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DATE MEDIA Famille de presse Type média Audience / Diffusion

10/01/17 Psychologies.com Famille/santé/bien-êtreWeb 6 462 282 visites

10/01/17 Loisirs Papier – Mensuel NC

22/12/16 Féminin/Santé/LoisirsPapier – Trimestre95 000 ex

20/12/16 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 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

Été 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 être plus belle, c'est se réconcilier avec la personne que l'on est.

visuel non disponible

© Jupiter
A découvrir Préparer votre visage à accueillir un soin
Chauffez vos mains en les frottant l'une contre l'autre, puis posez vos paumes sur votre visage. Passez ensuite
une main sur votre front, la seconde sur l'arrière de la nuque et effectuez de légères 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 l'on prend soin de soi différemment que l'on ait 30, 40 ou 50 ans. Quand les
premières sont parfois occupées à répondre aux urgences du paraître, les secondes écoutent l'envie d'une
réconciliation avec elles-mêmes.

Pour apprendre à 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 remodèlent leurs traits à travers des exercices ciblés. « Nous ne pouvons raisonnablement pas
faire l'économie de cette intimité empathique » précise Isabelle Trombert, directrice de l'école du massage
de Bien-Etre à Saint-Etienne. Effleuré, caressé, touché le corps nous permet d'entrer en relation avec nous-
même à travers une palette de sensations qui, souvent, ouvrent sur le bien-être. Le simple fait d'étaler une
crème avec douceur, de sentir le contact chaud de ses doigts sur la peau est apaisant, réconfortant. « Le
massage est une façon 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 à l'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 parenthèse qui nous extrait des
exigences matérielles et nous oblige à nous concentrer sur nous-même. Egoïste ? Surtout pas ! « S'occuper
de soi, c'est se rappeler que nous ne sommes pas seulement une mère, une épouse, mais une personne
avec ses désirs et ses limites » ajoute Maryse Vaillant.

Mieux encore : c'est témoigner de sa capacité à s'ouvrir. « Prendre du temps, c'est apprendre à mieux se
connaître. Moins encombré par son ego, on s'ouvre au monde et l'on devient alors disponible pour les autres
» atteste Françoise Réveillet, conseillère en ressources humaines.
En accord avec soi, on retrouve un peu de sa confiance, moteur de la relation à l'autre. « Le simple fait de
mettre chaque matin une crème 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 hôtesse d'accueil.

Tous droits réservés à l'éditeur AHIMSA 287124242

http://www.psychologies.com
http://www.psychologies.com/Beaute/Visage/Soins-anti-age/Articles-et-Dossiers/Prendre-soin-de-sa-peau-un-moment-pour-soi
http://www.psychologies.com/Beaute/Visage/Soins-du-visage/Articles-et-Dossiers/Gym-faciale-10-minutes-pour-remodeler-son-visage
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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 lèvre supérieure et effectuez de
petits mouvements circulaires jusqu'aux pommettes. Pour le contour de vos yeux, partez de l'angle intérieur
de l'oeil vers l'extérieur, et poursuivez votre geste sur la paupière supérieure.

Derrière le temps pris pour appliquer soigneusement sa crème 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 à 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
crème nous fait oublier que la façon dont nous la choisissons et l'attention que nous portons à son application
sont aussi importantes que les actifs eux-mêmes » prévient Isabelle Trombert.

S'offrir une crème à son goût, préférer une texture parfumée à 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. Voilà
une dimension qui n'a pas échappé aux marques de cosmétiques. Pour s'inscrire dans cette réconciliation
nécessaire du corps et de l'esprit, les soins sont dorénavant accompagnés de conseils de massage pour
optimiser la pénétration des actifs et booster leur efficacité.

Tous droits réservés à l'éditeur AHIMSA 287124242

http://www.psychologies.com
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Automassages

amincissants et
raffermissants
I sabelleTrombert-Gimeno est praticienne certifiée en massage de bien-

être Dans son livre Le Massage amincissant elle vous propose dè
decouvrir 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 l'imaginaire collectif
avec les photos retouchées des magazines Les peaux ont toutes leurs
aspérités creux, bosses, grains plus épais par endroits, petits trous, pores
dilates et autres imperfections Je n ai jamais vu une seule femme avec
une peau de velours de la pointe des orteils au sommet du crâne, un teint
de pêche estival, parfaitement mat la peau souple et tonique en tout
point " Vous découvrirez néanmoins grâce 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 (Éd Ellébore, 128 pages, 20 euros)

LES PERCUSSIONS
* A la difference des autres techniques de massa-
ge, les percussions ont un effet tonique Particuliè-
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 I indique les percussions se
caractérisent par des mouvements rythmiques,
rapides et répétitifs souvent pratiques en alternant
les deux mains Elles forment une catégorie a part,

composee d une serie de manœuvres spécifiques et variées Certaines comme
la hachure, le claquement et le martèlement sont assez sonores , d autres,
comme le pincement, sont beaucoup plus discrètes
maîs tout aussi efficaces
* Avant d effectuer ces gestuelles sur une tierce
personne, entraînez vous sur votre propre jambe
pour expérimenter des vitesses et des pressions
vanees Pensez a bien détendre vos mains et a gar-
der les poignets souples

MARTELEMENTS OU PERCUSSIONS POINGS FERMES
•* Effectuez une succession de mouvements rythmiques alternes avec le côte
charnu de vos poings Ceux ci doivent être légèrement refermes
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* Pensez a bien maintenir vos mains et vos poi-
gnets souples, pour qu'ils puissent rebondir avec
fermeté et, paradoxalement, légèreté
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LIVRES

Laisser vous masser
Pres d'une personne sur sept avoue ne plus partager aucun
moment intime ou de tendresse avec son partenaire
Routine, manque de temps, stress, problèmes d'argent, de
travail Dans les situations ou toute intimité a disparu au sem
du couple, il faut repartir de la base Autrement dit, avant
de penser « relation sexuelle », il va falloir reapprendre a se
toucher, reapprivoiser le corps de l'autre
Dans ce contexte, le massage est une vraie bonne solution,
explique Isabelle Trombert, experte en massage bien-être
Pour chacune des 50 nuances détaillées dans l'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,
editions Ellébore, 29€
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SANTE BIEN-ETRE
BIBLIOGRAPHIE

Coffret anges ou démons
Clara Morgane
Unjeu a double entree une en
tree ange pour entraîner son
partenaire dans des scénarios
sensuels et une entree de
mon pour une initiation à des
caresses audacieuses des jeux
ongmaux et des gages tomdes
Blanche 2016 960 p i l l en coul 23 x
16 cm ISBN 978 2 84628 569 8
Coffret 25 € env Parution octobre

Le jeu des amoureux
52 cartes pour epicer votre vie
amoureuse
Emily Dubberley avec la
collaboration de Dawn Harper
illustrations Sheilagh Noble
traduit de I anglais par Franck
Bonneteau
Unjeu 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 suggestions
Contre Dires 2 017 Nouvelle edition ll en
cou ISBN 978 2 84933 389 I
Coffret 16 90 € env A paraitre janvier

Méditation et plaisir des sens
Kym Thiriet
Propose des méditations guidées
sur les sept chakras les cinq sens
et les quatre elements ainsi
qu une méditation sensuelle tan
tnque pour trouver dans chaque
etape de I acte amoureux autant
de plaisir que dans I orgasme
lui même CD contenant neuf
méditations guidées
Ellébore 2016 96 p ill en coul 20 x
17 cm ISBN 979 10 230 0079 5
Br 24 € env A paraitre novembre

SO nuances de massage
entre hommes
Isabelle Trombert Gimeno
50 massages erotiques entre
hommes avec des accessoires va
nes tels I huile le foulard le miel
ou la corde proposes pour stimuler
les zones erogenes de son parte
naire Les gestes cibles et les tech
niques sont détailles pas a pas

Elleboe2016224p ill 25x21cmlSBN
979 10 230 0076 4
Br 34 € env A paraitre novembre

Questions sexe
College national des
gynécologues et obstétriciens
français
Des gynécologues et des sexe
lognes repondent a un certain
nombre de questions que peu
vent se poser les hommes et les
femmes sur leur sexualité Es ae
livrent des conseils pour resou
dre les problèmes et permettre a
chacun de mener une vie
sexuelle épanouissante a tous les
ages de la vie
Eyrolles 2016 ISBN 978 2 212 56290 3
Br 24 90 € env A paraitre novembre

Un conseil sensuel par jour
2017
Une ephemende proposant pour
chaque jour une idée pour etre
mieux dans son corps et avec son
partenaire
Hugo Image 2016 lll en coul 12 x ll cm
ISBN 978 2 7556 28319
Br 9 99 € env Parution octobre

La bible du boudoir
guide du plaisir sans tabou
Betony Vernon illustrations de
François Berthoud traduit de
I americain par Marianne Costa
Un manifeste invitant a célébrer
I art du sexe au XXIe siecle et a
s ouvrir a de nouvelles pra
tiques le bondage les chatouilles
erotiques la stimulation des
zones erogenes les sex toys etc
Avec lin nouveau chapitre sur les
sites de rencontre comme Ten
der Gnnder Scruff Blender Her
OKCupidouWhiprl
R Laffont 2016 Nouvelle edition augmen
tee 353 p i l l en coul 23 x 17 cm ISBN
978 2 22119641 O
Br 24 50 C env A paraitre novembre

L'art de lui faire l'amour
les secrets d'une sexualité
de couple épanouie
Gerard Leleu
Le sexologue livre tous les secrets
de I orgasme et des plaisirs sexuels
Leduc s 2 017 Nouvelle edition 320 p 18
x ll cm ISBN 97910 285 03031
Br 7 90 e env A paraitre janvier

Plus de 100 questions sur

comment vivre sa sexualité
au long de sa vie
MA editions 2016150 p 24xl6cmlSBN
978 2 8224 0369 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
lite feminine
Marabout 2016 (Les cahiers des pares
seuses) Neuve le edition augmentée
144 p lll en cou! 24 x 18 cm ISBN 978
2 501112215
Br 7 99 € env Parution octobre

Tout osez
Ce guide s adresse aux hommes
et aux femmes en vue de leur
proposer une synthèse en
soixante thématiques (anatomie
preparation pratiques etc ) des
conseils sexuels donnes depuis
dix ans dans la collection

Osez Avec des temoi
gnages des conseils de lectures
des anecdotes amusantes des
quiz et des tests
la Musardme 2016 Nouvelle edition enn
crue l l l en noir et en coul 22 x 17 cm ISBN
9782842719470
Bri? 90 € env Parution octobre

Petit traite d'éducation
lubrique
Lydie Salvayre preface Arno
Berlina
A la maniere d un traite I au
leure relève les différents proce
des pour décrypter et vivre des
instants charnels épanouissants
Points 2016 (Points) 128 p ISBN 978 2
7578 6050 2
Br 9 90 € env Parution octobre

L'oracle d'Eros a la rencontre
de vos archétypes erotiques
Geraldine Bmdi llustrations
Sirblondm
Unjeu de developpement person
nel pour mieux se connaître et re
vêler son potentiel erotique Avec
une presentation de la sigmtica
non de chaque carte et des conseils
pour interpréter les tirages
Le souffle dor 2016160 p ill ISBN 978
2 84058 563 3
Coffret 27 € env Parution octobre
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demain

Briançon

-loh à 17h: vente créations des mamies (crêpes, porte-
clés, gobelets Téléthon, écharpes, pots pourris) à 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 briançonnaise Isabelle Trombert, auteur de plusieurs livres sur les techniques de massage, nous donne
quelques conseils.

