-
ternatives : alimentation, plantes,
nutriments, molécules non breve-
tées, wms et baLlénes onco-ly-

tigues,
.Mpen 201 (Gramle seﬁe)%ﬂp ill.en
coul. ISBN 978-2-35934-45
Br.19,50 € env. Parution : uctnhm

Atténuer les effets
des ondes au quotidien :
identifier les sources
tqwr prévenir et agir

axence Layet
L'auteur identifie les diverses
sources de ravonnement gui
agissent au quotidien : la pollu-
tion lumineuse, le four & micro-
ondes, le téléphone, etc. Il donne
des conseils pour les repérer et

U 5 en pra
Eoumerdu fiire, 20?‘!224 p.i22x15em
7029-1206-5

ErJBCm\r.Ps'ru‘lm octobre,
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LIVRESHEBDO

Pays : France

Périodicité : Hebdomadaire

Date : 28 OCT 16

Page de l'article : p.58,60,62,...,72

Page 9/12
Le corps humain : suls hyperactif | :e trouble déficitaite  ces troubles et en connaitreles  des anecdotes, comment en  J.Lyon, 2016200 p. :ill.encoul. ;22x  Le désir de Enérlr H
comment ca de l'attention avec hyperactivité prendre soin pour rester en 15cm|SBN978-2-84319-384-2 la nouvelle biologie au service
Virginia Smith, Nicola Temple {THRHYctine adilio 4 0. Jacob, 2016(Medecme) 200 p.122x  bonne santé Br.19€ env. Parution : octobre. de la guérison
b . De Boecksupérieur, 2016 (Comprendre.  j5ier |3 978-2-7381-3481- Lates, 2016260 p. ;22 Mem ISBN 978: oy

Une encyclopédie du corps hu Dével t ). Noelle P Alz André Burckel
main accessible A tous, qui pré- mwﬁm‘ﬁm }:ﬁﬁ?‘?ﬂ(lgmﬁew 7 Br.22,90 € env. Parution : nctohm 2-7036-5630-6 ot %Mm e De nombreuses découvertes en
sente des informations scienti- gnr ) P i.‘lnte rétation des Br.20 € env. Parution : actobre. symg nas au';s'lw“d biclogie permettent d’affiner le
il ;}ﬁf:;gﬁ“zg’é‘ - ::"c;i . Br.20 Eenv. Parution  octobre. :quicompensent  Cancer : tous les consells Michgle s by oo
220cm ST ITON D0 Lo grand e m&,‘g’g‘“’“ gyl oo SO Un f‘]“.d“ ews delamaladie g5 intestinales, vieillisse-

22€ env. A paraitre : janvier, de Wm artérielle et comment en guérir) les médecines nal:ur'ella. R i.medrelgfl rchea‘lﬁsr ment, troubles du sommeil.
Tmmwwwm: ii:‘,“:w "::m’afﬁ{':ﬁ"e ierre-Jean Thomas-Lamotte  vos alliées pour optimiser e plan Alshimer ete Eownags  Lauteur pharmacien biologiste,
com les médicaments Crsmear ! A I'écoute du malade, I'auteur, Ies soinset aider dlmi!ll.lel' faitle point surle éle de lentou- oot les 32:15'395 possibles,
agissent sur notre co Ouvrage de référence sur Ihyper-  édecin spécialiste en neurolo- - les effets secondaires rage, de Iaidant ou de I'accom-  Sssiaues S de pofnte, pour une
Ie meilleur et pour le pire... ot "‘i"’g” o e e gle, élabore une réflexion surle 01r\r|er Dumas et Eric Ménat et décrit I'éval de ﬁeﬁclmrgogﬁuwn%engﬂlhoﬁﬁ
Sylvie Hampikian canu:e:r;esméll: I, _a.n S réle du cerveaudansl'organisa-  Les auteurs expliquent en détail 1a ladie et de ses i leﬁa!:‘ntSBN g?ng‘;gm 171334 i
Lexperte en pharmaco-toxico- tage les méd tootle tion psycho-spirituelle  la maladie, les différents traite- € env. Panution - octobre.
logie donne des clés pour com- mdépﬁs fieal de 'homme, 1l insiste notam- ments classiques etles solutions ) yg" 2016 (Santé). de édition 300p.; T *

selon quels méc Eyrolles, 2016 (Le grand livre) ISBN G78-2- ment surle fait que l'inconscient complémentaires a ces traite- 27 |5 cm ISEN 978-2-84310-381-1 Les enfants dys :
s sibeiaTces chimiques affec- 2{2 564907 e régule les maladies, les bles- ments (alimentation, phytothé-  Br.19€ env, Parution : octobre, Ide pratigue a destination
tentla santé et ainsi s'en prému- g 73,90 € env. A paraitre : novembre. sures les accidents selon des rapie homéopathie, aromathé- & parents
nir. Elle détaille de quelles ma- i 3 i mas types. rapie, etc). Un ouvrage & la Plus de 100 questions sur la Christine Egaud
Hiitres sinstallent les maladies ot ies dermatologiques : l.e Janiln des livres, 2016380 p. 1 24x pointe des derniéres décou- Dbeauté etlasanté desjambes {;, guide pour aider les parents
sur quels tissus agissent les mé- p 15cm ISBN 978-2-36999-042-0 \rertes pmu' permeitre au pauent Jean-Marc Chardonneau d’enfants ayant des troubles du-
dicaments et les molécules Jean- Cfal-lde Faleal-l Br.24,80 € env. Parution : octobre. traitem Des informations sur les diffé-  _p)oc 4y neuro-développement.
toxiques touten éclairantdescas  Les der L'épilepsie chez I'enfant : lm&s ?0155109- 21“5“'55"9?9 rentes problématiques telles que 1y eyre Jivre des conseils leur
mentionnés dans les actualités, sont étudides 2 la lumiére de la s de vie au quotidien 10-285-0307-9 les varices, la cellulite ou les o yoant de s'orienter dans les
Dangles. 2016 (Référence) 320 p. :illen médecine tque. per-  Stanhane Auvin Br,l&%it env.Aparaitre :novembre. jambes lourdes, afin de com-  goyarenes 4 entreprendra pour
noir etencoul, ;243 16cmISBN 978:2-  mettant au patientde se connal- (3% ide sur les épilepsies et Ma bible du ventre prendre leurs causes etles ma- 1, ;,rjco on charge de leurs en-
703311539 tre lui-méme, ainsi que SONhIS- oy iraitoments, présentantno-  Daniéle Festy, Pierre N niéres deles prévenir. Lemede- g5 errance diagnostique, mise
Br.29 € env. A paraitre :novembre.  toire généalogique et de savoir leurs consé 65, Des ils et astfm, oue Gn Evoque les principales o, piace qrun parcours de soins
commem obtenir une guérison. |- - Lonse. P situations cliniques existantes 4.6 hrice en compte scolai

Renforcer son systéme 2016 (Psycho-somato-généa ) U'évolution de la maladie. les prendre soin de son ventre, des  ginsj que le les derméres décou- LooPie PRSE S SLOMES:
immunitaire : comprendre [%B;" 18y ,5";}{‘55“ 97510, e risques des crises épileptiques, explications détaillées etun abé-  vertes | lutte contre I'échec scolaire etla
son fonctionnement Rel. 15 € env. Aparatre "m avec des cnmieﬂs pour la vie cédaire de l'automédication, M,ﬂ.wugm- 20]5150{_1 2[; J4cmiSBN 9“0 Wﬁumﬁ&%?mﬂl‘"ssum

Ur mieux agir quotidienne de I'enfant, 100 questions-réponses sur la  §78-2.8224-0481-5 g 93 ¥
F&ncesm Botfaccioli:préface  Pathologies neurologiques:  JohnLibbey Eurotext, 2016 (Guidespra-  igestion et 100 recettes pour gy 14,90 € env.A paraitre : novembre. 2 igﬁ‘i" =
Patrick Véret tiquesdelaidant) ISBN978-2-2420- 4217 pien digérer en se faisant plaisir Br.12€ env. Parution : actobire.
Présentation du fonctionnement  Jean-Claude Fajeau Br.19 € env. Parution : octabre. Leduc.s, 2016400 p. ; 23x 19¢m SBN  Se débarrasser des métaux  opjectif souffle :
du systéme immunitaire etdes Les pathologies neurologiques | ¢ erand espoir de sortir 979.10-385-0275-1 toxiques : guérir et prévenir  |jyre de hord du malade
solutions possibles pour le ren- Sont étudices & lalumidre dela o Faytisme : prévention, Br Htmmﬂp&mﬂm novembre.  leurs effets nocifs %m respiratoire chronique
forcer et I'entretenir. Les mala-  Médecine psychosomatique. per-  afimantation et tra naques 21: au traitement par chélation  Francoise Licope, Claudia
dies dues & la déficience dusys- mettantau patient de se connai-  gaoxifiants pﬂﬁi smanuel Fiamma Ferraro . Lessert illustré par Anne
tbme immunitaire et les relui-méme ainsi que son his- Frangoise Berthoud qui se Unelméthude pour nettoyerl'or-  \andemeulebroucke
recherches les plus récentes sur :‘;ﬁ;ﬁ:&éﬂ?&q“? etde savoir poc scientifiques estiment quil  Michel Cymes a}'::::‘; ::rsls ;—F?[:a::u:‘;gis Uhn gtilide destiné aiu mglade
le sujet sont abordées est ible de guérir de I'autisme it Eui 15t . ’ + chronique respiratoire, 3 ses
Dauphin, 2016 Nowellediion 10, :22 L P sl 5&% ) Car cohui-ci Serait A0 uneIntoxd: e B 1 s e 10 ook, dans 1a nourriture ou dans 1es  proches, i son médecin généra-
+14.cmISBN 978-2-7163-1588-3 p.:18x12cmISBN 97210 cation générale du corps et du  evistentielles et des sympromes D Om0ages. Ces particules sont  jiste son physiothérapente ettout

Br.16 € env. A paraitre : décembre.

Le top 50 des médicaments
vendus sans ordonnance :

faux besoins, vrais dangers,
solutions naturelles

de remplacement

Florence Raynaud

Une description des caractéris-
tiques et des effets de 50 rnédl-

Rel 15€ env. A paraitre : novembre.

cerveau provoguée par les fac-

les plus ccura.nls. ainsi que des

caments librement acc Is

en pharmacie. Elle informe sur
leur composition r_hmnque leur
g

leurs conséquences sur T orga-
nisme et 'environnement, leurs
contre-ine etdes

de substitution par des remedes

naturels
Dauphin, 2016 288 poo22x17 em 15BN
978-2-1163-1593-7

Br. 22 € env. Parution : octobre.

La santé sacrifiée

par la pollution

et le développement

€économique anarchique
Christophe Andréam Girardin

Un ouvrage pour comprendre et
prévenir les maladies d'au-
jourd'hui liées 4 la pollution et
au développement industriel
non raisonné (cancer, Alzheimer,
diabéte autisme, dépression, al-
lergies, etc.), Lauteur met en évi-
dence les relations entre
1'homme et son milieu, explique
les mécanismes d'intoxication et
propose des solutions concrétes
pour lutter contre les toxigues de
toutes sortes,

Dauphin,2 017 (Santé-recherches) 400p. :
2416 cm 15BN 978-2-7163-1598-9

Br. 25 € env. A paraitre : janvier.

Je suis hwerae‘li‘l‘ I': le trouble
déficitaire de I'attention

avec hyperactiuﬂé (TDAH)
chez |'adulte

Gil Borms, Steven Stes, Ria Van
Den Heuvel

Enrichi de témoignages, cet ou-
vrage explique 'hyperactivité et
donne des réponses tant aux
malades qu'aleurs proches.
Privddemment para sous le titre : « Je

Nﬂlﬂﬂshs urinaires teurs toxiques envir

et gynécologiques : taux de la civilisation industrielle
in rétation auxquels certains enfants por-

matigue teurs de fragilités pénétiques sont

Jean-Claude Fajeau sensibles. Lauteure propose des
Les pathol ur i et pour les détoxifier
gynécologiques sont étut:hées 4  Jowence, Eﬂlﬁ(lmm Saﬂle) l23pL
Ia lumiére de Ja médecine psy- 22x14¢m |5BN 978-2-88911-78
ct ique, permettant au pa- 8514.50€snu#palaih'a nwemhra.
tient de se Cﬂn;l'llﬂltl‘_e lmg.n?Te Vos dents vouis
ainsi que son histoire généalo-
gique et de savoir comment ob- mn;dr[g'ué' I E{a a F Il]rpn ose
tenir une guérison,
Fajeau, 2016 (] -somalo-géné ﬁ mﬁmﬂh&.soﬂhgez

lﬁlg ill. : 18 11 cm 1SBN 879-10-

Br.15€env. Parution :octobre.