Après "50 nuances de massage" sorti en février 2016 pour la St Valentin, Isabelle Trombert présente son
deuxième ouvrage "50 nuances de massage entre hommes". Rencontre avec la briançonnaise 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 à l'éditeur AHIMSA 285038405

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

Santé et sécurite personnelles

OI702Anatomie&100
étirements essentiels pour le
cyclisme Vmeuil (Loiretcher)
Parramon France, 2016 168 p
i l l en coul ,28 x 21 cm
100 étirements musculaires
simples classes par zone anato-
mique et destines aux personnes
pratiquant le cyclisme A réa-
liser a rechauffement ou apres
l'effort, ils permettent d'assou-
plir muscles et articulations Tout
public
Br. 25,00 €
ISBN 979-10-261 0084 3

OI 703 BARRAQUÉ Philippe
Mantras de guérison : plus de
500 mantras pour agir sur les
maux du corps et de l'esprit
-Pans G Tredaniel,2016 -280
p ill en coul , 24x16 cm + 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 détailles
blocages, bonheur, concentra-
tion, dépression, etc lout public
Br. 22,90 €
ISBN 978 2 8132-0973-3

OI 704 BERGERAC Olivia de
Le dauphin, ce medecin de
l'âme : une nouvelle approche
neuroscientifique : comprendre
les effets du dauphin sur je
cerveau et le coeur humains

Paris Dauphin, 2016 288 p ,
22 x 15 cm
Traduit de l'anglais
Une presentation de la delphi-
nothérapie, qui pourrait aider
les adultes et les enfants ayant
des difficultés sensori motrices,
cogmtives, comportementales ou
sociales, maîs aussi de la strate-
gie du dauphin, utile pour le
developpement de potentiel et la
gestion de projets en entreprise
Tout public
Br. 22,00 €
ISBN 978 2 7163-1591 3

9 N782716 I I3159131 1

OI 705 BETTY, LEFIEF-DELCOURT Alix
Les recettes secrètes &
gourmandes : une vegetarienne
presque parfaite : 100 recettes
100% veggie Pans Leduc s
editions, 2016 192 p , 21 x 15 cm
Toutes les cles pour préparer une
cuisine équilibrée et saine Avec

des recettes classées selon les sai-
sons et par catégories, sans glu-
ten, sans lait ou vegan Tout public
Br. 16,00 €
ISBN 979 10 285 0277 5

01706 BLONDE!. Cynll
Remédier à mille et un maux
avec l'aide des pierres &
cristaux naturels : comment se
soigner et se proteger grâce à
la lithothérapie - Lyon Ed du
Cosmogone, 2016 -155 p ill en
coul ,21 x 15 cm
Bibliogr
Après une presentation des effets
de la vibration chromatique des
mineraux, presente leur action
d'harmonisation des corps phy
sique et energétique et sur les
chakras, et propose des conseils
pour les utiliser dans le traite-
ment de diverses pathologies
maîs aussi pour la protection
physique et énergetique. Tout
public
Br. 20,00 €
ISBN 978-2-8103 0183 6

9 I I 782810 I I 301836"

OI 707 BOISTARD Stephane
Gemmotherapie : les bourgeons
au service de la santé :
guide pratique et familial /
photographies de Yannick Alram
Escalquens (Haute-Garonne) Ed du
Terran,2016 256 p ill en coul
21 x IS cm
La gemmotherapie est un moyen
de se soigner avec des bourgeons
d'arbres et d'arbustes, combat-
tant de nombreuses affections
telles I acné, la migraine, le
stress, la tension, le diabète, etc
Propose d'utiliser la gemmothe-
rapie en complément d'autres
thérapeutiques, d'aider au choix
et a la réalisation des macerats
en fonction de leurs vertus,
explique les modalités des cures
possibles Tout public
Br. 22,00 €
ISBN 978 2 35981-070-7

9 I I 782359 I I 810707 1 1

01708 BONNET Benedicte, TOILLON
Jean Chnstophe
Venus d'Inde : les remedes
qui guérissent : les secrets
des grands-mères indiennes
- Donnemane-Dontilly (Seme-et
Marne) Editions Mosaïque-Santé,
2016 -224 p ,24 x 16 cm
Une decouverte des différents
aspects de la medecine tradi-
tionnelle indienne Issus de la
medecine aytirvedique, quèlques

points d'acupression et postures
de yoga complètent les remedes
glanés aux quatre coms de ce
pays Tout public
Br. 18,00 €
ISBN 978-2-84939-126-6

01709 BONNET Claire
Saisons : au rythme de la terre
et des fêtes traditionnelles
Gollion (Suisse) La Source vive,
2016 -220p ,21x15cm -
(Instinct bien-être)
Des conseils pour utiliser les
vertus des plantes et des arbres
selon les saisons et suivre les
fêtes et saints de chaque période,
afin de renouer avec la terre et
ses traditions Tout public
Bt. 19,90 €
ISBN 978 2-88938-062-6

W7IOBORRELMane
Vaincre la déprime saisonnière
au naturel : alimentation,
plantes, lumière, relaxation,
respiration, méditation... - Paris
Ellébore, 2016 -192 p i l l
23 x 17 cm
Une selection de techniques
naturelles à base d'aliments,
de plantes, de respiration, de
relaxation, de méditation et de
massage aux huiles essentielles
pour permettre a chacun de
vaincre la déprime saisonnière
en fonction de l'intensité de ses
troubles Tout public
Br. 22,00 €
ISBN 979-10-230-0077 I

01711 BOURGOIS Francis, BRION
Françoise, TONNERRE Luc
Soins manuels pour tous : a
l'usage des thérapeutes et des
particuliers -Pans Bussiere,
2016 -140 p ill 24 x 16 cm
Une kinesiologue, un infirmier
energeticien et un ostéopathe
proposent une methode pour
interroger le corps du sujet a
soigner sur trois plans émotion-
nel, energetique et physique Ils
enseignent des notions sur les
méridiens, l'harmonisation des
chakras, les fleurs de Bach, etc
Avec des explications pas a pas
illustrées Tout public
Br. 24,00 €
ISBN 978 2 85090-592-6

OI 712 BOURREL BOUTTAZ Magali
Changer son regard sur
l'eczéma Nice Les editions
Ovadia,2016 211 p ,21 x 15cm
(Au-delà des apparences MSSN

1968-8512)

La cause de l'eczéma n'est pas
que psychologique, maîs le
stress n'en est pas moins un
facteur déterminant La derma-
tologue propose une analyse
d'histoires de patients atteints
d'un eczéma dû au stress et au
ressenti des evénements de leur
vie, et plaide pour une approche
de cette pathologie qui ne soit
pas purement economique ou
mercantile Tout public
Br. 20,00 €
ISBN 978 2 36392 211 3

9 "782363 I I 922113"

01713 BRUHL-BASTIEN Isabelle
Se relaxer avec la sophrologie :
conseils et exercices
pratiques - Pontarlier (Doubs)
Ed du Belvedere, 2016 224 p ,
24 x 16 cm
L'auteure, sophrologue, propose
25 exercices pratiques a vivre en
pleine conscience pour retrouver
sérénité et confiance en soi Tout
public
Br. 18,00 €
ISBN 978 2 88419-465 5

OI 714 CAMPAGNAC MORETTE
Christine
Une journée en yoga : plus de
SO exercices simples et rapides
a pratiquer au quotidien Issy-
les-Moulineaux (Hauts de Seine)
Editions Marie Claire, 2016 -128
p i l l en coul ,20 x 15 cm -
(Beaute & bien-être)
Des conseils pour pratiquer le
yoga au quotidien chez soi, au
bureau, en adoptant les bonnes
postures Tout public
Br. 12,90 €
ISBN 979 10-323-0028 2

OI7J5CLERGEAUD Chantal,
CLERGEAUD Lionel
Les huiles végétales : huiles de
sante et de beaute - Nouvelle
edition augmentée - Bruxelles
Amyris, 2016 - 208 p ill en coul ,
21 x 15 cm (Douce alternative)
Bibliogr
Description, composition et
propriétés d'huiles végétales et
de macerats huileux de santé et
de beaute, sous forme de mono-
graphies détaillées olive, noix,
amande douce, baobab, coton,
pistache, etc Tout public
Br. 25,00 €
ISBN 978 2 87552 051-7

OI716DALECyndi
La bible de la guérison par les
chakras : activez le pouvoir
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transformateur de vos centres
d'énergie Paris Ed Medica
2016 488 p i l l en coul
23 x 15 cm
Traduit de I americain Bibltogr
Index
Des informations sur Ic systeme
des sept chakras y compiis
vingt points spirituels servant dc
catalyseurs pour le changement
dynamique L ouvrage contient
également des histoires vraies
concernant la piatique de gué

lions de la nature energetique
des maladies dcs descriptions
des corps et des champs energe
tiques etc Touîpublic
Rel. 28,00 €
ISBN 978 2 85327 632 O

im f [fin mind nu i iiiiiii
9 782853 27 6320

01717DELCLOSMane
La sauge des chamans vertus
thérapeutiques et rituels
Escalquens (Haute Garonne)
Trajectoire 2016 160 p i l l en
coul 24 x 16 cm
Traite des légendes, traditions
ut. el coutumes lies a I usage dia
manque de la sauge ainsi que dc
ses diverses espèces propriétés
et principes actifs Presentation
de rituels sacres dont la plante
est le centre pour purifier des
lieux, trouver dcs esprits allies
ion esprit gardien, exploier les
mondes d en haut ct d en bas
invoquer le Grand Esprit etc
Tout public
Br IS, DOC
ISBN 978 2 84197 711 6

0271SDUFOURAnne GARNIER
Carole
Konjac antikilos tans,
Leduc s editions 2016 192 p
21 x 15 cm (Poche ISSN 2427
7150)
Un regime a base de glucoman
nane une fibre non assimilable
contenue dans les racines du
fconjac et qui forme un gel
ultravisqucux 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
Br 15,00 C
ISBN 979 10285-02881

•i iii il nu iiiiiiiiii ii nu
9 791 OZ8 502881

OI 7*9 DUMAS Alain MENAT Eric
Cancer • etre acteur de son
traitement : les approches
naturelles pour optimiser
les soins et limiter les effets
secondaires Paris Leduc s
éditons 2016 510 p 21 x 15 cm
Les auteurs expliquent en détail
la maladie les eiffel ents tiaite
ments classiques et les solutions
complements res a ces tiaite
ments (alimentation, phyto
therapie homéopathie aroma
therapie etc J Un ouvrage a la
pointe des dernieres decouvertes
pour permettre au patient d être
acteu: de son traitement Tout
public
Br 19,90 €
ISBN 979 10 285-0307 9

9 791028 b O 3 O / ?

OI 720 DURAND Antoine
Je rn appelle Antoine et j ai des
protêts plein la tête Pans
Carnets Nord 2016 250 p
21 x 13 cm
Antoine a 24 ans et est atteint
de la myopathie de Duchennc
une maladie extrêmement mva
hdante Malgre son handicap il
a mené de brillantes etudes et est
devenu ingénieur ll raconte son
parcours scolaire la maladie qui

ne cesse dc progresser son inser
non professionnelle, le soutien
de ses proches ses moments de
désespoir ct son envie d accom
phr des choses Tout public
Br 16 00 €
ISBN 978 2 35536 224 8

9 782355 362248

OJ721FESTYDanele NYS Pierre
Ma bible du ventre Paris
Leduc s editions 2016 400 p
23 x 19 cm
Des conseils et astuces poui
prendre soin de son ventre des
explications dctaillees ct un abe
cesaire de I automédication, cent
questions reponses sui la diges
lion et plus de 200 recettes pour
bien digcrcr en se faisant plaisir
Tout public
Br 23,00 €
ISBN 979 10 285 0275 I

(lll [Hill HIIIKIIIIIIIIIIII ilili IIM ll lili l l l l l l l Hil l
9 7 91028 502751

OI /2? CASCDIGNE Stephen
Sante, la voie chinoise . guide
pratique de la medecine
traditionnelle chinoise /
traduction de Nathalie Balm Rdwan

Nouvelle edition Noisy sur Eco e
(Seine et Marne) Ed de I Eveil
2016 160 p i l l en coul
23 x 15 cm
Guide pratique présentant les
conceptions chinoises en matiere
dc sante ainsi que les techniques
de soin dans le domaine des
medecines douces et des theia
pies alternatives méditation qi
gong acupuncture massages
phytotherapie etc Des exercice;»
traitements et conseils sont pro
poses et accompagnes d illustra
lions Tout public
Rel 11,90 €
ISBN 978 2 37415-010 9

9 782374 1501 09

OI T^JbAUDIN Christian GAUDIN
Claire
Qi gong pour chats Paris Le
Relie 2016 96 p i l l en coul
20 x 15 cm (Chats)
Présentes de façon humoristique
par des chats des conseils a
suivre pour mobiliser et fortifier
ses muscles ses ai Liculations et
ses tendons lout public
Br 14,00 €
ISBN 978 2 35490 153 O

(lll lllllll llllllllllll lll!
9 782354 901530

OI 724 GAUTHItR Edith
5 minutes pour méditer zen avec
son age Pans Bussiere 2016
50 p i l l 16 x ll cm (5 minutes
pour med ter)
Un maitre de gendai reiki pro
pose une serie de méditations
rapides a faire a tout moment de
iajournee pour accepter son age
Tout public
Br. 6,00 €
ISBN 978 2 85090 589 6

lll 1 1 Hill I l l l l l l l l l l l l lll
9 782850 905896

Û1725GAUTHIER Edith
Gendai reiki ludo myc o ler
degré Pars Bussiere 2016
60 p i l l en no re tencou l

24 x 16 cm
Le mam e de i eiki fait une presen
tation synthétique des prrccptcs
dc cette technique puis apprend
a faire des harmonisations et a
piatiquer des autotraitements
Tout public
Br. 14,50 €
ISBN 978 2 85090 587 2

in 1 1111111 111111111111 1 nuii i i i i ini i i i i i i i i i i i i i n
9 7 8 2 8 5 0 9 0 5 8 7 2

01726 H A M P I K I A N S y M e
Traite de pharmaco-toxicologie
comment les medicaments
agissent sur notre corps pour
le meilleur et pour le pire..
Escalquens (Haute Garonne)

Danqles 2016 320 p i l l en
no re ten coul 24x l6cm
(Reference)
L experte en pharmaco toxi
cologie donne des cles pour
comprendre selon quels meca
msmes les substances chimiques
iffectent a sante et a insi sen
prémunir Elle détaille de quelles
manieres s installent les maladies
ct sur quels tissus agissent les
medicaments et les molecules
toxiques tout en éclairant des cas
mentionnes dans les actualites
Tout public
Br. 29 00 €
ISBN 978 2 7033 11539

lll lili ll HU I H i l l
9 78 2703 311539

fl_Z727HARDING Jentile
Les cristaux d'énergie Paris
Courrier du ivre 2016 80 p i l l
en coul 17 x 18 cm + 7 cristaux
Presentation des propriétés the
japeutiques de 7 cristaux et de
leur correspondance avec chacun
des 7 dialâas Tout public
Coffret 19,90 €
ISBN 978 2 7029 1271 3

9 782702 912713

017JSHILGER Michel BORDES
G Iberl
La mort attendra Pars Beyond
2016 23 x 14 cm
Michel Hilger altiste et pia
mste professeur peintre et
pere de quatie garçons est vie
time de deux WC Alors que les
medecins e ci oient perdu il se
réveille refuse la maladie et ses
séquelles ll reapprend les gestes
du quotidien et reprend sa vie ou
il I avait laissée Tout public
Br 19,00 €
ISBN 978 2 7144 73974

O Z 7 2 9 K E N M O G N E E m l e
Maladies paranormales et
rationalités • contribution a
l'epistemologie de la sante /
preface de Dominique Folscrieid

Paris L Harmattan 2016 151
p 22 x 14 cm (Eclairages
philosophiques d Afrique ISSN
2270 7425)
B bi ogr
I e phi losophe a b o r d e les
concepts de sante, de guenson
et de ma adie sous I angle du
paranormal II démontre que
certaines pathologics existent en
dehors de toute rationalité suen
tifique et qu une science devrait
etre développée la spintulogie
Public motive
Br 17,50 €
ISBN 978 2 343 10163 7

9 "782343"101637"

OI 730 LEFIEF DELCOURT Al X
Se soigner au nature :mode
d'emploi / preface du Dr Serge
Rafal Paris Leduc s editions
2016 192 p 21 x 15 cm (Cest
mal n)
Présentations des remedes natti
reis alternatifs pour eviter la
prise de medicaments alimenta
lion activite phvs que sommeil
phytotherapie lumiiiolherdpie
h) giene de vie etc Tout public
Br. 15,00 €
I S B N 979 102^50276-8

9 791028 502768

OI 731 LEJ OYEUX Miche
Les 4 saisons de la bonne
humeur : un programme annuel
de sante pour le corps et I esprit

Paris Lattes 2016 200 p
22 x 14 cm
Recommandations et techniques
naturelles poui augmenter la
production de la serotonme
hormone de Id bonne humeur
et reduire celle du stress grace
à des conseils alimentaires et
un programme d activites exel
cices loisirs musique a ecouter
et tableaux a admirer Tout public
Br 18,00 €
ISBN 978 2 7096 5927 7

9 lf |jP[j|||l]f Ijljl

Oi 732 MARIGLJANO Herve CHOQUE

L'art du ta i chi chuan le
mouvement de la sérénité et de
la vitalite Paris Ellébore 2016

76 p i l l en coul 19 x 16 cm -^
1 DVD video
Pratique de sante et de longévité
le tai chi chuan est un art martial
pm ilegiant Ie developpement de
la force interne associant mou
vements lents et respiration
L ouvrage revient sur lhistoire
la pratique energetique de la
discipline la theoiie du vin et
du yang Avec un DVD incluant
des exercices de preparation
I enchaînement des yy postures
et toutes les applications mar
tiales Tout public
Br 26,00 €
ISBN 979 10-230-0078-8

9 791023 000788

OI 733 NAMECHE Florent MOUTET
G e raid
Comment savoir ce que l'on ne
sait pas Saint Esteve (Pyrénées
Orientales) les Presses littéraires
2016 86 p 23 x 15 cm

Le naturopathe et magnétiseur
F Nameche revient sul son pai
cours II se souvient de la decou
verte de ses dons de médium
sa pratique de la radiesthésie
pendant ses etudes, sa carriere
professionnelle, maîs aussi sa
decision de devenir naturopathe
Tout public
Br 10,00 €
ISBN 979 10 310-0243 9

01734 OEHLENSCHLAGER Frank
Guenr le cancer autrement
des approches innovantes et
complementaires/ preface d Wes
Cornette de Saint Cyr Monaco
Alpen editions 2016 300 p i l l
en coul 23 x 15 cm (Grande

Des explications sur les causes
du cancer et sur les traitements
conventionnels operation
chimiothérapie, hormonothe
rapie immunothérapie etc
L au teur aborde également les
thérapies alternatives ahmen
tation plantes nutriments
molecules non brevetées virus
et bactéries onco lytiques hypei
thermie etc Tout public
Br 19, SOC
ISBN 978 2 35934 451 G

iii 1 1 uni i iim t i l l ium iiI ll 1 1 Hill I H i l l l l l l l l l l l l ! II
9 782359 344516

01735 RAYNAUD Florence
Le top SO des medicaments
vendus sans ordonnance faux
besoins, vrais dangers, solutions
naturelles de remplacement

Pars Dauphin 2016 ?88 p
22 x 17 Lm
Une description des caiactens
tiques ct des effers dc SO medi
caments librement accessibles
en pharmacie Elle infamie sur
leur composition chimique leur
fonctionnement thérapeutique
leu] s conséquences sul I orga
msme et I environnement leurs
contre indications et des moyens

de substitution par des remedes
na tui cls Tout public
Br. 18,00 €
ISBN 978 2 7163 1593 7

I ll llllllllll I lllllll I ll l l l

01736 SARADANAND4 Swami
Les mudras : des gestes
millénaires au service de notre
bien-être Pans Courrier du
livre 2016 160 p i l l en coul
23 x IS cm
Des enchaînements de mudras
pour lutter cuntre le stress lin
somme, I arthrite les maux de
tete etc Ils sont accompagnes
dc méditations de visualisa
tions d exercices respiratoires,
de manu as et de postules de
vega qui renforcent leur pouvoir
Tout public
Bi. 21,00 €
ISBN 9/8 2 7029 1266 9

I I IKIHIIIIII I I I IKIIII ll lll!II l l l l l l l l l l ||ll lili ll ll l i l i
9 782702 912669

01737STRIEBIGJocelyne
BERNHEIM Cathy
Gerer ses emotions avec l'auto-
hypnose 2e edition augmentée

Pars J Lyon 2016 144 p
19 x 13 cm (Hypnosalys)
Bibliogr Lexique
Une methode pour mieux gerer
ses emotions grâce a I hypnose et
I autosuggestion A travers des
cas conciets s appliquant au quo
tidien les auteures fournissent
des exercices pour canaliser son
ressenti Tout public
Br 12,00 €
ISBN 978 2 84319 385 9

9 7 8 2 8 4 3 193859

Ol/JSTHIRIOTKym
Méditation : plaisir des sens/
preface de Isa Azuelos Pans
Ellébore 2016 96 p i l l en co I
20x l7cm + l C D M P 3
Piopose des méditations guidées
sur les sept chakras les cinq
sens et les quatre clements ainsi
qu une méditation sensuelle tan
trique pour trouver dans chaque
etape de I acte amoui eux autant
de plaisir que dans I orgasme lui
même CD contenant neuf medi
tations guidées Tout public
Br 24 00 €
ISBN 979 10 230 0079 5

ll lll I lll 1 1 1 ll 1 1
9 791023 0 0 0 7 9 5

01733 THOMAS LAMOTTE Pierre Jean
L'interprétation des maladies
qui compensent les petites et
les grandes blessures de l'âme
(et comment en guerir) Paris
le Jardin des livres 2016 380 p
24x15 cm
A. I ecoute du malade I auteur
medecin specialiste en neurolo
gie élabore une reflexion sur le
rôle du cerveau dans I organisa
non somaLo psycho spirituelle
de lhomme II insiste notam
ment sur le fait que I inconscient
régule les maladies les blessures
les accidents selon des schémas
types Public, motive
Br 24,90 €
ISBN 978 2 36999 042 O

lll! Ill Hill I lll!
9 va 2369 990420

01740TROMBEKTGIMENO Isabelle
SO nuances de massage entre
hommes Pans Ellébore 2016
224 p ll 25 x 21 cm
Cinquante massages erotiques
entre hommes avec des acces
sofres varies tels lhui le , Ic fou
lard le mici ou la corde pro
poses pour stimuler les zones
erogenes de son partenaire Les

gestes cibles et les techniques
sont détailles pas a pas Tout public
Br 34,00 €
ISBN 979102300076-4

Oi 74 ÏVASEY Christopher
L'équilibre acido-basique :
source de bien-être et de
vitalite Nouvelle ed lion revue
ct augmentée Bernex (Suisse)

Jouvence 2016 155 p ill

22 x 14 cm (Jouvenrp sante) (Les
cles de la naturopathe)

B bi ogr
Une presentation de lequilibre
acide basique des troubles qui
résultent de I acidification et de
moyens simples pour y remédier
Tout public
Bt 14,90 €
ISBN 978 2 88911 784-0
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Santé Pour tous

3*̂ ^

MAUVAISE CIRCULATION . W

Stop aux jambes 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.

A u lieu de remonter jusquau cœur, le sang

stagne dans les jambes, provoquant une

impression de lourdeur des gonflements et

I apparition de varices

Un mauvais retour veineux
Le retour veineux, plus difficile au niveau des jambes

du fait de la pesanteur a besoin pour remonter au

cœur d être aide par plusieurs pompes vasculaires

et en premier lieu les muscles qui sont traversés par

80 % des vaisseaux et la voûte plantaire

A la différence des artères qui sont souples et élas-

tiques pour absorber le flux impulse 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 a chaque etage les veines

referment leurs clapets

Les problèmes de circulation veineuse surviennent

lorsque ces clapets ne se referment plus com-

plètement Le sang fuit a travers louverture les

jambes stockent une plus grande quantité de sang et

deviennent lourdes

Plus de
18 millions!
L'insuffisance veineuse est une véritable maladie

largement sous-estimee par la population française

Cela vient peut-être de son nom apres tout i msuf

fisance » cela n'a pas des allures gravissimes Pour-

tant cela mène à de véritables problèmes de santé
Or la plupart des personnes touchées en France ne

se soignent pas
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Les femmes
plus concernées
Les femmes sont plus sujettes a ce type
de problème que les hommes, tout sim-
plement parce que dans la deuxieme par-
tie du cycle, l'utérus augmente de volume
et constitue également un autre lieu de
compression •

L'une des dernières études portant sur le problème

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

à la fois dans la population en général maîs aussi

chez les plus jeunes, parfois dès l'adolescence II

est donc grand temps de s'intéresser de plus pres

au phénomène

Le processus est connu le réseau veineux de

nos membres intérieurs est charge lorsque nous

sommes adultes de faire remonter cinq litres de

sang des pieds jusquau coeur, allant a contrario

du phénomène d'apesanteur qui nous touche tous,

en particulier lorsque nous sommes en position

debout Un systeme de clapets, les valvules, permet

d'éviter que le sang ne redescende en permanence

Or les veines sont moins solides que les arteres

leurs parois sont plus minces, maîs elles sont aidées

dans leur rôle par la voûte plantaire et la contraction

des mollets lorsque nous marchons

Avec lage, ou parfois par hérédité, ces petits da

pets se détériorent et restent fermés empêchant

le sang de redescendre normalement. Les veines

Le point sur
l'insuffisance veineuse
En France, plus de 18 millions d'adultes
souffrent de problèmes circulatoires des
jambes Le Dr Michele Cazaubon, l'un des
meilleurs spécialistes français du systeme
veineux nous dévoile toutes les facettes
de l'insuffisance veineuse a chaque âge
de la vie A la lumiere
des etudes scientifiques
les plus récentes, elle
nous démontre qu'il est
possible de prevenir effi
cacement cette maladie
et nous dit comment
freiner voire stopper son
évolution

« Fmi les jambes lourdes » de Michele
Cazaubon, Alpen Editions, 96 pages W €

deviennent moins toniques et peu à peu l'insuffi-

sance devient de plus en plus grave, pouvant mener

à de sérieuses complications Car il s'agit d'une

maladie évolutive qui progresse lentement et sûre-

ment II est donc possible de définir l'insuffisance

veineuse comme un mauvais retour veineux se

manifestant de différentes façons

Si les femmes sont concernées en priorité, les deux

sexes sont plus touchés une fois que l'âge augmente

ll n'en reste pas moins que la cible féminine l'est

de façon plus précoce et que le nombre élevé de

grossesses joue un rôle dans le déclenchement de

l'insuffisance II 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

Insuffisance veineuse

Prévention oblige !
Le conseil des autorites sanitaires indique que
de marcher au minimum une demi-heure par
jour, de ne pas prendre les ascenseurs sont
évidemment des mesures indispensables de pre-
vention ou d'aide a la guerison dans le cas de
I insuffisance veineuse

Femmes & rétention d'eau
La rétention d'eau peut survenir tout au long
de la vie hormonale d'une femme
• A l'adolescence lorsque le cycle se met en
place et que les poussées d hormones estro-
genes ne sont pas contrebalancées par de
bonnes quantites d'hormones progestérones
• Lors de l'utilisation d'une pilule contracep-
tive qui ne vous convient pas
• Lors du syndrome premenstruel
• Lors d'éventuels traitements hormonaux qui
ne vous conviennent pas
• Lors de votre preménopause ou de votre
menopause avec une amelioration possible
par un traitement hormonal adéquat
• Lorsque vous êtes particulièrement stressée

temps, de ne plus pratiquer de sport ou de marche

régulièrement favorise grandement le phénomène,

le muscle ne jouant plus son rôle de pompe.