Soyons

Gérald Kuemak

Le médecin urgentiste délivre
des conseils pour savoir com-
ment réagir en cas d'attentat, de
catastrophe naturelle ou d'acci-
dent, afin de se protéger et de se-
courir d'autres victimes (gestes
d'urgence, premiers soins aux
blessés, mesures de
sécurité, e

& ﬂZOlEZODpL 22%14cm ISBN978-

3-10225-4

soupgonnées de déclencher ou
d'aggraver de nombreuses ma-

Genevigve Choussy-D
Rages de dents & répétition, in-

cives, caries, les problémes de
dents peuvenlpemmmedepren—
dre cnnsuence des souffrances
Tles I
de décader ce qui se cache der-
riére un sourire grice 3 la mor-
phopsychologie et de soigner ses
maux dentaires par la psychoso-
matique et 'hypnose médicale.
Jowvence,2 017 (Jouvence santé) 192p. :
22 M cm ISBN 978-2-88911-787-1
Br.16,50 € env. A paraitre : janvier,

z 10 respirations thérapeutiques

Br!ﬁt’.em A paraitre : novembre, a_'sm:mmﬁ”w“em“
Les ondes nocives : coach-respiration
les solutions pour se protéger  Jean-Marie Defossez
des ondes Un guide présentant dix tech-
Jacques Mandorla niques de respirations thérapeu-
Lauteur fait le point sur les tiques pour garderla santé etre-
éventuels risques liés aux diffé-  trouver sa sérénité, L'ouvrage
rentes ondes auxquelles nous permet de définir la respiration

&5, en s’ 4 privilégier en fonction de ses
sur des études sclenhflquea et besoins, :
des faits relayés dans la presse.  Jowvence, 2016 (Jouvence santé) 128 p, ;

Grancher, 2016 (Abc) 512 p. ;i en coul. ;
22x 14 cm ISBN 978-2-7339-1384-0
r. 24 € env. Parution : octobre.

Les dialogues du périnée :
Ieuerievuslu pér

‘slur les dysfonctionnements

u

Jean Juras Alain Bourcier

Le point sur les dysf o

2214 cm 15BN 973-2-88911-770-3
Br.14,90 € env. Parution : octobre.

ments du plancher pelvien pour
mieux comprendre l'origine de

Tous droits réservés a I'éditeur

le personnel médical concerné
pour mieux Jutter contre la bron-

[ ils pour dé iserles |adies > 3
douleurs sans conséquenices. | MacroEdiions, 2 07 (NOWEIESPSteS  chembreme Do stvos i
Librio, 2 017 (Librio, Mél‘l‘l 96p. ;21 thérapeutiques) 3 :
13.¢miSBH 078-2-290-07854-9 L1295 Conv Aparatbn i janviar, L.V quatidlenne, gritce  deux
Br.3 € env. Aparaitre : janvier, T. bk 4 ’ pargea ! iﬂe t:éu?éque T'autre
ous es pra. que. Avec des témoignages
30 ans sans médicaments com n?une épidémie et des observations de malades.
ou Comment devenir contemporaine Pianéte Santé, 2016 260 p. :ill.en nair et
son propre coach santé Olivier Miche! encoul. ; 19x20cm ISBH 978-2-88941-
Andreé Giordan Lauteur présente les différentes 024 -
En partant de sa propre expé- hyputhés«es expliquant le déw- Spirale 25 € env. Parution : octobre.
rience de vie sans médicament 5 Les maladi a
depuis trente ans, le physiolo- 21 Giac alierpiques dans Ies;;- m"s'?ﬂa éﬁﬁ“‘“‘e"‘tﬁ
giste propose d'apprendre &  euc occidentales modernes, 1L ﬂ}“
conna_!lre les ressrtzurces ge s«:én aide & comprendre les stratégies et ek ““ﬁu o o!idl on
ol lal:iom PrEvenirelgue- yhsrapeutiques adoptées et Jean-Philippe Braly, Yazdan
rir les maladies celles envisagées dans le futur  Yazq anpanah
LeLivie de g:ache 2 017 I.elmedegncm Wur emyer l5ar iondes § —
Pfa'n%ue anté) 18 11 em 1SBN g g:; “'“[msmm“mw
7 Mardaga 2 017 (Santéen sl 192p 21 nee o la peé nce de nom-
oy - WO L S e s e i
ng;lténpnrm 4 :tngmﬂlnl Br.18 € env. A paraitre : fé cations sur les raisons de leur
viter, comme soigner La sclérodermie safstéml e apparition, sur leurs relations avec
Charley Cohen Yannick Allanore. Luc Moutl?ﬁn le mode de vie moderne ou encore
Conseils et solutions pour pré- o pnnys . surl'état de la recherche médicale.
venir et (raiter I'ostéoporose: 1o o darmie cociamione oo ae, 2016 ISBN 978-2-7592-2520-0
traitements médicaux, hygxéne e quisg: caragtérise .16 € env. A paraitre : novembre.
j LY‘;‘:' 5’[;‘]';’.;2“0%“; fl?':ﬁ Nl =21y parle durcissement de la peau.  Vivans plus vieux en bonne
BB GIa s Despeclstesipondentaue st dos consal
Br.17 € env. Parution : octabre. entourage sur cette pathologieet  potre capital sa =
Tremblements ou maladie ses traitements. Sophie Cousin ; sous la direction
de Parkinson ? : Maxima Laurent du Mesnil, 2016 (100  de Véronique Coxam
disti pour agir questions wmlemagarerlamaiadne)za Une quinzaine de spécialistes ré-
Michel Dib IBrmlimls N 978-2 pondent aux gquestions d'une

Un médecin explique comment
reconnaitre les premiers symp-
thmes de la maladie de Parkinson,
ainsi que ses causes, son évolu-
tion, sa prise en charge et les trai-
temenls possibles, Il détaille éga-
lement les gestes de préventi

JLyon, 2016 144 p, ; 21 x13cmISBN 9?8
2-84315-376-7

La palpitante histolre i

du ceeur  tout sur lemoteur  8*13€env. Parution :octobre.

de notre corps Prévenir et rédulire

Johannes Hinrich von Borstel ; I'hypertension : une méthode

traduit de I'allemand par Céline cace

Maurice Maria Holl

Le cardiol décrit le fonction- Des conseils et des exercices

nemcnt du ceeur et du ples pour p les pro-
ulaire et explique, par bl d'hyper

,50 € env. A paraitre : novembre.

Les vaccinations :

100 questions Pur

gérer la malad répnnsw
claires des médeci

spécialistes dela vanclmtinn
Des réponses précises aux ques-
tions concernant les vaccins etla
vaccination : qu'est-ce que le
systéme lmmumr.aire un vaccin
faire en cas doubli, existe-t-il
des vaccins homéop, athiqsues T
Maxima Laurent du Mesnil, 201 nlé
ha;an-étrej 23x14.om ISBN 978-2-

Br.14,50 € env. Parution : octobre,

journaliste concernant la re-
cherche récente sur I'alimenta-
tion, l'activité physique, le cer-
veau, etc. Iis donnent des
informations et des conseils pra-
tiques pour vieillir dans les meil-
lemesound:uonsumsurleplan

auae 2 o lféN 9#?%2225?‘}3
. 17 € env. A paraitre : janvier.

Les maladies aﬂilrithues H
traitements et solutions

Yves Mallette

Une description des différenites
maladies arthritiques et des ap-
ponts de lamédecine :le diagnostic,
les médicaments, la chirurgie. etc

J’ AHIMSA 5252059400507
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commandations qu on lui a
jére d'al

ﬁw:desmnseﬂselunelargepaﬂ
CONSAMTRe aux douces et
awx produits

Québet -livees, ZUlﬁ 1149 15BN 978-2-
7640-2571-0

14,90 € env, A paraitre : novembre.

Lutter contre le stress :

un reméde anti-cancer

Henri Joyeux

Des conseils pratiques pour pré-
venir activement le cancer et ses
récidives, et garantir une bonne
santé notamment griice & la ges-
tion du stress qul accompagne
chacun au zg

Rocher, 2016 Dp. 24:15cn'| |SBN978-
2-268-08499-2

Br.17,90 € env. Parution : octobre.

Chouchoutez votre foie

Aurélie Fleschen-Partuese

Des conseils pratiques d'une na-
turopathe pour nettoyer, régéné-
rer et préserver son foie au quo-
tld;en avec des astuces et des
idée:

Rusllca Zﬂl?ﬁﬁp i1 ;21 x5 emISBN
978-2-8153-0916-5
Br.9,95 € env. A paraitre : janvier.

En finir avec l'arthrose

et l'ostéoporose : la méthode

antidouleur au naturel

Gilles Mondoloni

Des conseils pour lutter contre 'ar-

throse et 'ostéoporose. Lauteur

identifie les Guses et les facteurs

i i ces i i EI
A des thé

pou.r les soigner. Les postures i

mettre en plan:e en rééducalion

adaptées sont propo:

Solar, 2016 288 p, 23:150111 |SBN978-
2-263-073038

Br. 19,50 € env. Parution ; octobre.

Comment j'ai vaincu
le diabdte sans
le protocole original

Newcastle
MNorman Mousseau
N. Mousseau, atteint d'un dia-
béte de type 2, raconte les re-

Vivre et vaincre le cancer :
les malades et les proches

Philippe Bataille, Sandrine
Bretonniére
Prenant appui sur l'expé-
rience des malades et de leurs
proches, l'ouvrage livre leurs
témoignages sur le vécu de la
malad:e les 92:5.] entl‘al.d.e.
la gestion des émotions,
Autrement, 2016 (Essais- ducurn.enls;
121 13emISBNO78-2-7467-4412-,
Br.18 € env. Parution : octobre,

Lamort attendra

Michel Hilger, Gilbert Bordes
Michel Hilger, altiste et pia-
niste, professeur, peintre et
pére de quatre gargons est vic-
time de deux AVC. Alors que
les médecins le croient perdu,
il se réveille, refuse la maladie
et ses séquelles. ll_r.é_appmnd

faitesen
d’activité physique, de médica-
ments, etc., et qui sont restées
inefficaces sur l'évolution de la
‘maladie. I retrace le régime qu'il
a suivi, élaboré par une éguipe
de chercheurs anglais, qui lui a
permis de régénérer son pan-
créas-et de retrouver une glycé-
mie normale.
gﬂsl‘i‘f‘)wﬁ 2016 288 p.1SBM 978-2-36549-
Br.17 € env. Parution : octobre,
Faumn‘smnalm H

infarctus du mwcaude.
menace d'infarctus,
insuffisance coronaire

Pascal Gueret, Jean-Claude

Kahn, Jean-Francois Vitoux et al.
Pour mieux comprendre la ma-
ladie et son traitement, afin de
pouvair les gérer au guotidien et
faciliter le dialogue avec son mé-
decin.

Tempo médical international, 2006 (Le ma-
nuel médical du patient). Nouvelle édition
222p. :ll.en coul. ; 24 17 cm ISBN 979-
10-94326-03-9

Br. 29 € env. Parution : octobre.

Hypertension artérielle

et autres facteurs de

cardiovasculaire :

ﬂwé diabéita. mﬂ?&“

Phrsme.allmenmnn

ilibrée

comité éditorial Jean-Philippe

Baguet, Pierre-Frangois Plouin,

Miche! Safar et al.

Cet ouvrage pratique permet de

prévenir et de soigner 'hyper-

tension artérielle favorisant les

maladies cardio-vasculaires,

d'évaluer leurs risques et de les

éviter grice 4 une alimentation

eta uneh iene de vie adaptées.

médicalinternational, 2016¢Lema-

nusel médical du patient). Nouvelle édition

175p. :ill.encoul. ; 24 x 17 em ISBN 979-

10-94326-04-6

Br. 24 € env. Parution : octobre.

rol

soutien de ses proches, ses mo-

ments de désespoir et son envie

d'accomplir des choses.

Camelanrd 2016250 p. ; 21 x13cm
ISBN 978-2-35536-226

Br.16 € env. A paraitre : novembre.

En sursis

Frangoise Hardy

Récit de l'hospitalisation de
Frangoise Hardy en mars 2015
suite aladégradamn deson élat
d té dii d unl h
Malt. La chanteuse retrace son
uoyage entre la we etla mm‘t.