Boire, car l'eau chasse l'eau
L'intérêt de boire suffisamment deau chaque jour

est évident pour la sante de tous Lorganisme doit

équilibrer en permanence sa balance hydrique par

Deux soins a tester
> Phyto pour jambes légères
Avec ces trois principes actifs Cyclo 3 Forfest un complement alimentaire de
phytotherapie qui agit contre les troubles de la circulation veineuse qui handi-
capent nombre de femmes encore plus fortement pendant la saison estivale
et quand il fait tres chaud ll vous soulagera rapidement contre les jambes
lourdes, les douleurs et les impatiences

Cyclo 3 Fort gelules de Naturactive Laboratoires Pierre Fabre, JO € to boîte de 60 gélules,
en pharmacies

> Soulager vos membres intérieurs
Le laboratoire Sevene Pharma met a disposition des personnes souffrant de
troubles de la circulation veineuse un nouveau medicament homéopathique
Vascoflor est une combinaison 100% naturelle issue de trois plantes médici-
nales biologiques

Vascoflor de Sevene Pharma, 10 a 15 € la boite de 3 tubes 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 sûr (I à 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 à lactivité physique et aux besoins de la

thermorégulation, très variables selon les individus)

et la voie respiratoire (800 ml par jour, et ce d'autant

plus en cas d'atmosphère très sèche).

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
à domicile
70% cles femmes
souffrent d'insuffi-
sance veineuse
Revitive IV, nouveau
stimulateur circu-
latoire, est destiné à
toutes les femmes qui
ressentent des fourmillements et des jambes
lourdes en fin de journée En seulement
20 à 30 mn par jour, il vous redonne des
jambes légères !

Rev/tive LM, garanti 2 ans, 169 € chez
Darty, Boulanger, BHV

cycle, et notamment a une arrivée massive d'estro-

gènes avant les règles et à la présence excessive

d'ions et de sodium dans la cellule, provoquant un

appel d'eau, d'où les divers gonflements.

Ces « kilos d'eau » sont heureusement très éphémères

(même s'ils sont bien réels sur la balance qui peut

subitement afficher une prise de poids de I à 3 kilos

en lespace de 48H f) et disparaissent le plus souvent

en quèlques jours avec l'arrivée des règles.

Si vous êtes sujette à la rétention d'eau, il faut donc

boire beaucoup d'eau minérale, peu sodée. Le sel

favorise l'hypertension artérielle. Il faut donc limiter

votre consommation en sel, ne pas resaler

vos aliments et vérifier avec votre méde- ..«%»

cin que votre pilule contraceptive n'est dBHHT—

pas surdosée en œstrogènes qSPlr

L'idéal : le
drainage
lymphatique
Ce traitement s'utilise en complé-

ment dans le traitement celluli-

tique pour résorber les œdèmes

et soulager les sensations de

jambes lourdes, ll est également

utilisé en traitement post-opé-

ratoire de chirurgie esthé-

tique.
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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 système de défense immu-
nitaire et entraînant 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
l'enseignent sont-elles strictes sur la formation et le
permanent recyclage de leurs diplômes.

Cette technique s'effectue en géneral par un kinési-
thérapeute avec une infime douceur de la façon sui-
vante On ouvre les points, par des pressions circu-
laires, lentes et régulières, sur la peau Pas question
d'écraser les vaisseaux maîs simplement d'ouvrir
les portes qui libèrent 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-
culière 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 veinoîoniques
sont-ils inefficaces ?
Considères longtemps comme les medica-
ments adaptes au traitement des jambes
lourdes, ils ont ete de-rembourses par la
Securite sociale faute d efficacité Et pour-
tant, leurs principes actifs tonifient la paroi
veineuse de façon a 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 maîs comme les
veines sont tonifiées, elles ne peuvent plus
se dilater et la pression augmente avec des
repercussions sur les capillaires Donc non
seulement vos jambes deviennent de plus en
plus lourdes maîs vos capillaires se dilatent
rendant ainsi votre exposition a la chaleur
inconfortable et contre indiquée

Super soin pour des jambes légères !
Découvrez vite le Lanqi-spa a Paris i Confortablement
installe dans un fauteuil, on pose ses pieds dans
une cuve a vapeur contenant des extraits de plantes
durant 20 mn Pendant ce temps la, la praticienne
masse le haut du dos, le cuir chevelu, les bras et
les mains pour favoriser une detente totale Apres le
hammam, arrive le massage des jambes suivi de
la reflexologie plantaire durant 40 minutes Ce soin
spécifique des jambes et des pieds améliore la circu-
lation sanguine, soulage les jambes lourdes en alter-
nant bain chaud a la vapeur massage des jambes et reflexologie plantaire Du bonheur a I etat pur i

Lanqi-spa (48, avenue de Saxe, 75007 Pans, Tel OI 44 38 72 05),
Soin hammam des pieds de I heure a 66 €

toujours le même 3 fois cinq pressions Le ventre
fait le premier l'objet du drainage Les manœuvres
au niveau de l'abdomen améliorent le pénstaltisme
intestinal Si vous êtes stressée, le plexus sera lui
aussi sollicité Puis dans l'ordre, il enchaîne, sur les
cuisses, les mollets, les chevilles Le corps est ainsi
drame 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 l'effort, maîs la régularité

ll 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 problème puisqu'il
entraîne une pression supplémentaire, de plus il
empêche aussi souvent d'avoir recours à l'activité
physique, surtout après un certain âge

Linsuffisance veineuse touche une femme sur trois à
partir de la quatrième grossesse La consultation sur
ce sujet s'avère donc importante, il faut en parler

Si l'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 côté d'un drainage lymphatique régulier, il faut en
priorité normaliser les fonctions digestives par une
alimentation saine et équilibrée Soulagez réguliè-
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
montee d escalier, la marche sur la plante des pieds,
I aquagym, I aquabikmg, la natation avec palmes.
Dormez les pieds légèrement surélevés Faites atten-
tion aux talons trop hauts qui diminuent le travail
de la voûte plantaire Cet eté, marchez le long de la
plage l'eau de mer à mi-cuisse et demandez à votre
conjoint de vous masser la plante des pieds et les
mollets

En plus d apporter une sensation de bien-être géné-
rale, le massage des jambes améliore le retour vei-
neux et soulage les symptômes des jambes lourdes
Basé sur des techniques conçues pour drainer
I excès d eau, faire circuler les fluides, détendre les
muscles et tonifier les veines, il est préconisé pour
gérer les problèmes de circulation et améliorer la
récupération sportive •

VL

A lire
Vive c massages
Avec cet ouvrage, decou-
vrez comment faire le
point sur vos jambes les
bienfaits du massages,
les techniques de mas-
sage et d'automassage,
les gestes pour drainer,
circuler defendre et toni-
fier, les zones a traiter, les regles d'hygiène
de vie et tous les secrets des professionnels

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

Le tunnel du Chambon réouvert pour la saison

Fermé depuis avril 2015 à cause d'un glissement de terrain en aval de Mizoën, le tunnel du Chambon, qui
relie l'Isère aux Hautes-Alpes et qui raccorde l'Oisans au Briançonnais, devrait rouvrir à la circulation à la
mi-décembre. Pour rappel, 34 millions d'euros ont été investis pour la réouverture de l'ouvrage.

Le spa Ahimsa du Monêtier obtient un label

Le spa Ahimsa du Monêtier- lès-Bains a été certifié

"Charte qualité spa". «Il fait maintenant partie du top 50 français», se félicite la direction de l'établissement.

De nouveaux locaux pour les Éditions du Fournel

Le 21 octobre, les Editions du Fournel ont inauguré leur nouveau siège. 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 cœurs de métier: l'imprimerie, la publicité et les éditions culturelles.
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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 l'établissement le client pourra se baser voire exiger certains critères de qualité
incontournables dans le cadre de ce Label.
Les points clés sont les suivants :
 Hygiène : 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 sûr la
surveillance des eaux.
 Praticiens : ils sont tous diplômés (CV et copies des diplômes consultables sur demande) et
bénéficient d'un plan de formation annuel écrit dans les registres. Ils sont extrêmement
compétents, ils sont limités à 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 conçu, calme, spacieux
(minimum de 12m² pour une cabine de soin simple), silencieux, agencé et
décoré. Les matières utilisées et les produits sont nobles.

http://alpesdusud.alpes1.com
http://alpesdusud.alpes1.com/son/podcast/54662/hautes-alpes-charte-de-qualite-decernee-au-spa-ahimsa-de-monetiers-les-bains
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 Ecologie : les plastiques sont interdits. Tous les très nombreux consommables utilisés en
soins sont biodégradables (maïs, soja, bambou…), les déchets sont triés et recyclés, les
éclairages sont repensés, l'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 à dérivés pétroliers.

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

http://alpesdusud.alpes1.com
http://alpesdusud.alpes1.com/son/podcast/54662/hautes-alpes-charte-de-qualite-decernee-au-spa-ahimsa-de-monetiers-les-bains
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Insuffisance veineuse

MAUVAISE CIRCULATION
j^^^f

Stop aux jambes 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.

A u lieu de remonter jusquau cœur le sang
stagne dans les jambes provoquant une
impression de lourdeur des gonflements et

I apparition de varices

Un mauvais retour veineux
Le retour veineux plus difficile au niveau des jambes
du fait de la pesanteur a besoin pour remonter au
cœur d etre aide par plusieurs pompes vasculaires

et en premier lieu les muscles qui sont traverses par
80 % des vaisseaux et la voûte plantaire

A la difference des arteres qui sont souples et elas
tiques pour absorber le flux impulse 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 a chaque etage les veines
referment leurs clapets

Les problèmes de circulation veineuse surviennent
lorsque ces clapets ne se referment plus com
pletement Le sang fuit a travers louverture les
jambes stockent une plus grande quantite de sang et
deviennent lourdes

Plus de
18 millions!
Linsuffisance veineuse est une veritable maladie
largement sous-estimee par la population française
Cela vient peut-être de son nom apres tout insul
fisance cela n a pas des allures gravissimes Pour
tant cela mené a de véritables problèmes de sante
Or la plupart des personnes touchées en France ne
se soignent pas
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Les femmes
plus concernées
Les femmes sont plus sujettes a ce type
de problème que les hommes tout sim
plement parce que dans la deuxieme par
tie du cycle I uterus augmente de volume
et constitue également un autre lieu de
compression •

Lune des dernières etudes portant sur le problème
a indique que plus de 18 millions de personnes
souffrent de ce mal excusez du peu ' Et pire encore
les Vi ne se soignent pas et la maladie progresse
a la fois dans la population en general maîs aussi
chez les plus jeunes parfois des I adolescence II
est donc grand temps de s intéresser de plus pres
au phénomène

Le processus est connu le reseau veineux de
nos membres interieurs est charge lorsque nous
sommes adultes de faire remonter cinq litres de
sang des pieds jusqu au cœur allant a contrario
du phénomène d apesanteur qui nous touche tous
en particulier lorsque nous sommes en position
debout Un systeme de clapets les valvules permet
d eviter que le sang ne redescende en permanence
Or les veines sont moins solides que les arteres
leurs parois sont plus minces maîs elles sont aidées
dans leur rôle par la voûte plantaire et la contraction
des mollets lorsque nous marchons

Avec I age ou parfois par hérédité ces petits da
pets se détériorent et restent fermes empêchant
le sang de redescendre normalement Les veines

Le point sur
l'insuffisance veineuse
En France plus de 18 millions d adultes
souffrent de problèmes circulatoires des
jambes Le Dr Michele Cazaubon I un des
meilleurs spécialistes français du systeme
veineux nous dévoile toutes les facettes
de I insuffisance veineuse a chaque age
de la vie A la lumiere
des etudes scientifiques
les plus récentes elle
nous démontre qu il est
possible de prevenir effi
cacement cette maladie
et nous dit comment
freiner voire stopper son
evolution

« Fmi les jambes lourdes » de Michele
Cazaubon Alpen Editions 96 pages 10 €

deviennent moins toniques et peu a peu I insuffi
sauce devient de plus en plus grave pouvant mener
a de sérieuses complications Car il s agit dune
maladie évolutive qui progresse lentement et sûre-
ment ll est donc possible de définir I insuffisance
veineuse comme un mauvais retour veineux se
manifestant de différentes façons

Si les femmes sont concernées en priorité les deux
sexes sont plus louches une fois que I age augmente
II n en reste pas moins que la cible feminine I est
de façon plus précoce et que le nombre eleve de
grossesses joue un rôle dans le déclenchement de
I insuffisance II va sans dire que la vie moderne est
totalement partie prenante dans le developpement
de la maladie le fait de rester assis la plupart du

Prévention oblige !
Le conseil des autorites sanitaires indique que
de marcher au minimum une demi heure par
jour de ne pas prendre les ascenseurs sont
évidemment des mesures indispensables de pre
vention ou d aide a to guenson dans le cas de
I insuffisance veineuse

Femmes & rétention d'eau •
La rétention d eau peut survenir tout au long
de la vie hormonale d une femme
• A I adolescence lorsque le cycle se met en
place et que les poussées d hormones estro
genes ne sont pas contrebalancées par de
bonnes quantites d hormones progestérones
• Lors de I utilisation d une pilule contracep
five qui ne vous convient pas
• Lors du syndrome premenstruel
• Lors d éventuels traitements hormonaux qui
ne vous conviennent pas
• Lors de votre premenopause ou de votre
menopause avec une amelioration possible
par un traitement hormonal adéquat
• Lorsque vous êtes particulièrement stressée

temps de ne plus pratiquer de sport ou de marche
régulièrement favorise grandement le phénomène
le muscle ne jouant plus son rôle de pompe

Boire, car l'eau chasse l'eau
Lintérêt de boire suffisamment deau chaque jour
est évident pour la sante de tous L organisme doit
équilibrer en permanence sa balance hydrique par

Deux soins à tester
> Phyto pour jambes légères
Avec ces trois principes actifs Cyclo 3 Fortes) un complement alimentaire de
phytotherapie qui agit contre les troubles de la circulation veineuse qui handi
capent nombre de femmes encore plus fortement pendant la saison estivale
et quand il fait tres chaud ll vous soulagera rapidement contre les jambes
lourdes les douleurs et les impatiences

Cyclo 3 Fort gelules cle Naturactive Laboratoires Pierre Fabre /O € to boite de 60 gelules
en pharmacies

> Soulager vos membres Interieurs
Le laboratoire Sevene Pharma met a disposition des personnes souffrant de
troubles de la circulation veineuse un nouveau medicament homéopathique
Vascoflor est une combinaison 100% naturelle issue de trois plantes medici
notes biologiques

Vdscoflor de Sevene Pharma Tua 15 € la boite de 3 tubes de 80 granules
en pharmacies

ss-/
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Insuffisance veineuse

des apports quotidiens suffisants en eau Chaque
jour il perd en effet une assez grande quantite d eau
par les urines bien sur (I a 15 litre par jour volume
qui s adapte aux apports) maîs aussi par les selles
(100/150 g par jour) la voie cutanée (pertes sudo-
rales liées a I activite physique et aux besoins de la
thermorégulation tres variables selon les individus)
et la voie respiratoire (800 ml par jour et ce d autant
plus en cas d atmosphère tres seche)

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

Stimulateur circulatoire
à domicile
70% des femmes
souffrent d insuffi
sance veineuse
Revitive LV nouveau
stimulateur cio
latoire est destine a
toutes les femmes qui
ressentent des fourmillements et des jambes
lourdes en fm de journee En seulement
20 a 30 mn par jour il vous redonne des
jambes légères i

Revitive LV garanti 2 ans 169 € chez
Darty Boulanger BHV

cycle et notamment a une arrivée massive destro-
genes avant les regles et a la presence excessive
d ions et de sodium dans la cellule provoquant un
appel d eau d ou les divers gonflements

Ces kilos deau sont heureusement tres éphémères
(même s ils sont bien réels sur la balance qui peut
subitement afficher une prise de poids de I a 3 kilos
en I espace de 48H i) et disparaissent le plus souvent
en quèlques jours avec I arrivée des regles

Si vous êtes sujette a la rétention d eau il faut donc
boire beaucoup deau minerale peu sodée Le sel
favorise I hypertension artérielle ll faut donc limiter
votre consommation en sel ne pas resaler
vos aliments et vérifier avec votre meric- vip
cm que votre pilule contraceptive n est ^^ ,
pas surdosee en œstrogènes /

L'idéal : le
drainage
lymphatique
Ce traitement s utilise en comple-
ment dans le traitement celluli
tique pour résorber les œdèmes
et soulager les sensations de
jambes lourdes ll est également
utilise en traitement post-opé-
ratoire de chirurgie esthe-
tique f
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La methode a ete créée en 1933 par un Autrichien
le docteur Vodder, pour activer la circulation de la
lymphe, stimulant ainsi le systeme de defense immu-
nitaire et entraînant une detente profonde Elle s est
depuis développée pour des applications medicales
kinésithérapeutes ou esthétiques, tant les benefices
tirés de ce massage sont nombreux La méthode a été
souvent copiée, voire déformée , ainsi les écoles qui
l'enseignent sont-elles stnctes sur la formation et le
permanent recyclage de leurs diplômes

Cette technique s effectue en géneral par un kinési-
thérapeute avec une infime douceur de la façon sui-
vante On ouvre les points par des pressions circu-
laires lentes et régulières, sur la peau Pas question
d'écraser les vaisseaux maîs simplement d ouvrir
les portes qui libèrent 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 (arabes avec une attention parti-
culière pour les genoux, qui présentent souvent des
gonflements disgracieux

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

Pourquoi les veinotoniques
sont-ils inefficaces ?
Considères longtemps comme les medica-
ments adaptes au traitement des jambes
lourdes, ils ont ete de-rembourses par la
Securite sociale faute d'efficacité Et pour-
tant leurs principes actifs tonifient la paroi
veineuse de façon a 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 maîs comme les
veines sont tonifiées, elles ne peuvent plus
se dilater et la pression augmente avec des
repercussions sur les capillaires Donc non
seulement vos jambes deviennent de plus en
plus lourdes maîs vos capillaires se dilatent
rendant ainsi votre exposition a la chaleur
inconfortable et contre indiquée

Super soin pour des jambes légères !
Decouvrez vite le Lanqi-spa a Paris ' Confortablement
installe dans un fauteuil, on pose ses pieds dans
une cuve a vapeur contenant des extraits de plantes
durant 20 mn Pendant ce temps-la, la praticienne
masse le haut du dos le cuir chevelu les bras et
les mains pour favoriser une detente totale Apres le
hammam arrive le massage des jambes suivi de
la reflexologie plantaire durant 40 minutes Ce sam
spécifique des jambes et des pieds améliore la circu-
lation sanguine, soulage les jambes lourdes en alter-
nant bain chaud a la vapeur, massage des jambes et reflexologie plantaire Du bonheur a I etat pur i

Lanqi spa (48, avenue de Saxe, 75007 Pans, Tel OI 44 38 72 05),
Soin hammam des pieds de I heure a 66 €

tou]ours le même 3 fois cinq pressions Le ventre
fait le premier l'objet du drainage Les manœuvres
au niveau de l'abdomen améliorent le pénstaltisme
intestinal Si vous êtes stressée, le plexus sera lui
aussi sollicité Puis dans l'ordre, il enchaîne 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 l'effort, maîs la régulante

ll 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 problème puisqu il
entraîne une pression supplémentaire, de plus il
empêche aussi souvent d'avoir recours a l'activité
physique surtout après un certain âge

Linsuffisance veineuse touche une femme sur trois a
partir de la quatrième grossesse La consultation sur
ce sujet s'avère 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 journee si possible

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

Quelles solutions ?
A côté d'un drainage lymphatique régulier, il faut en
priorité normaliser les fonctions digestives par une
alimentation saine et équilibrée Soulagez réguliè-
rement votre foie et vos rems 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
montee d escalier la marche sur la plante des pieds,
laquagym laquabikmg, la natation avec palmes
Dormez les pieds légèrement surélevés Faites atten-
tion aux talons trop hauts qui diminuent le travail
de la voûte plantaire Cet été, marchez le long de la
plage l'eau de mer à mi-cuisse et demandez à votre
conjoint de vous masser la plante des pieds et les
mollets

En plus d apporter une sensation de bien-être géné-
rale, le massage des jambes améliore le retour vei-
neux et soulage les symptômes des jambes lourdes
Basé sur des techniques conçues pour drainer
I excès d eau faire circuler les fluides, détendre les
muscles et tonifier les veines, il est préconisé pour
gerer les problèmes de circulation et améliorer la
recupération sportive •

VL

À lire
Vive les massages i
Avec cet ouvrage, decou-
vrez comment faire le
point sur vos jambes, les
bienfaits du massages,
les techniques de mas-
sage et d'automassage,
les gestes pour drainer,
circuler, defendre et toni-
fier, les zones a traiter les regles d'hygiène
de vie et tous les secrets des professionnels

« Le massage des jambes lourdes »
d'Isabelle Jrombert-Gimeno Ellébore
Editions 142 pages, 22 €
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SE CONNAITRE

Le cerveau : ces émotions
qui nous dirigent
Bernard Anselem
Letude montre comment les
emotions peuvent venir pertur-
ber la vie de chacun en se mam
festantpardudegout delajalou-
sie de la culpabilité etc T individu
est amsi contraint de tenter de les
contrôler ce qui peut les faire TCS
surgir plus violemment sous la
forme d angoisses ou de déprime
Des conseils pour savoir com-
ment améliorer son bien-èti e, bon
rapport a soi et aux autres
Alpen 2016 (Grande serie) 300 p ISBN
978 2 35934 461 5
BT 19,50 € env Parution octobre

Se connaître par les couleurs
Frederique Petorin
Presentation d un outil de
connaissance dc soi et d evolu
non personnelle avec Ic langage
des oiseaux des couleurs des
métaux et des cristaux
Courrier du livre 2016145p ill encoul
17x13 cm ISBN 97827029 12621
Coffret 27 € env A paraître • novembre

Pour utiliser pleinement
son potentiel
Elisabeth Aubret Himsinger
Virginie Lanouguere Bruneau
Une histoire et des conseils pour
progresser dans son épanouis
bernent personnel Cet ouvrage
s intéresse aux difféients types
d intelligence (creation émotion
logique, analyse etc ) et aux
moyens de developper son po-
tentiel
Courrier du livre 2016 (Un psy dans mon
caiape)192p 21xL5cmlSBN9782
702912553
Br 16 € env Parution 'octobre

Tous passeurs en humanité
Elie Somot
Mêlant conseils pratiques te-
moignage de son expenence
personnelle et réflexions philo-
sophiques E Somot donne les
clés pour mieux connaître son
potentiel ses talents et son fonc-
tionnement intérieur
JDoBentzinger201621xl4cmlSBN973
2849605783
Br. 19 € env Parution octobre.

La force des fragiles
Muriel Mazet
Lauteure psychothérapeute
distingue la fragilite de la fai
blesse et en\isage la premiere
comme bénéfique Elle montre a
travers des portraits et des
exemples comment ce trait de
caractère peut etre cultive pour
developper sa creativite faire
preuve de tourance ct d humi
lite maîs aussi pour repousser
ses limites et mieux se connaî-
tre
Eyrolles 2016 (Comprendre et agir) 21 x
16 cm ISBN 978 2 212 56424 2
Brl8€ env Parution octobre

100 questions pour découvrir
qui vous êtes
Frederic Falisse
Présentation de la methode éla-
borée par I auteur appeler la
questiologie La methode basée
sur la collecte cle plus de 4 000
questions permet de se poser la
bonne question au bon mo-
ment
tare 2 017 ISBN 978 2 82891533 9
Br 26 € env A paraître • janvier

Découvrir et accueillir
sa part d'ombre • construire
son identité
Mireil le Hosselet Capt
Selon C Jung la personnalité
est constituée de trois ins-
tances le mot la persoiia et
I ombre (I identité cachée)
Lauteure propose des moyens
originaux pour intégrer sa part
obscure a sa pan lumineuse et
ainsi constituer un nouvel equi
libre
Jouvence I 017(Developpement person
nel) 96 p 18 x 13 cm ISBN 978 2 8890
7888
Br. 4,95 € env A paraître janvier.