Ed. dasza!ws 2016(Equateurs it
éZZUp«EBﬂ g&nmm
Br.19 € env. A paraitre : novembre.

Robinson

Laurent Demoulin

Le témoignage du pére d'un
ent’ant autiste, qui évoque un

les gestes du g et re-

nd savie o ill "avait laissée,

ffond, 2016231 14 cm ISBN 978-2-
T144-7397-4

Br.18€ env. A paraitre : novembre.

Jem ;o]etsplei latéte
n

.ﬁ ine Durand

Antoine a 24 ans et est atteint
de la myopathie de Duchenne,
une maladie extrémement in-
validante. Malgré son handicap,
il amené de brillantes émdes et
estdevenu ingénieur. Il raconte
san parcours scolaire, la mala-
die qui ne cesse de progresser,
soni i i lle.le

preint de poésie,
de violence et d'humour.
gﬁl‘nsard 2016 Haacne)zlm:m
&Eﬂsemhm novembre.

Merei cediabdte !

et
d'un diabétique
Alban Orsini

Atteint de diabéte de type 1,
I'auteur raconte son parcours
avec humour : découverte de
la maladie, nouvelles précau-
tions & prendre, etc. 1 livre des
informations scientifiques
pour mieux comprendre la

ladie, donne des conseils et

B e e

Tous droits réservés a I'éditeur

Soigner le diabéte
avec la méthode Gerson

Charlotte Gersan

5

logiques, affectifs ou sociawx
Lauteur expose les consé-
quences sociales et médicales
d'unec i lé

La méthode Gerson est adap
pour soigner le diabéte. Avec un

Emgmnme nutritif et des conseils,
. Trédaniel, 2016 344 p., ; 24x 16cmISBN
978-2-8132-0947-4
Br.22 € env. Parution :octobre.

Passer I'hiver sans étre
malade

Deborah Ferey

Des outils et conseils pour sti-
muler son organisme et adopter
de bons réflexes pour ne pas
tomber malade. Avec une liste
détaillée d'aliments et de com-
pléments alimentaires permet-
tantd.e booster ses défenses na-

Lmlﬁ(smuunsjgﬁ p.:2ixl5em
!S N 978-2-7114-2422-1
Br.12 € env. A paraitre : novembre.

ADDICTIONS

.I'atréle d'étre adrﬂct grice
utohypnose

ZI] TS pour &tre enfin libre
Olivier Lockert, Gérard Cervi

Un apprentissage graduel de I'au-
tolhypnose permettant d'avoir ac-
€8s 3 son esprit intérieur pour se
libérer de ses addictions et com-
pulsions. Deux thérapeutes pro-
posent des exercices et un coa-
ching pour en finir avec le tabac,
I'alcool, les drogues, les troubles
alimentaires, les jeux, les achats
compulsifs, le mvall etr_ et des

tique d'alcool et distingue diffé-
rents profils d'alcooliques. 1 pro-
pose enfin des solutiuns pour
sortir de I'addicti

IOiG(Sanieen 50|¥192p 2l
14 em ISBN 978-2-8047-027
Br.18 € env, Parution : octobre.

Toxicomanies :

vice ou maladie 7

Pier Vincenzo Plazza

Une synthése des connaissances
actuelles sur les dépendances
narcotiques (alcool, tabac, can-
nabis, drogues dures), agrémen-
tée de conseils pratiques pour
mieux comprendre ces addic-
tions et les combattre.

Le Muscadier : Inserm, 2016 (Choc santé)
|23p :19x13emISBN979-10-90685-32-

EMlipses. 2016 24 x17 cm 15BN 978-2-340-
015203

1520-
Br. 19,50 € env. A paraitre : novembre.

Dé er les Ilml‘lesnd
peur : comprendre

Ia peur pathologique

ur mlpax la surmonter

lorgio Nardone : traduitde
I'italien par Marie Kastner-Uomini
Le psychothérapeute examine
une série de phobies patholo-
giques (peur des animaux, de la
prise de décision, de la solitude,
panique compulsive, crises d'an-
goisse etc.) et des moyens d'y re-
médier, avec des exemples de cas
cliniques a I'appui.
Enrick B.. 2016 2e édition 138 p. : i, ; 21x
14.¢m ISBN 978-2-35644-157-7
Br.14,95€ env. A paraitre : novembre.

Le manuel du bipolaire
Martin Desseilles, Nader Perroud.
Bernadette Grosjean

o5 plo
3 IesZOlBFo de )Jll 1B u'n 2263

ISBN 978-2-212-56508-9
Br.11,90 € env. A paraitre : novembre,

L'alcoolisme, une fatalité 7 :
oomprenlg:e qu'en sortir

est possible

Philippe de Timary

Les mécanismes qui peuvent
conduire une personne 4 la dé-
pendance a1'alcool sont décryp-
tés, qu'il s'agisse de facteurs bio-

Quand les patients témoignent

témoigne de son quotidien.
Dunzﬂlﬁaﬂﬂg tll. ;2% 15¢m

I 978-2-7556-248]-

&.E.SDGW.PMN octobre.

Résiste ! : uneﬂadansun
ﬁa jen'ai pas

Jeanne Pelat ; avec(mnslcphe

Henning : préfaoedeSophle

Davant

Marraine du téléthon en 2004,
T'auteure raconte son combat
contre la maladie, une forme
particulidtre de myopathie,
diagnostiquée a I'dge de 6 ans,
ainsi gue ses multiples opéra-
tions, le soutien de sa famille et
de ses amis, ses études d'his-
toire de I'art et de journalisme,
Jailu, 2016 () ailu, Littérature générale.
Térnni%gange 192 g :18x11cmISBN
978-2-290-

Br.6€ env. A paraitre : novembre.

Bertram Burgalatm

Le chanteur et producteur dé-
crit son diabéte de type 1, ap-
parualage de 11 ans, le contrai-
gnant & organiser son travail et
sa vie de famille en consé-
quence. Il critique également la
confusion entre les diabétes de
type 1 et de type 2 entretenue
parhe;ﬁ:m%pharma.ceuﬁq‘ues

ur réaliser des bénéfices,
Le Livre de poche, 2 017 (Le Livre de
poche) 18 x 11 cm |SBN 978-2-253-

Br.7.30 € env. A paraitre : fiévrier.
Le nénuphar : carnet de

Er. 9,90 € env. Parution : octobre, Une synthése sur le trouble bi-

polaire qui présente son origine,
TROUBLESPSYCHIQUES 53 symptomes son étiologie, ses

rrrrr etlest

Dépression:etsicavenalt £ 2.

de nos ancétres ? gmﬂesjolﬁ m&w&}mem

Sylvie Tenenbaum e e Wb

La psychothérapeute propose personnalites lim

plusieurs outils pour prendre hypersensibles, 3 fleur

conscience des causes cachées de peau écorchés vifs...

dela dépression etse libérerdes  tous borderlines ?

liens négatifs tels que secrets de  Jean-Michel Fourcade

famille, syndromes d'anniver- Au fil de portraits, les modes de

sam.', deuils non faits, répétitions  fonctionnement et les traits ca-
ractér delar ii

ﬁlhm Mrdisic%mﬁ(ﬂéﬁhppemenl limite sont décrits. Le psychana-

sunnelizg#p ;23x15cm ISBN 57, 2 lyste donne des pistes pour gérer

" -9 le quotidien et dresse un pano-

Br.1750 € env. A paraitre :novembre.  rama des principales approches
thérapeutiques,

Comprendre les troubles B "
yroltes, 2006 {Cornprendre et agir). Nou-

bipolaires en clair velleiion 8 p. -21x16 om ISEN78:

Thomas Wallenharst

Un ouvrage destiné aux per-
sonnes bipolaires et leur entou-
rage, afin de dégager les ré-
ponses médicales adaptées aux
Isy;np!bmes que présente le ma-
ade.

route avec
Chloé Renaull préface Martin
Winckler

Aprés son cancer des sinus,
1'auteure est convaincue qu'il
faut accompagner les gens dans
la maladie, leur offrir des re-
peres, Louvrage apporte ainsi
duréconfort et de I hwmour aux

Ersonnes gu.l en ont besoin.
rhabwl.zﬂl 15BN 978-2-500-17777
Br.12,90 € env. Parution : octobre.
Le fils rompu : une mére

chevet
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Caroline Petitat-Robet 1
Témoignage empreint despi- |
tualité d'une mére de famille
aux prises avec la maladie de
son fils, Jean. C. Petitat-Robetre- |
trace toutes les étapesde son
combat depuis le diagnosticdu !
cancer doublé d'une maladie |
généhque du ]w.ne hnmme 1
1
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ﬁsqum 2017 l?ﬁp iﬁez l4cm iSBN

Br DSaw.npamnm janvier,

Tédéric Deban
Un i faisant écho au
choc subi par I'auteur le jour
de ses 50 ans, et retracant la
chronaologie des étapes de son
combat contre des amuphénes
envahissants et
6. Trédaniel, 2016 ZUOp 24x15c111
15BN 978-2-8132-0986-3
Br. 20 € env. A paraitre : novembre.

2-212-56587-4
Br.18,20 € env. A paraitre : novembre.

MEDECINES DOUCES
NATUROPATHIE

Cholestérol :

et solutions naturopathiques
Christian Brun

Des conseils naturcpathiques
pour trouver un équilibre ali-
mentaire enlre lebon et le mau-
vais cholesté

Am 2016]92& 23x4cmISBNO7S-
23'(?52

Br.20 €env. Parution soctobre,

Guide pratigue de la médecine
des abeilles : miel, pollen,
propolis, gelée rayale...

au quotiy

Pr. Roch Domerego, Dr. Gaglle
Imbert, Christian Blanchard

Un guide qui montre les diffé-
rents bienfaits des produits de la
ruche pour la santé grice 4 un
répertoire de formules de soins a
réaliser soi-méme : 'aromiel, le
propomiel, le miel cicatrisant, etc.
Baroch, 2016 48 p. ;ill. :23x20cm ISBN
979-10-93523-30-9

Br. 9,50 € env. A paraitre : novembre,

Lal Tédligﬂe des p:::llelllas x
miel, polien, propolis,

ée royale... au quotidien

h Domerego, Gae!le Imbert,
Christian Blanchard
Montre les différents bienfaits
des produits de la ruche surla
santé, gque ce soit pour prévenir
les infections ou les combattre :
maladies rhumatismales, ner-
veuses, hépatiques, cardiovascu-
laires, cicatrisation des plaies,
traitement de l'acné,
Barach, 2016 23 x 20 em ISBN 979-10-

93523-96-2

Br. 24 € env. Parution : octobre,
Leffet guérisseur de V'arbire
Clemens G, Arvay

Lauteur explique comment la
forét peut renforcer le systéme

immunitaire. Les plantes et les
paysages communiquent avec
l'inc humain, di

Iestress et améliorent la concen-

CuumerdulrwaEﬂlS!Sﬁp 22x15¢em
ISBN 978-2-7029-1267-6
Br.18 € env. Parution : octobre.

La santé, surtout la santé ! :
cela ne vous rappelle rien ?
Jean Huntziger

Le naturopathe donne des
conseils pour rester en bonne
santé tout en respectant la nature,
J. Do Bentzinger, 2016 276 p. : 21 x M cm
|SBN 978-2-84960-506-6

Br. 23 € env. Parution : octabre.

Les plantes anti-douleurs
Kurt Hostettmann

Favre, 2006 1SBN 978-2-8289-1555-1
Br.18 € enw. Parution : octobre.

S‘Inp ala I’atgue
h
StéphaneTét ﬁ Vanessa Lopez

Une explication de ce en quoi
consiste la naturopathie, une
liste des aliments les plus béné-
fiques pour le corps et de nom-
breuses recenes et astuces pour
se sentir moins fatigué.

Leduc.s,2 017192p. | Z1x150mISBNGTS-

10-285-0293-5
Br.15€ env. A paraitre : janvier.

Se soi sans médicaments
Alix Lefief-Delcourt
Présentations des remédes na-
turels alternatifs pour éviter la
prise de médicaments : alimen-
tation, activité physique, som-
meil, phytothérapie, luminothé-
rapie, hygitne de vie, etc.
Leducs 2016 (Cest malin) 192 p. : 21 %
15¢mISBN 979-10-285-0276-8

Br.15€ env. A paraitre : novembre.