Choisir, c'est renoncer ! :
trouver sa passion,
c'est se trouver soi-même
Luna Elle
Ce livre graphique et ludique of
fre des techniques précieuses
destinées a se reconnecter avec
sa voix interieure Le lecteur se
confronte a ses hésitations à ses
peurs au travers, d'expériences
et de citations d artistes afin de
trouver sa passion et se trouvei
soi-même
La Martinière 2 017 ̂ Développement oe r
sonneii 176 p ISBN 978 2 7324 7937 8
Br 15,90 € env A paraître fevrier

Cessez d'être parfait, soyez
vous-même
Brene Brown
Drx etapes pour s épanouir plei
nernent en acceptant ses imper
fertions
LedLirs2016?Q7p 23x!5cmlSBN979
ID 285 0298 O
Br 17 € env A paraître novembre

L'ennéagramme : 9 profils
pour mieux se comprendre,
libérer son potentiel
et révéler ie meilleur
de soi-même
Valerie Fobe Coruzzi
Ouvrage pratique présentant les
neuf typeb de personnalités qui
existent dans le monde grâce a
1 enneagramme A travers cette
figure géométrique issue de la
tradition orientale I auteur pro-
pose une méthode pour mettre
en -valeur ses points forts dé
couvrir les enjeux de la commu
mcation non verbale et révéler
le meilleur de soi même
laines 2(Ji6(Cestm?!npoche)192p
15 x ?1 cm ISBN 97910 285 0267 6
Br. 15 € env Parution octobre

Sanchin •
les trois batailles
Emmanuel Akcrmann
L auteur presente les trois defis
qui se présentent a l'homme
d aujourd hui s il veut vivre libre
et heureux la connaissance de
soi la culture de son corps et la
recherche d un environnement
sain ll propose des conseils de
preparation mentale et phv-
sique ainsi qu une méthode de
stretchmg global
M a n o k a n 2016 (Elemental col lect ion)
340p ill encoul 20 K 20 cm ISBN 978
2 36905 007 O
Br 25,90 € env. Parution octobre.

Rien de ce qui est inhumain
ne m'est étranger :
manuel de combat spirituel
Martin Steffens
Un guide pour combattre ses de
mons interieurs et s'épanouir
Partant du constat que ce qui est
inhumain cst propre a I homme
I auteur propose a chacun de
s ouvrir au mal de combattre sa
propre intimité
Points 2016 (Vl/re) 160 p 19 x 13 cm
ISBN 978 2 7578 4924 8
Br 10 € env Parution octobre

Au diapason du corps.
un chemin de transformation
en thérapie
Marie Christiane Beaudoux
La psychologue propose de com-
prendre les aspects de la person
nante et de les corriger en se re-
mémorant I histoire de ses
ancêtres son sejour prénatal ou
les débuts de sa vie et ainsi de
déterminer quand le mauvais
comportement a ete acquis pour
mieux I amorcer
Quintessence 2016 (^essourœs fiante)
128 p 23 K Ib cm ISBN 978 2 35805195 5
Br.l3€env.Aparaître 'novembre.

S'éveiller aux pouvoirs
guérisseurs des mondes
oniriques du rêve
à l'expérience hors du corps
Marguerite Laleye
A traders I exploration des rêves
lucides et des sorties hors du
corps la thérapeute propose un
entraînement pour developper
une compréhension dp soi on
établir un contact avec sa person
ndUte pour se libérer du stress de
l'anxiété des insomnies etc
Recto Verseau 201617G p 21 K 15 cm
ISBN 978 2 88343 246 8
Br 20 € env A paraître novembre

CONFIANCE EN SOI

Le coaching facilité
par le cheval
Agnes Soulet de Brugière
Ne nécessitant aucune connais
sanef equestre préalable cet ou-
vrage explique comment le che
val joue Ie rôle de coach ct
améliore la confiance en soi la
détermination la communica-
tion non veibale la maîtrise des
emotions la gestion des conflits
et la persuasion sans brutalité
Belin 20.680 p 24 x 17 cm ISBN 978 2
701198.0 I
Br 19,90 € env Parution, octobre

Osez l'audace ! :
votre vie n'attend que vous
Aurelien Essertel
Des conseils pour changer son
regard sur soi-même et sur sa
vie dépasser ses peurs et se rea
Useï pleinement inspirés de I ex
peneiice de coach en développe
ment personnel de I duteur
Carnets Nord 2016160 p 18 x 12 eni ISBN
978 2 35536 227 9
Br 13 € env A paraître novembre

Dites oui à la pleine
confiance : 101 exercices
simples pour changer
votre vie
Christophe Media
L auteur propose des outils
concrets pour creer les condi-
tions d une confiance retrouvée
n encourage à quitter la zone de
confort pour migrer vers une
zone de progres er impulser un
nécessaire changement afin
d aller a la conquête de nous
mêmes
Dangles 2016 (Psycho) 21 ic 15 cm ISBN
978 2 70331129 4
Br 19 € env Parution octobre.

L'estime de soi :
apprendre à s'aimer
avec ou sans les autres
Marie Joseph Chalvin
Les raisons d un manque de
confiance en soi sont cxpli
quecs tout en proposant dcs
pistes pour développer I estime
personnelle dans sa vie privee
et au travail reconnaître son
espace vital valoiiseï les cliff e-
reiiLes s appuyer sur ses amis
avoirunpiojetdevie etc Nou
velle edition incluant de nou-
veaux tests et des developpe-
ments sur I estime de soi des
enfants
Eyrolles 2016(Comprendreetagir) Nou
velle ed lion 247 p 22 x 16 GTI ISBN 978
2 21^ &658b I
Br.l8€envAparaître novembre.

Developper confiance
et estime de soi
Marie Hélène Laugier
Ce cahier pratique rassemble
des jeux des conseils et des
mini defis à réaliser pour ac
quérir progressivement une
meilleure estime dc soi Lau
leure fournit des cles pour dc
celer ses forces analyser ses
fragilités et évaluer sa juste va
leur
ESI 2016 64 p 21 x 15 cm ISBN 97S 2
8226 C512 O
Br. 4,95 € env A paraître decembre

Se libérer de nos démons :
oublier peur, culpabilité...
et lâcher prise
Cecile Kapfer
Peurs récurrentes tendance à la
prua-dbtmation, dépendance I au
leure aide A mieux comprendre
ses émotions ann de s en hbeiei
et de reprendre confiance en soi

Jouvence 2016 (Developpement person
nel) 18x13 cm ISBN 9782889117789
Br. 4,95 € env. A paraître novembre.

J'arrête de trop penser :
se libérer de son saboteur
interieur pour retrouver
confiance en soi et sérénité
Beatrice Lorant
Des conseils immédiatement ap
plicables accompagnés dc tcmoi
gnagcs pour clarifier ses idees
devenir intellectuellement plus
productif rt eviter le burn out
Leducs 2 017 (CH malin poche) 192 o
18 x ll cm ISBN 979 10 285 0302 4
Br 6 6 env A paraître • janvier

Fuck l'estime de soi
Dr Michael Bennett Sarah
Bennett
Un guide destiné à ceux qui pen
sent qu il faut avoir uno honne
image dc soi pour etre heureux
qu il faut maitriser I art de la per-
suasion pour reussir qu il ne faut
pas laisser entrevoir ses fai-
blesses etc Pour chaque proble
matique les auteurs montrent
comment définir les limites de ce
qui est possible fixent des buts
réalistes et proposent une mé-
thodologie pour y parvenir
TSouccar2016(Fuckfeelngs)112p 19
x 13 cm ISBN 978 2 36549 210 2
Br 6,90 € env.A paraître. novembre.

Le discernement : identifier
ses priorités et s'affirmer
Arnaud Magnior
Pour etre en mesure de mieux
vivre ensemble dans une societé
abrupte I auteur propose avec
des conseils concrets de suivre
I ecole du stoïcisme pour redefi
mr les valeurs de notre vie pin ee
ou professionnelle et de les de
fendre âpremeni
Ed duTouudn 2016288 p 22 x 14 cm
ISBN 978 2 8100 0719 6
BrlBC env A paraïtre novembre

Ou i Je peux: ca lies
Louise L Hay
Un jeu de cartes pour découvrir
un message positif pour chaque
journee, sur divers sujet, tek que
la sante le pardon, la richesse la
creativite la réussite profession
nelle cul estime cle soi
G Tredanel 2016 lll en coul ll x ll cm
ISBN 978 2 8132 0966 5
Cotfret22.90€env Parution octobre.
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SE PRENDRE EN MAIN

Comment penser comme
Stevejobs
Daniel Smith traduit de I anglais

Calogirou
Sur les traces du cofondateur de
la firme Apple ce guide propose
des conseils et des techniques
pour améliorer son efficacité
contester les regles savoir re
bondir et saisir les opportunités
dans sa vie personnelle comme
professionnelle
Cty 2016 224plSBN97828246 08389
bf. lot, env rarution octobre.

La pensée positive : conseils
et exercices pour pratiquer
la pensée positive
John Mac lu par Juliette
Lancrenon
Un guide de la pensée positive
qui allie des exercices de lebpi
ration à une reflexion sur ce
qu cst la pensée positive et com
ment changer sa vie grâce a
celle ti
La Compagnie du savoir 2016 (Develop
pement personnel) paraitre ISBN 978 2
8211 0338 2
13 € env Parution octobre
Tenir ses bonnes résolutions :
le cahier d'exercices qui vous
veut du bien
Natnalie Renard Isabel
Fouchecour illustrations Isabelle
Maroger
Ce cahier d'exercices ludiques
accompagne pas à pas le lecteur
dans la réalisation de ses bormes
résolutions II I invite à écrire et
dessiner cc qu il a a faire la pro
gression et se termine sur les re-
sultats
ESF editeur 2 017 ^Cahie r d exercices)
Nouvelle edition 64 p il en coul 22 \
17 cm ISBN 978 2 8104 2048 3
Br 7,95 € env. A paraître |anvier
Qui veut gagner
des neurones ?
Jean Pierre Polydor
L Espr i t du temps 2 017 ISBN 978 2
84795 377 O
Br21€env.Aparaître janvier.

Le petit livre de la PNL
Monique Richter
L auteur presente les piiric.ipes
de la programmation neurohn-
guistique (PNL) et explique
comment les mettre en pratique

sur son energie et accroître mo-
tivation ct performances
Tirs' 2016 (Le petit l ivre ) l60p 12*
9 cm ISBN 978 2 412 OiG38 I
Br 2,99 € env A paraître : novembre.
Les bonnes résolutions pour
les nuls : boîte à questions
Proposition dc bonnes résolu
tions pour renouveler son quo
tidien renouer d\ec. une vie
saine renoncer aux habitudes
ncfastcs et prendre un nouveau
depart
First 2 0 1 6 t P o u r l e s n j l s ) l 9 2 p IS x
1U Dm Ml\ 9/8 L /b40 8938 I
Coffret 10,99 € env Parution octobre.
Lesprit papillon : sortez
de votre cocon et révélez-vous !
Agnes Leoig i l lustrations
Jacques Koch
L auteure s appuie sur son espe
nencc personnelle ct sur son ex
penence auprès de ses patientes
af in de proposer un ouvrage si-
tue entre le developpement per
sonnel le suide pratique et le ca-
hier d exercices émotionnels
Fleuve edit ions 2015320 p 21 x 15 cm
ISBN 978 2 255 11632 O
Br. 16,90 € env Parution octobre
C'est décidé, je déconnecte ! :
éteignez vos écrans et
commencez à profiter de la vie
Ross Dickinson
Pres de 70 conseils et idées d ac-
tivites pour se libérer des ecrans
et de I electronique explorer le
patrimoine fan e du velo tenter
Ic theâtre de rue passer du
temps en famille jardiner ap-
pr eiidre un instrument observer
les etoiles aider un refuge d ani
maux se déguiser etc Avec dcs
astuces pour éteindre de plus en
plus souvent ses ecrans
Editions de I Imprévu 2 017 128 p i l l en
noir et en coul 18 x .3 cm ISBN 979 10
29505447
Brll,95€env.Aparaître janvier

Développez votre force
mentale
Chris McNab
Des conseils pour exercer sa
force mentale a partir d entrai
nements inspires de ceux dis-

de maximiser sa résistance en
quèlques semaines nutrition
repos pensée positive etat d es
prit gagnant gestion du
stress etc
E d i t i o n s c e l Imprévu 2 Û17320p 18x
13 cm ISBN 979 10 29D 0551 5
Br 14,95 € env A paraître -janvier.
La structure de la magie. L
Langage et thérapie
Richard Bandler John Gnnder
préfaces de Virginia Satir
Gregory Bateson et Milton H
EriCKSon traduit d Eugene Girod
Un manuel didactique pour dé-
coder Ic processus du change
ment Les auteurs explicitent les
paramètres de I interaction entre
les êtres humains qui aboutis-
sent a modifier les comporte-
ments rendant possible une re-
programmation bénéfique a la
personne
Interdit ions 2016 (Developpement per
sonnel et accompagnement) Nouvelle edi
tm 296 p 24 xie cm ISBN 978 2 7296
1653 3

La structure de la magie. 2,
Communication
et changement
Richard Bandler John Gnnder
traduit de I americain par Eugene
Girod
Les elements et les outils de la
PNL sont présentes
InterEdit ions 2015 (Developpement per
ionnel et accompagne nan t ) 296 p 24x
16 cm ISBN 978 2 7296 1640 3
Br.28€env Parution octobre
Arrêtez de vous trouver
des excuses ! : le livre pour
changer et vivre la vie que
vous souhaitez
WayneWDyer traduit de
I anglais par Eric Viiieme
A la lumiere dc I enseignement
de Lao Tseu le psychothéra-
peute propose une methode.

i

Bien chez soi,bien dans sa vie i
Le livre du Hygge :
mieux vivre la méthode
danoise
MeikWikmg
First 2016 288 p 2} x 15 cm ISBN 978
2 412 O 954 2
BT 14,95 € env. A paraitre novembre
L'art de l'essentiel:
jeter l'inutile et le superflu
pour faire de l'espace en sol
Dominique Loreau
Proposant un desencombre-
ment aussi bien physique Que
mental au quotidien I auteure
distingue d abord une phasf
de préparation avec bilan et
introspection puis une mise

niques des explications et des
conseils pour parvenir a I es
sentiel
f lammar ion 2016 N o u v e l l G E d i t i o n
208 p 21 x 15 cm ISBN 978 2 DS
137933 6
Re! sousiaquette9,90€em. Paru-
tion octobre
La voie du feng-shui :
chevaucher le temps,
apprivoiser l'espace,
prendre sa place
Marie Pierre Dillenseger
Des conseils tires du feng-
shm pour reperer lire et uti
liser les signes de son envi-
ronnement spatio temporel

Irte-Editons iNREES201ô{rwtMlles
évidences,) 240 p 24 > 16 cm ISBN
978 2 7296 1617 5
Br 18,90 € env. Parution octobre
Hygge : l'art du bonheur
à la danoise
Louisa Thomsen Briis traduit
de I anglais par Isabelle
Chelle)
Guide pratique et philoso-
phique du « hygge » un art de
vivre danois qui consiste no-
tamment a transformer I ordi
naire en enchantement en re-
cheichant la simplicité la
convivialité ct en savourant
I instant present en pleine

R laffont" 2of6ISBN9782221 19646
5
Br. 15,90 € env. A paraitre . novem-
bre.

L'art du minimalisme ;
se libérer du superflu pour
revenir à l'essentiel
Elodie Jov Jaubert
L auteure presente le minima
lisme comme un art de vivre
Elle explique LOinrnent rangei
peut illuminer son quotidien
ct comment taire du tri peut
amener à voir la vie du bon
côte Apres avoir cite dix rai-
sons de devenir mmimaliste
elle presente les principaux

piliers (l'art des listes le jeu '
des 33 le kakébo) avant d iris- \
pecter chaque piece de la i
maison |
Leduc s 2016 160 p i l l en coul 21x i
15 cm ISBN 979 10 285 0272 O |
Br. 13 € env Parution octobre ,

i
Minimalisme, la quête i
du bonheur et de la liberté |
par la simplicité i
Jud i tnCnl len |
Une presentation du minima- i
lisme comme un art de vivre '
pour s épanouir et retrouver [
la paix intenevj re i
Rustica2Q17144p 22x l6cmlSBN '
978 2 8153 0939 4 i
Br. 12,95 € env. A paraître fevrier. |

La magie de la liste: \
faites la liste de vos rêves, i
et agissez! \
Yuval Abramovitz i
À la fois temoignage guide ]
pratique et boîte a outils I ou- (

v: age propose d établir des '
listes d envies et de rêves à ,
realiser En dresseï I inven- i
taire permet de trouver en soi [
les ressource-; nécessaires i
pour accomplir son destin '
rtonne 2016 (Documents) 288 p ,
22 x 14 orr ISBN 978 2 86374 430 7 •
Br. 20 € env. Parution octobre. J

_!

centrée sur sept questions pour
apprendre a changer ses an-
ciennes habitudes dc pensée
afin de se reinventer et de se rea-
liser
J ai lu 2016 (J ai lu Aventure secrctci
415 p 23 x 15 cm ISBN 978 2 290 10160
5
Br 7,60 € env Parution -octobre.
Eveillez votre pouvoir
de guenson
Pierre Lessard préfaces Guy
Corneau et Sylvie Morin
Une invitation a prendre sa
sante en mam en stimulant son
pouvoir d autoguenson pour
trouver la cle d une sante globale
et dui able
Le Jour 2016 272 p ISBN 978 2 89044
8834
Br.13 CA paraître novembre
Apprenez à conduire votre
cerveau : pour le comprendre
et en tirer le meilleur
Yves Alexandre Thalmann
Un ouvrage illustre qui presente
le fonctionnement du cerveau et
propose dcs exercices pour I en
tretemr {alimentation oxvgena
lion regeneidtion) le conduite
(gerer I activite mentale les emo
lions etc ) manoeuvrer en inter
action et reagir aux dysfonction-
nements (stress
depression etc)
Jouvence 2016 288 p ISBN 978 2 88911
782 6
Br 19,90 € env A paraitre novembre
Pratiquer la loi de l'attraction
au quotidien : 49 cartes
et leur livret explicatif
SlavicaBogdanov
Un jeu pour sentir chaque jour
son energie positive et recevoir
des conseils d action sur sept
thèmes la generosite le pardon
guérisseur I amour incondition-
nel de soi la gratitude sincère la
demande claire et lucide I action
consciente et la réceptivité ou
verte
Jouvence 2016 (Coffrets) l l l 17 x 12 cm
KRM Q7S ") &8Q1 1 7^7 A.loDlN 310 L ÔÔ311 i jl 4

Coffret 22,90 € env. Parution i octobre
Petit cahier d'exercices
d'efficacité personnelle
Yves Alexandre Thalmann
illustrations Jean Augagneur
Des exercices pour gagner en ef
ncacite lutter contre les pensées
négatives I aiitndévalonsation
les colères et angoisses qui gas
pillent I energie et entravent les
actions
loui/erre 2 017 (petit cahier sport cere
b r a l d u b i e n etre) Nouvel le edison 63 p
i l l 22x17 cm ISBN 978 2 88911 742 O
Br 6,90 € env A paraître . janvier
L'art de questionner •
pourquoi, quand, comment ?
Patrice Ras
Cette methode pour apprendre
a poser des questions rassemble
des conseils et des techniques
pour mieux la pratiquer
Jouvence 2 017 (Prat que:. Jou/eice)
96p 18x11 cm ISBN 978 2 88911 791 8
Br. 4,95 € env A paraitre . janvier.
Kaizen : le changement
pas à pas
Alain Peniche^
Methode japonaise de develop-
pement personnel et d épa-
nouissement professionnel qui
par des exercices pratiques in
vite à changer son regard sur soi
el son enviionnement
F Lanore 2016 (Developpement personnel)
128 p 19 x 12 cm ISBN 978 2 85157 8C3

Br. 10€ env Parution octobre

Biblio coaching : les livres
à lire pour éclairer votre vie
Fmiiie Devienne
Qu il s agisse de litterature d es-
sais ou d ouvrages pratiques
I auteure propose une bibliogra-
phie permettant a chacun de

mieux se connaître reflechir sur
ses amours améliorer ses rela
lions comprendre son mal etre
Leduc s 2016 2CS p 21 x 15 cm ISBN 979
IC 285 C278 2
Br 16 € env A paraître ' novembre
Tiens-toi droit (e) ! :
épanouissez-vous grâce
au savoir-vivre
Gene Ricaud François preface
Thornss DAnsembourg
illustrations Magalie Foutner
Guide pour developper sa
confiance en soi enrichir son
rapport aux autres fi s épanouir
gràce au savoir-vivre Concer-
nant tous les moments du quoti
dien les gestes de politesse (se
tenu di oit regarder en f ace due
bonjour être a I heure etc ) per-
mettent de mieux vivre ensem
ble Des exemples sont pris dans
la litterature et le cinema
Ledics201bl92p i l l 21 x 15 cm ISBN
979 10 235 026^ 5
Br 17 € env. Parution .octobre.
J'ose la magie du matin :
les programmes prodigieux
pour avoir enfin du temps
pour soi !
Isalou Beaudet Regen
Quinze programmes pour mettre
en place les programmes mati-
naux proposes par I auteure ac
compagnes d exercices de tests
et de conseils
Leduc s 2 017 (Cest mal in) 64 p i l l 2l
x 15 GTI ISBN 979 IQ 285 OZ99 7

Br 7,90 € env A paraître janvier
Je râle moins., maîs mieux ! :
les clés pour ne plus s'agacer
pour un rien, et retrouver
sérénité et harmonie
Aurore Aimelet
Guide pour reperer ce qui agace
au quotidien pour apprendre
ensuite a voir les situations de
façon plus positive arrêter de râ-
ler et prendre de nouvelles ha
bitudes
Letuc s 2016 (C est mal in poche) IS x
ll cm ISBN 979 10 285 0258 4
Br 6€env Parution : octobre.
Les petits riens pour changer
sa vie ! : les vraies bonnes
idées toutes simples
pour avancer et etre mieux
dans sa tête, son corps,
son travail, ses amours !
Aurore Aimelet
Inspirée du karzen japonais I au
teure propose des conseils et des
astuces pour se sentir bien dans
son corps son esprit et en toutes

Leducs 2 017 (Cest malin poche)192p
18 x ll cm ISBN 979 IQ 285 0301 7
Br 6€env.Aparaître janvier.

Se relever après une épreuve :
12 histoires vraies
de resilience et d'espoir
Claire Aube
Les temoignages d hommes et
de femmes qui ont traverse des
épreuves et en sont sortis diffe
rents plus humbles et plus torts
Us révèlent ce sur quoi us se sont
appuyer et livrent leur^ betrets
afin d aider chacun a méditer et
à redonner du sens a sa vie
Leduc s 2016 (Les histoires reconfor
-antes;i92p 21 x 15 cm ISBN 979 IQ
285 0265 2
Br 16 € env. Parution octobre
Le pouvoir du cerveau
quantique : comment faire
exploser le potentiel caché
de votre cerveau
Italo Pent imal l i J L Marshall
Les auteurs exposent leui de-
couverte et leur application d un
savoir antique permettant
d améliorer le potentiel de son
cerveau et son bien être person-
nel
WacroEtiitions 2016ISBN978 88 931909
4 7
Br 16.95 € env. Parution : octobre

Le principe du petit pingouin :
apprenez à lâcher prise
Denis Doucet
Guide de developpement per
sonnel pour arrêter de se perdre
en voulant absolument s adapter

prendre a être a I ecoute de ses
besoins profonds
Marabout 2016 (Poche Marabout Ps>)
Nouille edit on 18b p 18x l3cmlSBN
978 2 501 11503 2
Br 3,50 i env Parution octobre
Petites pensées pour voyager
plus léger : délestez-vous
de tout bagage inutile pour
jouir pleinement de la vie
Françoise Revel Ilot
Des exercices spirituels et de
courts textes pour reflechir sur
le sens du voyage qu esl la vie et
se débarrasser des pensées mu-
tiles et négatives
Marabout 2C16 (Poche Marabout Ps>)
Noui l le edition 223 p 18 x tt cm ISBN
978 2 5C1 11501 S
Br 3,50 € env Parution octobre

10 attitudes gagnantes
pour réussir dans la vie
Emeric LeJieton
Dix histuiies de vie du mythe de
Pygmalion a la vie de Steve Jobs
chacune suivie de trois idees à
retenir pour reussir et de trois ac
tionsaiealisp] immédiatement
MaximaLaurcntdu Mesnil 2316ISBN 9/8
2 84001 890 2
Br 14,50 € env. Parution octobre.
Changer d'altitude :
quèlques solutions
pour mieux vivre sa vie
Bertrand Piccard preface de
Matthieu Ricard
Avant de se lancer dans son non
veau projet de tau: du monde a
bord d un avion a energie solaire
I auteur s interroge sur la ma
mere dont I esprit peut aller au-
delà dei certitudes pour exploier
de nouveaux territoires II délivre
les cles pour rompre avec les ha
bitudes de pensée apprendre a
reagir dans des situations diffi
elles et developper un espnt de
pionnier notamment a travers
I hypnose
Pocket 2016 (Porkprj 352 p 18 x ll cm
ISBN 97S 2 266 25895 1
Br 7,40 € env Parution octobre
Magical ti rn i ng
Diane Ballonad Rolland
Un guide pour apprendre à re-
trouver du temps pour soi et se
sentir épanoui quel que soit son
rythme de vie
Rustica2017î28p i l l 22xl5cmlSBN
97B 2 RFfl 0933 2
Br 12,95 € env. A paraître janvier.
Mon cahier 2017:
my life is beautiful
illustrations Isabelle Maroger et
Benedicte Vol le
Un agenda 2017 avec pour
chaque semaine une citation un
conseil beaute et un challenge
contenant des conseils nutrition
nels et bien être
Solar2016(Moncahier)144p 22xl7cm
ISSN 978 2 263 14653 4
Br. 9,90 € env. Parution octobre