Coffret fleurs de Bach

Pour savoir comment utiliser et
associer les fleurs de Bach afin
d’agir sur ses états émotionnels
et d’harmoniser sa vie psychique.
Avec trois flacons de fleurs de
Bach: énergie, stress et urgences.
Editions Mane Claire, 2016 ]28p sill.en
coul. : 20% 15.cm [SBN979-10-323-0046-

6
Coffret 19,90 € env. Parution : octobre.

Fleurs de Bach : propriétés

et ulilisattmspw e bien-
étre du corps et de l'esprit
Martine Azoulai

Pour savoir comment utiliser et
associer les fleurs de Bach afin
d'agir sur ses états émouonnels
et d harmoniser sa vie psychique.
Editions Maria Claire, Zﬂlﬁiﬁeaulé&bm
lre} 128p. -1l encoul. ;20x15¢cmISBN
979-10-323-0029-9
Br.12,90 € env. Parution : octobre.

Renforcer son immunité
Paul Goetz
Conseils pratiques pour faire le
point sur les deux systémes im-
munitaires {acquis et innéj et qui
présentent les meilleures fagons
d'utiliser les plantes stimulantes
ur renforcer I'immunité.
2 o7 lﬁOp 18 11cm ISBN 978-

BrB.Bﬂeenv.nparaih'e ]anuier
Lesvertusl

E'ndlﬂls rm:he
s Cardinault

Cl! guide pratique d'apithérapie
détaille pour chague produit
(propolis, miel, pollen, gelée
royile, venin) le mode dutilisa-
tion, de conservation, des conseils
d’achat, les critéres de qualité et
la de prix, Une

de troubles et de pathologies est
présentée avec des indications
pour les soigner grace aux pro-
duits de la ruche, Avec également
des questions-réponses.

7. Souccar, 2016 (Nature et vitamines)
192p. :ill. ;18 x 11 cm ISBN 978:2-36549-

155:6
Br.9,90 € env. Parution : octobre,

J’ AHIMSA 5252059400507
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Saisons : au
de la terre et
traditionnelles
Claire Bonnet
Des conseils pour utiliser les vertus
des plantes et des arbres selon les
saisons et suivre les fétes et saints
de chague période afin de renouer
avet la terre et ses traditions.

I.a Snurcewe. EUIBSgnsﬂmt bien-étre)

Brlgﬁmﬁpaﬁlke.nmhm

Antibiotiques naturels :
vaincre les infections

par les médecines naturelles
Jean-Pierre Willem

Présentation des options alter-
natives a ['utilisation d'antibio-
tiques, basées sur le renforce-
ment du systéme immunitaire :
homéopathie, phytothérapie, oli-

me
fétes

huile essentielle. Une fiche pra-  Ambye, 2016 Nouvelle dition 256 p. :ill. ~ Rustica. 2016 Nouvelle édition 208 p. < Il
tique pour 48 huiles essentielles  ennoirelencoul. ;24 x16emISBNS78-  ennaireten coul. ; 25x 21 em ISBN 978
majeures avec les usages possi- 2.940500-83-3 2-8153-0922-6
E;esﬁﬁzs propriétés, les conseils By, 28 € env. Parution : octobre. Rel. 35 € env. Parution : octobre.
utilisation.

Leducs, 2016 Houvele édition 192p. ;18 Le coffret ABC Hildegarde deﬂnsen le livre
«11 em [SBN 979-10-285-02867 p de la lithothérapie des secrets de |a naturopathe
Br.6 € env. A paraitre : novembre. Jean-Michel Garnier Sophie Macheteau

Les principales propriétésde 72 Une découverte de 'ceuvre d H.il-
Du bon mﬂ des bienfaits  pierres, dont les vertus s'appli- garde de Bingen.
de l'aro rapie : leshuiles  quent & de nombreux domaines  XII- sidcle qui fut égalemem I
essentielles qui solgnent telsIa lutte contre les maux phy-  premiére naturopathe au monde,
Jacques Fleurentm et psychologi la mmais médecin, spécia-
Jacques Fl & une lation des ¢ és créa-  liste de botanique, de cristaux, de
compilation qui allie information  tives et spirituelles, le retour & musique, etc Louvrage, de fabri-

scientifique et vulgarisation sur
les huiles essentielles et leurs
bienfaits.

Ouest-France, 2016 (Arts et culture) 192.p. <
%}Tcm!. 1 27%20em ISBN 97827373

-5
Br. 27 € env. Parution : octobre,

gothérapie, nutrithérapie. etc. Hyiles essentielles et cancer :
Décrit les différents agents in-  approche thé ue
fectieux, les pathclog:es amsi innovante et rel
que les movens d'y faire fa
Sy 2016 Nouwell édlion320p.: 3x prmeMadeGiraud
15¢mISBI 978-2-35432-206:9 essentielles sur les cellules can-
1.2 € env. Parution ; octobre. céreuses pendant toute la durée
Gemmothérapie : du traitemenl
les bourgeons au servi intessence. 2016 (Ressources &santé)
::;:sﬁﬁé : guide p,,ﬁu, %‘ ]P ancnul. Tx15cmiSBN 978
milia
Stéphane Boistard ; B*ZTGenv.Pan:hm octobre.
photographies de YannickAlram  ppaumologie-ORL
Lagemmothérapie estunmoyen  par les huiles sessentielles
de se soigner avec dabmu-gecns I!:hel Fauwn
d'arbres et d’

tant de nombreuses a.l’fechuns

pour leurs activités
ann-mfev:ueuses. les huiles es-
“avérent

telles'acné, la

trés efficaces

latension, le diabite, etc Propose  dans I prévention et le soutien
d‘uhhsnr la gemmothérapie en  des maladies aigués ou méme
d'autres thé chr Ce guide détaille les
uquev., d'aider au choix et a la régles de prescription qui s'ap-
réalisation des macérats enfonc-  pliquent pour les pathologies des
tion de leurs vertus, explique les  sphares respiratoires et ORL.
modalités des cures possibles.  Sangdelaterre 2016 304 p. :ill.encoul. ;
Ed.duTerran, 2016256 p. :lll.encoul. 21 23x17 om ISBN 978-2-86985-3331
x15.cm ISBN 978-2-35981-0707 .34 € env, Parution : octobre.
Br.22 € env. A paraitre : novembre,
Huiles essentielles :
Se soigner avec lesplantes: o des essences
stress, sommeil, immunité, Catherine Bonnafous
g!au.llm poids, mémoire... Un guide pour découvrir les
aphie Bartczak ; huiles essentielles i travers les
Un guide d" dication en éthodes de fabrication, leur

phytothérapie pour soigner les
maux courants du quotidien et
‘pour toute la famille.

Terre vivante, 2 017 (Conseils d'expert)
180&9:5':Ilenwul. ;21 x15cm ISBN 978~
2-36098-234-9

Br.17 € env. A paraitre : janvier.

Ma bible des huiles essentielles
Danigle Festy

Cet ouvrage définit I'aromathé-
rapie en 23 questions, présente
79 huiles essentielles et 28 huiles
végétales employées en aroma-
thérapie, et propose des for-
mules pour soigner les maux
quotidiens. Avec des planches il-
lustrées des plus belles plantes
aromatiques et un accés i une
vidéo de l'auteure.

Leduc.s. 2016 Nowvelle ddition 551 p. < ill
ennoiretencoul. ; 24 x20 cm 13BN 975-
10-285-0261-4

Rel. sous jaquette 30 € env. Parution :
octobre.

Daniéle Festy

900 ordonnances pour traiter
chaque mal avec précision. Avec
des conseils prauques et des

prescri daptées a cha

Ledue.s, 2 017 dﬂ[l p.:23x19cm ISBN
979-10-285-0291-1

Br. 24,99 € env. A paraitre : janvier.

Guide de

exsontaies pour 5¢ soigne
r se soigner

en toute si %

Danigle Festy, Isabelle Pacchioni

Des solutions & bon nombre de

maux quotidiens avec une seule

chout. les recenes eﬁi.caces pﬂur
{2 Sascoune b
LaSeurcevwe 016 Inshnc! en-éua)
1584 978-2-

Br. ﬁé‘.mﬁmh‘a nwamhre

Une année toute douce avec
les huiles essentielles 2 017
Pour chague année, une recette
ou une méthode pour utiliser les
huiles essentielles dans le cadre
de la santé, de la maison, de Ia

cuising, etc.
Ed. 365, 2016 {Les almaniaks, jour par jour.
g_’s{hatnwslsg encoul, ; 14x1d emISBN

8157
Spirale14,99 € env, Parution :octobre.

r son chien avec

Sulgne

les pierres et les cristaux :
lithothérapie canine
Jean-Michel Garnier
Un guide qui présente les tech-
niques de soins des chiens avec
des pierres et des cristaux pour
prévenir les risques de santé, cer-
ner les problémes comportemen-
taux et rééquilibrer ses énergles.
ACV, 2016160 p. - il encoul. ; 22xTdem
ISBI 978-2-913033-16-0
Br.24 € env. A paraitre : novembre.

Guide des élixirs de cristaux
Ange-Jacques Séno, Sylvie
Crochet

Manuel de lithothérapie propo-
sant de renforcer son systéme
énergétique et de soigner les
maux physiques et psychiques
en utilisant 25 élixirs de cristaux
etsept huiles de cristaux conques
pour harmoniser I'énergie des
chakras etles méridiens des mé-
decines ayurvédique et chinoise.

Tous droits réservés a I'éditeur

T'harmonie intérieure ou la pro-
tection contre les environne-
ments hostiles. Contient les sept
pierres correspondant aux sept

chakras,
Grancher, 2016 (Abc) 160p. :Hl.encoul,
25x15cmISBN 978-2-7330-13833

Coffret 25€ env.A paraitre : novembre.

I..il!lotn&aple le bien-étre
es pierres : Sﬁnﬂnému

gﬂ découvrir pour

mnnuissementau quotidien
iane K

Une approche ludique et pra-

tique de la lithothérapie, avec des

fiches explicatives présentant les

bienfaits des pierres et des

conseils pour les utiliser au quo-

tidien.

Mango. 20161 encoul. : 20x15cm ISBN

978-2-317-01762-9 :

Coffret 22,50 € env. Parution :octobre.

Les pierres d'eaux :

le manueldl;nurla pr%paratinn

Michael G1enger Joachim Goebel
Des conseils pour préparer et
utiliser des eaux de pierres fines,
ainsi qu'une présentation des
vertus curatives des infusions de
100 cristaux et de 34 mélanges

d'eaux de pierres fines.

G. Trédaniel, 5]6]&09. :18x 13em 15BN
978-2-8132-0620-6
Br.9,90 € env. Parution : octobre.

REMgEs TRADITIONNELS

Pierres, prigres et remides
de sainte Hildegarde :
pouvoirs miraculeux
‘I’ﬁel La e&ﬂeéﬂecine de sainte
Florence Mégemont
Des priéres de guérison et des
traitements naturels fondés sur
'usage de plantes et des pmrres
récieuses du XTI si
iclusif, 2016192 p. ill.en cuul 24
16.cm ISBN 978-2 _4391-0.75 -5
Br. 19 € env. Parution : octobre.

Se solgner au naturel :

cation luxueuse (décor au fer &
dorer, liens en cuir) est accompa-
£né de quaire posters reprodui-
sant des planches de botanique,
Rustica, 2016 192p. :ill. ;27x 20cm 15BN
978-2-8153-0870-0

Br. 35 € env. Parution : octobre.

Lumi#re des simples

Florence Faucompré

Un carnet pour apprendre a re-
conmaitre, & cueillir et 4 utiliser
dix plantes médicinales mécon-
nues : alliaive, benoite, aspérule
odorante, chélidoine, épilobe, etc.
Saint-Jude, Zmﬁ(ﬂ?éres)ﬂg il ;18
%12 em ISBN 978-2-372

Br.5€ env. A paraitre : di

La des r.hamans 2
vertus thérapeutiques

et rituels

Marie Delclos
Traite des légendes. traditions, us
et coutumes liés a I'usage cha-
manique de Ia sauge ainsi que de
ses diverses espéces, propriétés
et principes actifs. Présentation
de rituels sacrés dont la plante
est le centre, pour purifier des
lieux, trouver des esprits alliés,
son esprit gardien, explorer les
mondes d'en haut et d'en bas, in-
voquer le Grand Esrm.e
Trajectalre, 2015]5%- Lencoul. ; 24x
16.cm ISBN 978-2-84197-711-6

Br.18 € env. A paraitre : novembre.

Maon jardin médicinal
: sur mon balcon,
tmasu, chez moi...

Martina Krcmar
Ce guide propose des astuces et
des conseils pour réaliser soi-
méme un jardin médicinal. Pour
chaque plante, I'ouvrage pré-
sente les applications pour la
santé, la beauté, I'hygiéne, le
b:en étre, dinsi que des idées

les cultiver esthétiquement.
G Trédanual 2016250 p. :ill.en coul. ;22
x15.¢m |SBM 978-2-8132-0974-0
Br.20 € env. Parution : octobre.

MEDECNE CHINOISE

Leduc.s, 2016 408 p. :ill.encoul. ;23 x
19.¢m |SBN 979-10-285-0262-1
Br.23 € env. Parution : octobre.

Les tisanes médicinales

pour la santé

gg:ﬁonnelleat mentale :

ons puissantes
ﬁrémnh:s médicales
MBEL_ ot eteumpéeme
1 ¥

Des tisanes réalisées a partir des
connaissances en médecine chi-
noise et en phytothérapie.

Macro Editions, 2016 {Nouvelles pistes thé-

rapeutiues) 1SBM 978-88-6229-945.9
Br. 12,95 € env. A paraitre : novembre,

Aladécouverte de la médecine
chinoise : "I' : nliture.
massage lul Na, qi gon,
diététique, pharmacop: g'e

Yves Réquéna

Lauteur présente toutes les mé-
thodes chineises traditionnelles,
avec la possibilité de les associer
en synergie. Louvrage inclut des
indications préférentielles selon
les maladies, ainsi que des anec-
dotes tirées de l'expérience pro-

fessionnelle.
G. Trédaniel, 2016250 p. : 27 % 20 cmISBN

que son efﬁcadné lursqu elle est
alliée a I'al

Le Cherche Midi. EUIG(Dowments)EZI
14 cm 1SBN 978-2-7491-4

Br.17 € env. Parution : nchhre.

Le langage émotionnel
duem?s

Roger Fiammetti
ol

4 lel
émotionnel du corps et ofire la
possibilité d"éliminer les effets
physiques des chocs émotion-
nels en réalisant un rééquili-
brage somato émotionnel en soi.
Tl met en évidence les différentes
combinaisons existantes entre
les vertébres et les émotions.
Avec un poster des points so-
mato-émotionnels,

Dervy, 2016 (Chemins da I‘harmcm} Nog-
velle édition 2vol. (298,254 p.) :ill. ; 22x
14cmISBN 979-10-242- 0165

Br.sous étui 38 € env. Parution :octobre,

Le grand livre de I'Ayurveda
adapté a I'Occident

Christine Biin

Une présentation des plantes,
huiles essentielles, huiles végé-
tales, eaux florales, couleurs et
pierres qui permettent i chacun

978-2-8132-0984-8 damelmrﬂ'sasanléetlapresexver
Br.20 € en. A paraitre : Een 2016 a0 en ool 30kblom
REIKI ISBN 978-2- 35195 245-0
Br. 45 € env. A paraitre : novembre.
Genda reiki : Guérir :
fudo myo o : 1= degré f médecindu corps
Edith Gauthier Jo Marchant ; traduit de I'anglais
Le maitre de reik fait une présen-  par Pierre Kaldy
tation synthétigue des préceptes  La journaliste faitle point surles
de cefte technique puis apprend  études scientifiques les plu.-.i Té-
& faire des harmumsauons etd centes liées aux capacités d'au-
toguérison du corps humain.
Blmtéte.ZO]EE\U ‘ilenngiretencoul - Sappuyant sur de nombreux

24116 cm|SBN 978-2:85000-587:2
Br.14.50 € env. A paraitre : novembre,
L'essence sacrée du reiki
Patrice Gros

Le reiki est présenté comme un
chemin de transformation de
I'étre, de puérison globale et
d'épanouissement spirituel. Lau-
teur analyse le Iten emn:le reiki

etl’ éne@§éﬁq
Gran.cher 016 224|1 21:14 emISBN

Br'lscmhmtm octobre,

Relki : guéris toi-méme
Brigitte Maller, Horst H. Giinther

exemples concrets, elle passe en
revue l'ensemble des thérapies
qui peuvent aider a améliorer sa

santé.

Flammarion, 2016400 p. : 24x16emISBN
978-2-08-130562-6

Br.21€ env. Parution ; octobre.

Tnhn%p{es vocales :

F‘hﬂlppeqﬁarraqué

Ce guide destiné a ceux et i celles
qui souhaitent trouver un misux-
étre par la voix, rassemble des
sons curatifs qui ont éré puisés

aux sources des différentes tradi-

traduit de I'allemnand par Anne tions. Stress, fatigue, dépression,
Charrié troubles digestifs, mal de dos, dif-
Le reikx est I'ancien art théra-  ficultés & communiquer peuvent
par imposition des &tre gés par le chant théra-

mains, développé au Japon i la pmﬁquz})esmrcimsd‘hamﬂw

fin du XIX- siecle par Mikao
Usui, & partir de textes anciens.

nisation et de stimulation par la
voix sont proposés,
Jouvence, 2 017 Nouveile édilion 199 p. :

rparsimgasd crption coneret de cetetech- I 34/ ISENGTS 2 BSILT475
£ . cription concréte de cette tech- | xi/em 5d
mn Bem?lglé\ﬂ? H‘;%—sm %?: o m“: w&mm 2?#& tout den rapé:qrtamh’.'s ex-  Br.18,90 € env.A paraitre : janvier.
Prapose prés de 40 remédes na- onnelle chinolse BOces Ue prabiciens. .52 Cuisine-thérapie :
turels simples & préparer, contre {m Dr Stephen Gascol msﬂé%,fgg%%%%zféﬂﬁw 3 dis-mol comment tu cuisines
des affections diverses : bainde  traduction de Nathalie Imv x15em et Je te dirai qui tu es : tout ce
lavande pour éliminer le stress, Ridwan € env. A paraitre ; janvier, que la culsine révéle sur vous
compresses aux grainesde mou-  Guide pratique présentant les * et les autres
tarde pour soigner la sinusite, lait ~ conceptions chinoises en matiére AUTRES THERAPIES Ei fle Turquet
chaud 4 l'oignon contre la desanté ainsique les techniques Guide pratique accompagné
toux, ete. de soin dans le domainedes mé-  Soins manl.lelsmhus 1 d'exercices pour découvrir la
Editions de [mprévu, 2 017 12p. : ll.en  decines douces et des thérapies 3 I'usags des thérapeutes thérapie par la cuisine : au-dela
coul. ; 21 x21emISBNS79-10-295-0543-  alternatives : méditation, qi gong. ? rticuliers de l'acte de se nourrir, la cuisine
0 acupuncture, massages, phyta- Francns ourgais, Frangoise permet de révéler sa personna-
Br.14,95 € env. A paraitre : janvier. thérapie, etc. Des exercices, trai- %rmn Luc Tonnerre § lité, son tempérament etsog rap-
et conseils sont proposé ne logue, un infirmier port aux autres et au monde.

seﬂ;nﬂl:'::'lirﬂeu plantes et accompagnés d'illustrations.  énergéticien et un ostéopathe pro- | 2016256 p. «ill. ;24 %17 em
p!antes s jardin L'Eveil 201 Nmmlﬂeédmmiﬁo :il.en  posent une méthode pour inter-  |SBN 578-2-88911-756-7

magiques pou ﬁt;ulln?at lc5chSBN 9782 Sﬂh&N roger le corps mujei a s:flgrler Br.19,90 € env. Parution : octabre.

env. Parution : oc! surtrois plans : tonnel, éner-
B o i et Rt
:Sessunpl% W onizag‘!.a des g'lhalr'i': lgsoerrel Philippe Maslo l‘harmontsn ::mi; 0 e cliplcras; |ag Ellmm{g:‘:;ir apprendre d
philtres d" a.muur. des thériaques  Un guide de médecine chinoise g::?rge asdp eh:Avecd.esexplt s'exprimer ouvertement et avec
et autres potions magiques:la qui explicite 1e§éénergil:: itflfgs Bussibre, 2%15 140p. - "| 24 xIGcmISEN :lncérité par écrit %:;tr dire sEs
‘morelle noire, le coudrier: 'herbe-  cing éléments, détaille iffé- 85090 motions et ses sentiments, se li-
aux-chats, la malzdragore, la rentes méthndes‘de s_oin“{am- gf_sziew ;Er'gme +novembre. bérm‘dupmdsd‘upassé,dépmer
ser puncture, phy I men- se5 peurs, s' etlicher|

le pavot somnifére, etc. Avec de  tation énergétique, massages.etc) La santé autrement Jwvenoe.? 017 {Développement person-
nombreuses informations glis- et précise comment soignerles Antoine Demonceaux net) 192 p. ;18 13 cm ISBN 978-2-88811-
sées sous des rabats et des dé-  mauxduquotidien (conjonctivite  Un guide pour comprendre ce 794-9
pliants. constipation, insomnie, etc.). quimplique I'homéopathie. ainsi  Br.770 € env. A paraitre : janvier.
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Compresses et mp]agms sa conscience, Son corps et son

les remédes miracles (etbon  dme, notamment la Cinquiéme

marché) de nos ancétres Dimension qui permet de puri-

Christopher Vasey ; illustrations ~ fier. d"activer et d'équilibrer ses

Jean Augagneur chakras, mais aussi le controle de

Pour plus de 120 troubles et in- Ia pensée, la pensée créatrice et
ions, I'auteur indique les n de l'aura

comp et catapl les Macmidmons 2006 .

plus appropriés, la maniére de  Br. 16,95 € env. A paraitre < novemibre.

les préparer et de les appliquer,

la durée et la fréquence du trai- mgg&m’? ssagss

lernegi ai{lsi qulgﬁ les moyens de ot hien-dtre

contriiler leur efficacité. s I | :

Souvence 2016 (edecinesdouces Nov- oy : avec i collaboration

elfe ddtion 160, <l 18x12emISBN  gg 31\ 1omassages bien-étre pour

%:38:2}-‘38311‘783-3 e alléger les petits maux du quoti-
LD e Ho dien et se détendre, avec des pos-

Petit cahier d'exercices pour
ret mlager les maux
de son co|
Gengviéve oussy -Desloges ;
illustrations Jean Augagneur
Des exercices d'autohypnose et
d'art-thérapie pour apprendre a
écouter el apaiser son corps.
Jouvence, 2016 (Petit cahier, sport cérébral
du bien-étre) 64 p. ;ill. : 22 % 17 cm ISBN
978-2-88911-773-4

Br. 9,90 € env. Parution : octabre.

L les enfants :
pour a atmenlantsﬁhien

tures illustrées et des conseils de
l'auteur masseur-kinésithéra-

peute.
Mango, 2016 144 p. :ill. en coul. ; 23x
24cm ISBN 978-2-317-01759-9

14,95€ env. Parution : octabre.

Jécris mon histoire

Roxane Marie Galliez

Un cahier de thérapie parI'écri-
ture, ludique ot créatif, avec des
exercices pour reprendre sa vie
en main et travailler sur soi.
Mango, 2 017 144 31:»? ill. encoul 18x

18 CrnlSBN 978-2-31 -01?
i:ndir :pourles 5312 ans Br. sous jaguette 14, emr A parai-
Michel Jakobowicz tre : janvier.
Une méthode d'autohypnose $im- | & nouveau Journal créatif
ple etadaptée aux enfants, prati- - §q0e. Marie Jobin
quiée souS forme d histoites Livre d'exploration de soi alliant
I;?:’f qul capun ent}eurattenliog I'écriture, le dessin et le collage
enp des exercices pra-
depass ex;aies %mcm”ﬂg”ﬁ; tiques, afin de travailler sa créa-
Sonfreiisiss hislnui b tivité et prendre des clécusluns en
contient quinze histolres avec M- ¢, ction de sa personnalité

sigues racontées par l'auteur
I.educs 2 017192p. leISunIEBNQIQ
10-285:0297-3

Br.18 €env. npaﬁﬂm :janvier.

nutoﬁ m%hysique.
ichel

onnelle
Pmposedespus(es&'ersl‘autogl.vé—
rison : comprendre ce qu'est la
maladie agir et savoir se pmhégg
J.Lyon, 2006200 p. : 22 x15¢cm 15BN
2-84319-345-1
Br. 17 € env. Parution : octobre.

Soulager son foie
en 15 minutes par jour
Waria Holl
L'auteure, naturopathe et psy-
chothérapeute, donne une mé-
thode basée sur des exercices,
des automassages et des chan-
gements alimentaires pour ren-
forcer et régénérer le foie. Le CD
propose des exercices de médi-
tation pour se détendre, renfor-
cer la ceinture abclomma]e et gé-
rer les inconfo

JLyon,2 017, ZODn 1 22%15¢mISBN 978-
2-84319-388-7
Br. 18 € env. A paraitre : janvier.

Gérer ses émotions
avec l'autohypnose
Jagcelyne Striebig. Cathy

Une méthode pour mieux gérer
ions grace a l'} t
l'autosuggestion, A travers des
cas concrets s'apphiguant au quo-
tidien, I'autenr fournit des exer-
cices po urcanauserson ressenti.
Llyon, 20!5{ lys). 2e édition aug-
manléelaid p l?xl om ISBN 9782
84319-385

I!rthenv Aparaitre : novembre.

Pluidemﬂiquuﬁnl ns

sur l'eau qui so

Philip B‘l‘anche%:f 501

I.I.ﬂ.édllmns 2016150p. ; 24+ 16.cm SBN

978-2-8224-03887

Br. 14,90 € env. A paraitre : novembre,

Le pouvoir de guérison

PEvofutionnaie s foguer
onnaire d' son

de régénération

Lumira

La guérisseuse et chamane Lu-
mira présente des techniques de
soins spirituels pour harmoniser

Marabout, 2016 (Poche Marabout. J||I
ennoiretencoul, 15BN 978-2-501-101
Br. 750 € env. Parution : octobre.

Venus d'Inde :
les remédes qui guérissent
Benédicte Bonnet, Jean-
Christophe Toillon
Une découverte des différents as-
pects de la médecine tradition-
nelle indienne, Issus de la méde-
cine ayurvédique quelques points
d'acupression et postures de yoga
complétent les remédes glanés
aux quatre coins de ce
q}Jae Sanlé 2016224p. : 24x16¢m
‘.SENB 1266

Brmcemhpamhe
Médicaments :

reméde ou poiso
Bernard Bégaud
Cet ouvrage fait le point sur le
circuit du médicament, de sa
conceplion A sa commercialisa-
tion en passant par la phase de
test et les opérations publici-
taires, Tl permet de mieux com-
prendre les enjeux du marché,
les effets de ces produits sur l'or-
ganisme et les risques qu'ils
peuvent engendrer.

Le Muscadier ; Inserm, 2016 (Choe santé
l?&g. <1913 cm 15BN 979-10-90685-33-

Br.9,90 € env. Parution  octobre,
ts éternels de santé

son ?

Andreas Moritz

Lauteur présente différentes ac-
tions a réaliser avec des produits
naturels : des nettoyages du foie,
dela vésicule biliaire, des intestins,
des reins, etc. I décrit égal

Natute&i‘a:la%;mwmn :23x16em
1SBN 979-10-9
Cart. 15,90 € env.Aparaitre :novembre.

Remise en forme :
thalasso, thermalisme, spa,
balnéo : 2016

Delphine Tabary, Anne Costaz,
Lara Brutinot et al.

Une sélemmenl“mnmd établ:s
de 1

e

| destations llILI
maluﬁvecpourdmm: les soins
proposés, les équipements et les
activités, les forfaits et les accés.
Nouv. éd. de ['Université, 2016 (Petit futé.
Thématique guide}. Nouvelle édition
190 p. ¢ ill.eneoul. : 21x 12 em 1SBN 978-
2-7469-9927-5

Br.14,95 € env. Paruition : octobre.

100 idées pour proposer

|a sophrologie aux enfants dys
Nicolas Chaze

Des exercices pratigues, courts
et simples, de sophrologie adap-
tés & des situations concrétes
pour aider les enfants dys dans
leur quotidien d'éléves et d'ap-
premants. Avec un tableau réca-
pitulatif pour choisir les activités,
déterminer leurs indications et
leurs fréquences d'utilisation.
Tom pousse, 20[651[]01:!%5&230[: .20
%13 cm ISBN 978-2-35345-1
Br.15,50 € env. Parution : octobre.

Mantras de guérison :

plus de 500 mantras pour agir
sur les maux du corps

et de l'esprit

Philippe Barraqué

Guide pratique présentant plus
de 500 mantras thérapeutiques
de différentes traditions orales :
bouddhisme, celtisme, chama-
nisme, etc. Les bienfaits de
chaque mantra sont détaillés
blocages, bonheur, concentra-
tion, dépression. etc.

G.Trédaniel, 2016280 p. :ill.en coul. ;24
x16.cm ISBN 978-2-8132-0973-3
Br.20 € env. Parution : octobre.

Prenez en main votre santé.

Les maladies courantes

Michel Dogna

Pour pouvoir faire face d'une

maniére immédiate aux pro-

blémes courants de la santé et de

la famille. Chague maladie, sous

forme de fiche, est définie, clas-

ste et analysée Les indications
th les rec

datwns et les traitements sont

décrits. A la suite des fiches figu-

rent des dossiers thématiques :

V'alimentation, Ja vaccination, les

antibiotiques, etc.

G. Trédaniel, 2 017 Nouvelle dition entie-

rement revue et mis & jour 570 p. - 24

16.cm 158N 978-2-8132-1371-6

Br. 20 € env. A paraitre : janvier.

Le code de I'amour : le secret
ur obtenir le succés,
'amour et le bonheur
Alexander Loyd
Lauteur explique comment
améliorer sa vie, non pas en res-
tant passif et en attendant le ré-
sultat final, mais en privilégiant
Tamour inconditionnel. Il pro-
pose un programme de quarante
jours basé sur la science, la sa-
gusse an:ienne. ainsi quesmdes

les éléments bénéfiques du Soleil.
Nature & Partage, 2016240 p. : 23x16¢em
ISBMN 979-10-95879-05-3

Cart.15,90 € env. A paraitre : novembre,

Secrebs éternels de santé
Ilomnne.d. 4 grandes
mala ies : coeur, cancer,
diabéte, sida
Andreas Moritz
Une évocation de différentes
maladies dont I'auteur explique
les causes, critique les traite-
ments conventionnels et énonce
les régles en matiére d'hygiéne
POUT §'en préserver,

6 Trédaniel2 017296, ‘2Ax bemISBN
978-2-8132-0095-5
Br. 19,90 € env. A paraftre : janvier.

Réflexologie plantaire
:{unrédlque

anorama Mulin
Une approche ayurvédique de la
réflexologie plantaire. Avec des
exercices faciles, des soins et des
automassages 4 exercer sur soi
ou sur les autres,
G. Trédaniel, 2016 260p. : ill.encoul, ; 24
16 om 15BN 978-2-8132-0903-0
Br.23,90 € env. Parution : octobre.
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QUEST-CF, QUE
LE BIEN-ETRE LORS D'UNE
EXPERIENCE MASSAGE ?

C'est la question & laquelle, en toute subjectivité, jai été invitée a répondre lors
de la cérémonie de remise des Labels Qualité Spa-A 2016 le lundi 12 septembre,
au Palace parisien Le Bristol.

Pour moi le bien-&tre est une «joie pétillante et calmes... délicieux paradoxe.
Mais dans ce moment magnifique et si rare, je me suis permise de m'exprimer
sous une forme poétique, aussi onirique que ce que le sont nos massages.

En voici la retranscription :
Souffle, lenteur, écoute...

Pas & pas le mouvement se révéle,
De discrétion en complicité,
Espace de confiance qui permet
L’autorisation d’étre soi,

Se laisser aller a la détente.

Main attentive qui guette,
Cherche, pétrit, délasse.

Au carrefour de votre inspir,

Ala bifurcation de vos émotions,

Cheminer ensemble a la découverte

de vos plus merveilleux territoires intérieurs.

Etenfin déposer, dans cet élan de reddition, toute pesanteur de la vie.
Pour n’étre plus que brise légére,

Plume,

Pétale,

Envol,

Encrage,

Libre et reposé.

Pas a pas, s'en aller,
Sur le chemin de cette parenthése touchante et inoubliable.

Jevous souhaite une superbe lecture et un magnifigue automne,
parsemé de merveilleux moments auprés de vos clients.
Jevous souhaite du bien-étre, a n’en plus finir.

Chaleureusement.

Isabelle TROMBERT

J’ AHIMSA 1575049400504
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Couverture
Doc. Samui Baan Taling Ngam - Baan Thai Spa.

Tous droits réservés a I'éditeur

Edito : Qu'est-ce que le bien-étre lors

d'une expérience massage ?
Par Isabelle TROMBERT.

Création et développement d'un spa
Par Benoit CREUS et Carole PRIMAT.

Spa hotelier : pourquoi les équipes du commercial

et du Spa ne se comprennent pas ?
Par Florence KOWALSKI.

2 O Spa création

Le spa, accélérateur d'activité

de la thalasso
Par Martial DENETRE.
: ;O Spa soins
: ;‘1 } Abonnez-vous !
8 6 Le spa de la cité médiévale
Le management au féminin
Par Hélene SCHETTING.
44 Spa thermalisme

Comment gérer les problemes

de votre équipe ?
Par Thiphaine MODESTE.
) )O Spa thalasso
 honnes raisons de proposer un coach
Par Muriel PICARD.
: |6 L'espril spa dans les Relais du Silence
: )8 Spa actualités J
6 2 Annoncebeauté.com

spa+de beaute
J’ AHIMSA 9475049400509
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Visualiser I'article

Hautes-Alpes : Comment devient on mannequin?

Conseils de Florent Thévenod, mannequin lingerie et vétements depuis 10 ans.

Depuis une dizaine d'années, aprées avoir été tennisman et coach sportif, Florent Thévenod est mannequin
pour de grandes marques de lingerie (Aubade, Dim) ou de grands couturiers. A I'occasion d'une journée de

shooting photos avec Isabelle Trombert; a Serre-Chevalier Vallée Briancon, il nous livre ses conseils sur le
métier de mannequin.

Florent Thevenod 18 octobre 2016

Audio : http://alpesdusud.alpes1.com/son/podcast/54182/hautes-alpes-comment-devient-on-mannequin

Tous droits réservés a I'éditeur ;|’AHIMSA 283018724
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Insuffisance veineuse

Sensation de lourdeur, fourmillements, chevilles gonfiées en

fin de journée, la grande majorité des femmes se plaignent de
jambes lourdes. En cause, une mauvaise circulation veineuse et
lymphatique.

/. u lieu de remonter jusquau cceur, le sang
/@%ﬁstagﬂe dans les jambes, provoquant une
& impression de lourdeur, des gonflements el
l'apparition de vatices.

Un mauvais refour veineux
Le retour veineus, plus difficile au niveau des jambes

du fait de la pesanteur, a besoin pour remonter au
ceeur d'étre aidé par plusieurs pompes vasculaires

Tous droits réservés a I'éditeur

et en premier lieu les muscles qui sont traversés par
80 % des vaisseaux et la voute plantaire,

A la différence des artéres qui sont souples et élas-
tiques pour absorber le flux impulsé par le rythme
cardiaque, les veines sont plus toniques et munies
de valvules, sortes de petits clapets qui se referment
pour retenir le sang veineux. Comme un ascenseur
qui referme ses portes & chaque étage, les veines
referment leurs clapets.

Page 1/4

lourdes ! ¢

Les problemes de circulation veineuse surviennent
lorsque ces clapets ne se referment plus com-
pletement, Le sang fuit & travers l'ouverture, les
jambes stockent une plus grande quantité de sang et
deviennent lourdes.

Plus de
18 millions !

Linsuffisance veineuse est une véritable maladie
largement sous-estimée par la population frangaise.
Cela vient peut-tre de son nom : aprés tout « insuf-
fisance », cela n'a pas des allures gravissimes. Pour-
tant cela méne a de véritables problemes de santé.
Or, la plupart des petsonnes touchées en France ne
se soignent pas.

> AHIMSA 7820839400504
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Les femmes
plus concernées

Les femmes sont plus sujeftes & ce type
de probléme que les hommes, fout sim-
plement parce que dans la deuxiéme par-
tie du cycle, I'utérus augmente de volume
ef constitue également un autre lieu de
compression. l

L'une des derniéres études portant sur le probléeme
a indiqué que plus de 18 millions de personnes
souffrent de ce mal, excusez du peu ! Et pire encore,
les % ne se soignent pas et la maladie progresse
a la fois dans la population en général, mais aussi
chez les plus jeunes, parfois des l'adolescence. Il
est donc grand temps de s'intéresser de plus prés
au phénomeéne.

Le processus est connu : le réseau veineux de
nos membres inférieurs est chargé lorsque nous
sommes adultes de faire remonter cing litres de
sang des pieds jusqu'au cceur, allant a contrario
du phénomene d'apesanteur qui nous touche tous,
en particulier lorsque nous sommes en position
debout. Un systéme de clapets, les valvules, permet
d'éviter que le sang ne redescende en permanence.
Or, les veines sont moins solides que les artéres :
leurs parois sont plus minces, mais elles sont aidées
dans leur réle par la voiite plantaire et la contraction
des mollets lorsque nous marchons.

Avec I'age, ou parfois par hérédité, ces petits cla-
pets se détériorent et restent fermés empéchant
le sang de redescendre normalement. Les veines

Le point sur
I'insuffisance veineuse

En France, plus de 18 millions d'adultes
souffrent de problemes circulatoires des
jambes. Le Dr Michéle Cazaubon, I'un des
meilleurs spécialistes frangais du systéme
veineux, nous dévoile foutes les faceftes
de l'insuffisance veineuse a chague dge
de la vie. A la lumiére
des éfudes scientifiques
les plus récentes, elle
nous démontre qu'il est
possible de prévenir effi- g+
cacement cefte maladie !
et nous dit comment i} '
freiner voire stopper son
évolution.

« Fini les jambes lourdes » de Michele
Cazaubon, Alpen Editions, 96 pages, 10 €.

Tous droits réservés a I'éditeur

B S ERNAREDCECFSIBOAORBRERBS DS

Prévention oblige !

Le conseil des autorités sanitaires indique que
de marcher au minimum une demi-heure par

$ : jour, de ne pas prendre les ascenseurs sonf

} évidemment des mesures indispensables de pré-
vention ou d'cide @ la guérison dans le cas de
I'insuffisance veineuse.

snssSPAeBEIRABBENISIRGENEERES

Femmes & rétention d’eau

La refention d'eau peut survenir fout au long
de la vie hormonale d'une femme :

A |'adolescence lorsque le cycle se met en
place et que les poussées d'hormones esiro-
génes ne sont pas confrebalancées par de
bonnes quaniités d'hormones progestérones.
¢ Lors de I'utilisation d'une pilule confracep-
five qui ne vous convient pas.

* Lors du syndrome prémenstruel.

® Lors d'éventuels traifements hormonaux qui
ne vous conviennent pas.

* Lors de vofre préménopause ou de volre
ménopause, avec une améliorafion possible
par un fraiternent hormonal adéquat.

e Lorsque vous éles parficuligrement shressée.

deviennent moins toniques et peu & peu, l'insuffi-
sance devient de plus en plus grave, pouvant mener
a de sérieuses complications. Car il s'agit d'une
maladie évolutive qui progresse lentement et siire-
ment. Il est donc possible de définir I'nsuffisance
veineuse comme un mauvais retour veineux se
manifestant de différentes facons.

temps, de ne plus pratiquer de sport ou de marche

Page 2/4

Si les femmes sont concernées en priorité, les deux
sexes sont plus touchés une fois que I'age augmente.
Il n’en reste pas moins que la cible féminine l'est
de fagon plus précoce et que le nombre élevé de
grossesses joue un role dans le déclenchement de
l'insuffisance. Il va sans dire que la vie moderne est
totalement partie prenante dans le développement
de la maladie : le fait de rester assis la plupart du

réguliérement favorise grandement le phénoméne,
le muscle ne jouant plus son réle de pompe.

Boire, car I'eau chusse l'eau

Lintérét de boire suffisamment d'eau chaque jour
est évident pour la santé de tous. L'organisme doit
équilibrer en permanence sa balance hydrique par

ee PRSI EBEOSEBED

Deux soins @ tester

> Phyto pour jambes légéres

Avec ces trois principes actifs, Cyclo 3 Fort est un complément alimentaire de
phytothérapie qui agit contre les froubles de la circulation veineuse qui handi- &
capent nombre de femmes, encore plus forlement pendant la saison esfivale \r
et quand il fait frés chaud. 1l vous soulagera rapidement contre les jombes
lourdes, les douleurs et les impatiences.

Cyclo 3 Fort gélules de Noturactive Laboraloires Pierre Fabre, 10 € la boite de 60 gélules,
en pharmacies.

SeEVeBORDTERRETEDS EEERER ® XEX

> Soulager vos membres inférieurs

Le laborafoire Sevene Pharma met @ disposition des personnes souffrant de
froubles de la circulafion veineuse un nouveau médicament homéopathique ;
Vascoflor est une combinaison 100% naturelle issue de trois plantes médici-
nales biologiques.

Vascoflor de Sevene Pharma, 10 a 15 € la boile de 3 fubes de 80 granules,
en pharmacies.
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des apports quotidiens suffisants en eau. Chaque
jour il perd, en effet, une assez grande quantité d'eau,
par les urines bien sir (1 a 1,5 litre par jour, volume
qui s'adapte aux apports), mais aussi par les selles
(100/150 g par jour), la voie cutanée (pertes sudo-
rales liées & l'activité physique et aux besoins de la
thermorégulation, trés variables selon les indiviclus)
et la voie respiratoire (800 ml par jour, et ce d'autant
plus en cas d'atmosphére trés séche).

La rétention d'eau bien connue des femmes est due
aux hormones, responsables de ces mouvements
rapides d'eau dans le corps féminin au cours du

Stimulateur circulatoire

a domicile

70% des femmes

souffrent d'insuffi-

sance veineuse. ‘
Revifive LV nouvegu

slimulateur circu- @

lafoire, est destiné 0

foutes les femmes qui

ressentent des fourmillernents ef des jambes
lourdes en fin de journée. En seulement

20 @ 30 mn par jour, il vous redonne des
jambes légéres |

Revilive L\, garanti 2 ans, 169 € chez
Darty, Boulanger, BHV...

Tous droits réservés a I'éditeur
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Le drainage lymphatique s'utilise en complément dans
le traitement de lo cellulite pour résorber les cedemes
et soulager les sensatfions de jambes lourdes.

cycle, et notammenl & une arrivée massive d'estro-
génes avanl les régles et a la présence excessive
d'ions et de sodium dans la cellule, provoguant un
appel d'eau, d'ol les divers gonflements.

Ces « kilos d'eau » sont heureusement trés éphémeres
(méme sfls sont bien réels sur la balance qui peut
subitement afficher une prise de poids de 1 a 3 kilos
en l'espace de 48H !) et disparaissent le plus souvent
en quelques jours avec l'arrivée des régles.

Si vous @tes sujette a la rétention d'eau, il faut done
boire beaucoup d'eau minérale, peu sodée. Le sel
favorise I'hypertension artérielle. Il faut donc limiter
votre consommation en sel, ne pas resaler

vos aliments et vérifier avec volre méde- w0

cin que votre pilule contraceptive n'est - /
pas surdosée en cestrogénes. rif

Lidéal : le

drainage
lymphatique

Ce traitement s'utilise en complé-
ment dans le traitement celluli-
tique pour résorber les cedemes
et soulager les sensations de
jambes lourdes. Il esl également
utilisé en traitement post-opé-
ratoire e chirurgie esthé-
liejue.

J’ AHIMSA 7820839400504
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La méthode a été créée en 1933 par un Autrichien,
le docteur Vodder, pour activer la circulation de la
lymphe, stimulant ainsi le systéme de défense immu-
nitaire et entrainant une détente profonde. Elle s'est
depuis développée pour des applications médicales,
kinésithérapeutes ou esthétiques, tant les bénéfices
tirés de ce massage sont nombreux. La méthode a été
souvent copiée, voire déformée ; ainsi les écoles qui
I'enseignent sont-elles strictes sur la formation et le
permanent recyclage de leurs diplomés.

Cette technique s'effectue en général par un kinési-
thérapeute avec une infinie douceur de la facon sui-
vante : On ouvre les points, par des pressions circu-
laires, lentes et réguliéres, sur la peau. Pas question
d'écraser les vaisseaux mais simplement d'ouvrir
les portes qui libérent les toxines. Le masseur com-
mence par la citerne de Peke, située au niveau de la
clavicule. Puis ses doigts s'attardent sur le creux de
l'aine et enfin, les jambes avec une attention parti-
culiére pour les genoux, qui présentent souvent des
gonflements disgracieux.

On pompe ! Par des mouvements alternant pression
et dépression, le masseur pompe en quelque sorte
pour activer toute cette lymphe. Le rythme est

Pourquoi les veinotoniques
soni-ils inefficaces ?

Considérés longfemps comme les médica-
ments adaptés ou fraifement des jombes
lourdes, ils ont été dé-remboursés par la
Sécurité sociale foute defficacité. Et pour-
tant, leurs principes actifs tonifient la paroi
veineuse de fagon @ rapprocher les valvules,
alors que ce passe-t-il ? Si une compression
de la veine est localisée en amont, la pres-
sion du sang augmente mais comme les
veines sont fonifiées, elles ne peuvent plus
se dilater et la pression augmente avec des
répercussions sur les capillaires. Donc non
seulement vos jambes deviennent de plus en
plus lourdes mais vos capillaires se dilatent
rendant ainsi volre exposition @ la chaleur
inconfortable et conire indiquée.

Tous droits réservés a I'éditeur
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Super soin pour des jambes léege s‘es
Découvrez vite le Langi-spa & Paris ! Confortablement r # Ii %
installé dans un faufeuil, on pose ses pieds dans & i
une cuve @ vapeur contenant des exiraits de plantes T
durant 20 mn. Pendant ce temps-10, la praficienne
masse le haut du dos, le cuir chevelu, les bras et
les mains pour favoriser une détente fofale. Apres le
hammam, arrive le massage des jambes suivi de
la réflexologie plantaire durant 40 minutes. Ce soin

spécifique des jambes ef des pieds améliore la circu-
lation sanguine, soulage les jambes lourdes en alter-

nant bain chaud & la vapeur, massage des jombes ef réflexologie plantaire. Du bonheur & I'état pur !
Langi-spa (48, avenue de Saxe, 75007 Paris, Tél : 01 44 38 72 05),

Soin hammam des pieds de 1 heure G 66 €.

toujours le méme : 3 fois cing pressions. Le ventre
fait le premier l'objet du drainage. Les manceuvres
au niveau de I'abdomen améliorent le péristaltisme
intestinal. Si vous étes stressée, le plexus sera lui
aussi sollicité. Puis dans l'ordre, il enchaine, sur les
cuisses, les mollets, les chevilles. Le corps est ainsi
drainé dans sa totalité, sans oublier le visage.

Changer ses habitudes

La sédentarité est une ennemie, le premier moyen
de lutter contre linsuffisance veineuse est de
reprendre un minimum d'activité, Iimportant
n'étant pas l'intensité de I'effort, mais la régularité.

Il y a aussi la chaleur qui a pour conséqguence de
dilater les veines et de pénaliser le retour veineux,
surtout si la chaleur est concentrée sur les jambes.
Le surpoids ici encore est un probiéme puisqu’il
entraine une pression supplémentaire, de plus il
empéche aussi souvent d'avoir recours a l'activité
physique, surtout aprés un certain age.

Linsuffisance veineuse touche une femme sur trois a
partir de la quatriéme grossesse. La consultation sur
ce sujet s'avére donc importante, il faut en parler.

Si I'on travaille debout, porter des chaussettes ou
bas de contention aide au quotidien.
Allonger ses jambes pendant la journée si possible.

En suivant les conseils ci-dessus, il est possible
d'éviter bien des désagréments.

Quelles solutions ?

A cété d'un drainage lymphatique régulier, il faut en
priorité normaliser les fonctions digestives par une
alimentation saine et équilibrée. Soulagez régulie-
rement votre foie et vos reins qui sont suspendus
sous le diaphragme, vos exercices respiratoires

abdominaux seront d'autant plus efficaces et vous
libéreront plus facilement du stress.

Faites travailler vos mollets par la course a pied, la
montée d'escalier, la marche sur la plante des pieds,
l'aquagym, I'aquabiking, la natation avec palmes.
Dormez les pieds légérement surélevés, Faites atten-
tion aux talons trop hauts qui diminuent le travail
de la voute plantaire. Cet été, marchez le long de la
plage, I'eau de mer & mi-cuisse et demandez & votre
conjoint de vous masser la plante des pieds et les
mollets.

En plus d'apporter une sensation de bien-&tre géné-
rale, le massage des jambes améliore le retour vei-
neux et soulage les symptomes des jambes lourdes.
Basé sur des techniques congues pour drainer
l'excés d'eau, faire circuler les fluides, détendre les
muscles et tonifier les veines, il est préconisé pour
gérer les problémes de circulation et améliorer la
récupération sportive. W

VL.

A lire
Vive les mossages |

Avec cet ouvrage, décou-
vrez ; comment faire le
point sur vos jambes, les
bienfaits du massages,
les techniques de mas-
sage et d'outomassage,

les gestes pour drainer, ‘ |
circuler, défendre ef foni-  —————
fier, les zones @ fraiter, les regles d'hygiéne
de vie et fous les secrets des professionnels.

« Le massage des jambes lourdes »
d'Isabelle Trombert-Gimeno, Ellebore
Edifions, 142 pages, 22 €.
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///100 conseils

lnventez des
COQUINS

qux

Tous droits réservés a I'éditeur

Page 1/4

Vous manquez
d’imagination ?
Voici quelques
idées extraites
du livre Les jeux
entre amoureux,
c'est malin.

Génie de la lampe

N'avez-vous pas révé d'exaucer
les souhaits érotiques gue votre
conjoint n'a jamais 0sé vous
avouer ? Prenez une théiére en
métal et frottez-la énergiquement
en demandant a votre partenaire
de penser tres fort a un souhait
érotique. Vous avez cing chances
pour deviner de quoi il s'agit.

A votre conjoint de se mettre dans
la peau du génie, et a vous de lui
faire deviner votre fantasme !

Vive le contraste !

Pendant votre étreinte, vous serez
la seule toute nue, lui doit rester
habillé, il doit méme garder ses
chaussures. Seuls quelques
boutons ou une fermeture Eclair
peuvent étre ouverts. Amenez
votre chéri & une jouissance
sexuelle intense. A vous de jouer!

Strip-tease textuel

Le jeu consiste a exciter votre
conjoint via un effeuillage textuel.
Vous devrez lui envoyer toutes
les heures des textos du style:

« J'enléve le premier bouton de
ma robe », « Mes bas glissent

|’ AHIMSA 9333358400507
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SUF Mes cuisses... ». A chaque
texto, otez un vétement pour
'émoustiller doucement, mais
stirement! S'il termine sa journée
de travail plus tot que prévu pour
vous retrouver, demandez-lui de
vous faire, & son tour, un strip-
tease, mais en direct live!

Ni oui ni non

Pour ceux qui ne connaitraient
pas ce jeu, le but est de tenter
de faire prononcer les mots
interdits « oui » et « non ». Pour
cette nouvelle version, les régles
restent identiques, a un détail
prés: seuls les sujets coquins
devront étre abordés.

Quelques exemples: souvenirs
d'ébats enflammés, fantasmes
inavoués, propositions de
positions coquines... Chacun
votre tour, tentez par le biais
d’évocations hot de faire dire

a votre partenaire un « oui »
passionné ou un « non » choqué.

Regarde-moi
dans les yeux

Regardez-vous dans les yeux, le
premier qui détourne le regard

a perdu. Essayez de soutenir

le regard de votre partenaire
plus longtemps que lui. De toute
facon, vous fondrez au bout de
deux minutes.

Mail d’amour

Pour émoustiller votre homme,
pourquoi ne pas lui envoyer
chaque matin par e-mail une
petite nouvelle érotique. Si vous
vous sentez la plume coquine,
n‘hésitez pas a l'écrire vous-
méme, Sinon, vous n‘aurez aucun
mal & trouver ce genre d'écrits
sur Internet.

Tous droits réservés a I'éditeur
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VOUS AVEZ CINQ CHANCES POUR DEVINER LES
FANTASMES DE VOTRE PARTENAIRE.

Doublage

Chatte perchée

Amusez-vous pendant que vous
regardez la télé, a couper le
son et a doubler les acteurs, en
inventant une histoire d'amour
ou coquine. C'est 3 vous de
commencer et ensuite votre
conjoint doit vous répandre en
doublant un des acteurs que
vous Lui indiquerez. N'hésitez pas
a faire dire n'importe quoi aux
personnages et réinventez une
histoire.

La lectrice

Ce soir, vous étes sa lectrice,
Vous étes tous les deux
tranquillement allongés dans le
lit, éclairés par une petite lampe
de chevet. Vous, munie d'une
simple nuisette, votre visage
rehausse d'une paire de lunettes!
Trés sérieuse, commencez a lui
lire une histoire érotique.

Vous devez lui faire la lecture,
avec le ton, les ruptures, le bon
rythme... Prenez-vous au jeu,
faites monter le désir, vivez le
récit, jusqu’a ce que... arrrrgggh,
votre livre tombe, comme par
magie... et laisse place 3 la réalité
qui dépasse la fiction!

L'amour les yeux
bandés

Avant que votre partenaire
émerge, bandez-lui les yeux

et réveillez-le en douceur. Le

jeu amoureux se vit tout a fait
différemment avec un bandeau. Il
ne peut pas savoir ce qu’il va lui
arriver.

Vous connaissez tous le jeu du
chat perché! Le chat doit attraper
les souris, qui doivent, pour
échapper a leurs prédateurs,

se percher. Et si vous inversiez
les régles du jeu: arpentez la
maison dans le plus simple
appareil, uniguement chaussée
d’'une paire de talons vertigineux,
pour étre sensuellement féline.
Votre partenaire ne doit pas

vous attraper tant que vos

pieds touchent le sol. A vous de
rivaliser d'agilité pour trouver des
perchoirs. Vous pourrez découvrir
des positions insoupconnées et
des lieux jusqu’alors inexploités.
Voici quelques idées pour
commencer : trouvez refuge sur
la table du salon, ou postez-vous
a genoux sur une chaise...

Vous avez envie
de pimenter votre
quotidien ? Piochez des idées
dans ce petit guide qui propose
de nombreux jeux coquins. Ils
sont faciles a réaliser [pas besoin
d’accessoires introuvables ou

de se rendre a l'autre bout du
monde] et courts [donc pas
d’excuses du style « je suis
débordée »). Et n'hésitez pas a
inventer vos propres variantes.
Les jeux entre amoureux, c'est
malin, Marion Dumas, Quotidien
malin éditions (janv. 2013),

176 p., 6 €
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5 ADEVELOPPEZ
VOTRE
IMAGINAIRE

« L'imaginaire, c'est le top du

top ! Vous devez faire l'amour
avec votre corps et votre téte,
affirme Valérie Doyen, sexologue.
Limaginaire érotique permet

de connecter les deux. Et aide a
avoir du plaisir. D'ailleurs, si a
un moment, vous étes envahie
par des pensées parasites,

Tous droits réservés a I'éditeur

qui risquent de faire baisser
lexcitation, vous pouvez vous
recentrer sur l'acte grace 4 des
scénarios coquins. » Le probléme
reste la culpabilité. Beaucoup de
femmes n'osent pas, a cause des
tabous et de leur éducation. « /i
n'y a aucune culpabilité a avoir,
insiste Valérie Doyen. Vous avez le
droit & votre jardin secret et vous
ne faites rien de mal ». Claudie
Caufour, psycho-sexothérapeute
corporelle, enfonce le clou:

« Des patientes me disent: "0ui,

j ai des fantasmes mais je ne
peux pas les utiliser car mon
partenaire n'est pas dedans’”.
C'est le propre du fantasme !
C'est une représentation

codifiée, susceptible de créer

de l'excitation sexuelle. » Et

cela ne signifie pas que vous
aimeriez passer vraiment a l'acte.
Vous pouvez étre trés excitée
d'imaginer faire l'amour avec
deux hommes en méme temps ou
de vous faire prendre brutalement
par un inconnu en levrette alors
que dans la réalité, vous n'en avez
pas du tout envie, Les fantasmes
vous aident a prendre du plaisir
et a jouir, alors pourquoi en avoir
peur ? Ils ne vous veulent que du
bien. Utilisez-les ! « L'imaginaire
érotique se développe, grice
notamment a la lecture et

aux films érotiques ou X »,
precise Valérie Doyen. Lisez ou
regardez des scénes explicites

et repérez dans votre corps les
sensations que cela provogue.
Vous pourrez ainsi découvrir que
certaines scénes vous excitent,
d'autres non, et les réutiliser,

tes maodifier, les adapter, dans
votre téte, & L'infini. « Cela vous
servira pendant 'acte, mais ces
scénarios sont aussi utiles avant,
explique Claudie Caufour. Vous
pouvez y penser pour déclencher
une excitation et vous mettre dans
de bonnes conditions pour vivre
un moment d’intimité avec votre
homme. Cela fait aussi partie de
la connaissance de soi. » Peut-
étre découvrirez-vous des jeux ou
des pratiques qui vous donnent
envie ? « Vous pouvez en parler
avec votre partenaire et pourquoi
pas lui montrer ou lui lire la
scéne, suggére Claudie Caufour.
C'est aussi une maniére de (ui
dire ce qui vous excite et de varier
vos échanges. » Sans imaginaire,
la routine risque de vite s'installer.
« 5'il est important de se donner
le droit d'avoir des fantasmes et
de s'intéresser a ceux de l'autre,
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attention cependant a ne pas
8tre intrusif avec l'autre, prévient
Christophe Marx, médecin
sexologue. Ne linterrogez pas
comme un policier, » Lui aussi a
le droit & son jardin secret.

5 PARTAGEZ VOS
FANTASMES

« Cela ne veut pas dire raconter a
l'autre ses envies de plan a trois
ou de clubs échangistes, souligne
Carlotta Munier, sexothérapeute.

5 TOUCHEZ-
Vous

« Passez du temps a vous caresser
mais sans aller vers un acte
sexuel, suggere Carlotta Munier,
sexothérapeute. Juste pour le
plaisir de caresser le corps de
l'autre, de jouer avec. Et aussi
pour le plaisir de recevoir, sans
n‘avoir rien a rendre en retour. Ca
éveille les sens et ca peut relancer
l'envie de faire ['amour mais ce
n'est pas une obligation, une fin

LES FANTASMES AIDENT A DECLENCHER
LEXCITATION ET A ATTEINDRE LORGASME.

Vous pouvez déja parler de vos
idées érotiques, des lieux ot
vous aimeriez faire l'amour, des
caresses ou des pratiques que
vous aimeriez tester... » Voyez
comment il réagit. Si cela lexcite,
s'il est ouvert, vous pourrez vous
raconter des fantasmes plus hot.

Tous droits réservés a I'éditeur

en soi. Cela permet d'enlever
cet automatisme : caresses,
préliminaire, pénétration.
Lorsque vous vous massez, il
est intéressant de faire un jour
t'un, un jour l'autre. Cela évite de
se dire;: "Apres mon massage,

il va falloir que je lui fasse ci

ou ca, est-ce que je vais savoir
faire ? Est-ce que je ne serais

pas trop fatigué ?"" 5/ vous restez
dans votre téte, vous n'étes pas
assez dans la réceptivité, dans le
moment présent. Il est important
de vraiment recevoir quand vous
recevez et de vraiment donner
quand vous donnez. » Si vous

ne savez pas comment vous y
prendre, offrez-vous un livre

sur les massages érotiques’.
Multipliez aussi les autres formes
de contact corporel: dormez nu,
embrassez-vous, donnez-vous
la main dans la rue... Vous n'avez
plus 15 ans? Dommage, a cet
age-la justement vous osiez et
votre désir était au plus haut.
Alors rapprochez-vous de votre
partenaire, jouez les adolescents,
les amoureux transis. « Quand le
désir est complétement émoussé,
en général, les partenaires

ne s'embrassent plus, ne se
touchent plus et toute forme de
tendresse et d'affection disparait,
constate Iv Psalti. Avant de
réinstaller les jeux sexuels, il
faut réapprendre 3 se toucher,

a se caresser. » Allez-y & votre
rythme: se faire un bisou en
rentrant du travail, passer votre
main sur son épaule, sa main

ou son bras lorsgue vous vous
parlez, lui toucher la taille
lorsque vous vous retrouvez l'un
a coté de l'autre dans la cuisine
ou la salle de bains, vous masser
a des endroits non-érogénes.

« Lorsque vous aurez commenceé
a vous réapproprier le corps de
l'autre tendrement, vous pourrez
progressivement toucher les
endroits plus
“sensibles”. »

1: 50 nuances de \

massage |lsabelle
Trombert-Gimeno,
Ellébore, 2016,
224 p., 29€)

|’ AHIMSA 9333358400507



	Feuille1