Fuck la gentillesse
Dr Michael Bennett Sarah
Bennett
Un guide adresse aux personnes
qui pensent qu il est nécessaire
de faire la chante qu il faut in
tervemr dans les conflits farci
liaux que I amour peut aider a
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 pour y
parvenir
TSoLJCTar?01&(riickfeelings)1î?p 19
x 13 cm ISBN 978 2 36549 211 9
Br fi.QD f. env. A oaraîtrc novembre
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S'engager et méditer
en temps de crise
Cee le Entremont
Constatant I impact négatif des
crises économiques et écolo
giques SUT les comportements
individuels et collectifs I auteure
propose des pistes d actions di
verses qui passent notamment
par I attention aux autres et a la
nature I ancrage local la vie as
sociative et le developpement
personnel
Temos present 2016 (Semeurs d avenir)
250 p 21 < 14 cm ISBN 978 2 916842 271
Brl8€ env Parution octobre

Pensez succes
John C Maxwell
Découvrir son comment exploiter
son potentiel créatif étoffer ses
idées et tirer des leçons du passé
afin de mieux envisager I avenir
et trouver le chemin de la réussite
Tresor cacre 2016 112 p ISBN 978 2
92406142 8
13 € env Parution octobre

Révélez la femme sauvage qui
est en vous manuel pratique
Judy Reeves
Guide pratique pour les femmes
qui souhaitent révéler leur na
ture sam, age et authentique a
travers des activites spécifiques
et des exercices d écriture
Vega 2016 220 p 22 x 15 cm ISBN 978
2 85829 815 O
Brl8€ env Parution octobre

Ces expériences dévie
qui nous aident à grandir
Dana Castro
En se fondant sur des exemples
issus du monde du travail ou de
Id vie familiale I auteure décrit
les facteurs busteptibleb de favo
nsprou d empêcher le develop
pement de la personnalité
Vigot 2016 (Sections) 96 p 21 x 15 cm
ISBN 97817114 2326 2
Br 12 € env A paraitre novembre

BONHEUR

Pensées conviviales
les temps sont moins durs
avec des pensées
plus douces '
Abdessamad Bennani
Un carnet contenant des pensées
puwtiveb et Lonvividleb dpai^dnt
I espnt pour améliorer bon rap
port aux autres et apporter une
bonne humeur commumcative
Aluna p dit oris Pdo 176 p 13 x 21 cm
ISBN 973 2 919513 06 2
Br 12 € env A paraitre novembre

Les bonheurs de la vie
Sheila
La chanteuse fait part de ses sou
venirs et livre son expenence et
ses secrets pour garder la forme
ct Ic tonus influence dcs maîtres
yogis passion pour le sport re
certes dietetiques techniques de
respiration relaxation etc
Archipe l 2016 240 p 23 x 14 cm ISBN
978 2 8098 2050 8
Br 18 € env Parution octobre

Optimistes ' les regles d or
pour voir la vie en beau
Franck Martin
Des conseils pratiques fondes sur
des exemples concrets pour ap
prendre a voir la vie du bon cote
L auteur identifie 20 competences
cles a developper et les accom
pagne de suggestions qui s ap
puient sur sa propre expenence
Eyrolles 2016 ISBN 978 2 212 56604 8
Br 14 90 € env A paraitre novembre

100 grammes de bonheur
à faire infuser
dans votre quotidien
Dana Zanis
24 livrets a offhr comme cadeaux
d assiette sur le thème du bonheur
First 201618 x U cm ISBN 976 2 7540
89173
Coffret 7 95 € env Parution octobre

20 chemins vers le bonheur
Leo Bormans traduction Valérie
Vernimmen
L Homme 2016104 p ISBN 978 2 7619
46797
HC env Parution octobre

Un conseil bonheur
parjour 2 017
Un conseil par jour pour vivre
harmonieusement I année 2017
Hugo Image 2016 l l l en coul 12 x ll cm
ISBN 978 2 7556 2846 3
Gart 999 £ env Parution octobre

Petit cahier d'exercices
d'entraînement au bonheur
Y«s AlexandreThalmann
illustrations Jean Augagneur
Un cahier d exercices pour cul
river son bonheur
Jouvence 2 OI7 (Petit call er sport Gere
bra du bien etre) Neuve le ed lion 63 p
lll 22 x 7 cm ISBN 978 2 88911797 O
Br 6 90 € env A paraitre janvier

Je t'offre du bonheur & de la
bonne humeur
Boite contenant des rouleaux qui
proposent chacun une citation
d écrivains de maîtres de sa
gesse sur Ic bonheur la joie de
vivre I affection etc
.arojsse 2016Nouve l l eee i t i on l l l Sx
5 cm ISBN 378 2 03 592846 7
Coffret 5 95 € env Parution octobre

Ma petite pause bonheur
Des citations pour oublier ses
soucis accompagnées de conseils
et de recettes a faire avec le mug
larousse 2316 54 p 12 x ll cm ISBN 978
2 03 592289 2
Coffret 10 95 € env Parution octobre

Le livre qui ronronne
cultivez votre art du bonheur
gràce à la chat therapie
Gilles Diedenchs
Des exercices bases sur la pensée
positive des chats lâcher prise
se destresser et positiver Avec
une couverture sonore de six
ronronnements différents
Larousse 2016 ^Liues sonores) 96 p ill
en no r et en coul 24 x 21 cm ISBN 978
2 03 592845 O
Bris 95 € env Parution octobre

Les quatre saisons
de la bonne humeur
un programme de sante
pour l'âme et le corps
Michel Lejoyeux
Recommandations et techniques
naturelles pour augmenter la
production delà serotomne nor
mone de la bonne humeur et re
duirc celle du stress grace a des
conseils alimentaires et un pro
gramme d activites exercices
loisirs musique a ecouter et ta
bleaux à admirer
Lattes 2016200p 22xl4cmlSBN978
2709659277
Br 16 ê env A paraitre novembre

Assortiment de friandises
pour l'esprit ou Lart
de positiver au quotidien
textes et dessins d Agnes
Abecassis
Une compilation de dessins cle
pensées de citations et d astuces
créatrices destinés a faire adop
ter une vision optimiste de la vie
et a combattre le stress
Le L vre de poche 2016 (Le L «e Ae poche
Pratique) 18 x ll cm SBN 978 2 253
18760 8
Br 8 90€ env Aparaitre novembre

J'ose la pensée positive
IS jours pour avoir la banane,
retrouver la pêche et garder
la patate '
Aurore Aimelet
Des tests pour évaluer son profil
quinze jours de programme avec
pour chaque jour des exercices
conseils ou astuces ainsi qu un
bilan pour constater les progres
obtenus grace à ce cahier
Leducs2017(Ces t rna lm)64p ill 21
x 15 cm ISBN 979 10 285 0281 2
Br790€env/(paraitre |anvier

Le bus qui donne des ailes
10 règles pour insuffler
de l'énergie positive
dans votre vie, votre travail
et votre equipe
Jon Gordon
Un monde différent 2016192 p ISBN 978
2 89225 302 5
16 € env Parution octobre

Une année de bonheur
en 365 images et pensées
preface Mario Kempes
Pour chaque jour de I année cet
ouvrage piopose une photogra
plue associée a une citation autoui
de la notion de bonheur un thème
particulier étant nus chaque mois
en avant courage liberte accom
plissement sagesse etc
National Géographe Prisma 2016 Nou
/elleedition528p i l l e n c o u l bxKcm
SBN 978 2 8229 0136 9
Br 13 95 € env Parution octobre

Positive power
Evelme Bouillon illustrations
Sophie Marie
Des conseils pour apprendre a
cultiver les instants de plaisir se
faire du bien etre heuieux et se
connecter aux autres accompa
gnés d exercices pratiques
Saxe Bien etre 2016(12superpositivesat
titurMSOp ill 21 x 16 cm ISBN 978
2 37630 O 2 O
Br 8 95 € env Parution octobre

Petits bonheurs
du quotidien 2 017
Cet almanach illustre de petits
bonheurs de la vie pour chaque
jour de I annee observer le
spectacle de la nature se calmer
glisseï sur la neige fi aiche boire
un cocktail sur la plage etc
Ed 365 2016 (Les almamaks pirparpur
Inspirât oris) l l l en coul 14 x 14 cm ISBN
978 2 35155 863 8
Spiralel499f,env Parution octobre

365 jours de pensées
positives 2 017
Cet almanach propose pour
chaque jour de I annee un
conseil de developpement per
sonnel ou une citation optimiste
Avec un chevalet intègre
Cd 365 2016(Lesalmamaks |ourparpur
Inspirations) l l l encot 13 x 13 cm ISBN
978 2 35155 8C6 5
Etui 14 99 E env Parution octobre

Fatigue ou stresse 7

un bonheur de vivre retrouve '
Patricia Manet
Des conseils pratiques pour vi
vre mieux reduire le stress et la
fatigue L auteure presente des
solutions en acupuncture en
dietetique en homéopathie en
phyto aromatherapie en so
phrologie etc
A2C medias 2016 (Initiations) ISBN 978
2 916831 48 O
Br 15 € env Parution octobre

Manuel de méditation
pour petits et grands anxieux
BobStahl Florence Meteo Meyer
Lynn Koerbel preface Sak
Santorelli traduit de I américain
par Catherine Verhaeghe
Gwenola Herbette
Guide adapte a tous les ages pour
comprendre et gerer I anxiété
fonde sur le programme MBSR
{Mindfulness based stress re
duction)
De Boeck supérieur 2016 (Cultiver la pleine
conscience) 250 p 24 x 16 cm ISBN 978
2 8073 0268 6
Br 19 95 € env Parution octobre

L'année angelique
l'éveil spirituel
par la méditation angelique
Ambika'Aauters traduit de
I anglais par Valerie Melm
Guide parcourant I année du
printemps a I hiver suivant le cy
cle du zodiaque II presente les

anges des saisons des fetes et des
semaines de I année et les quali
tes qu ils inspirent a I humanite
Pour devenir familier avec toutes
les forces qui facilitent le develop
pement intérieur et qui encoura
gent la transformation spirituelle
Ed del Eveil 2016 Nourelleed lion 192p
i l l e n c o u l 21x21cmlSBN978237415
0147
Re! sous jaquette ll 90 € env Aparai
(re novembre

Un conseil par jour
pour être moins stresse 2017
Un conseil par jour pour dirai
nuer son stress au long de I an
nee 20 17
Hugo Image 2016 lll en coul llxScm
ISS WS Z 7556 2850 O
Gart 6 99€env Parution octobre

Merci je vais bien
comme un ange ' 7 attitudes
pour épanouir notre vie
RyuhoOkawa traduit
du japonais par Happy science
Des conseils pour reussir son exis
tenec destines notamment aux
personnes malades anxieuses ou
en conflit avec leur entourage
IRH Press 2016 160 p 19 x 13 cm ISBN
9784863958173
Br 13 € env A paraitre novembre

Libérez votre folie douce
Christian lai Schaller Joharine
Ra/ariamdhay
Une grande part du stress est
due a I emprisonnement des
sentiments Le docteur Tal
Schaller un des pionniers de la
médecine holistique propose ici
des techniques pour explorer le
monde souterrain des emotions
en se libérant du controle intel
lectuel et du sérieux qui etouf
fent les passions
F Lancre 2 017 (Developpement person
nel)160p 21xl4cmlSBN9782 85157
8150
Br 14 € env A paraitre janvier

Epuisements comment lutter
contre la fatigue au quotidien
François Baumann
Apres avoir explique les causes
les symptômes et les meca
nismes de I épuisement (au tra
vail familial ou psychologique)
I auteur propose des réponses
medicales ou psychologiques et
fournit des exemples et cas ve
eus pour mettre les solutions en
pratique II donne aussi des
conseils pour la prevention
JLyon2017230p 22xl5cmlSBN978
2843193880
Br 17 € env A paraitre janvier

Un automne avec Cioran
ou La sagesse de l'anxiété
Betnard Carnboulives
L auteur a vécu plusieurs pe
nodes de depression II fait le
rapprochement avec les théories
d Emu Cioran sur la difficulté de
vivre et le desespoir
Ed Vaillant 2016 200 p 24xl6cmlSBN
978 2 916986 95 I
Brise env Parution octobre

Remedes a la melancolie
livres films, petits plats
et lieux magiques
les ruses anti-spleen
Eva Bester
Prolongement de I emission d E
Bester sur France Inter I ou
vrage revient sul les recettes in
contournables et parfois éton
nantes de ses invites pour
contrer le chagnn et la melanco
lie livres chansons œuvres
d art etc L auteure livre egale
ment son propre rapport a la
tristesse et rend hommage a la
capacite de chacun de cueillir les
instants de plaisir
Autrement 2016 (Essais documents) 144 p
20 x 14 cm ISBN 978 2 7467 4409 7
Brie 90 € env Parution octobre

Ça va pas7 52 clés pour
avoir le moral toute I annee
Céline Dreveton
52 propositions ludiques et
conseils pour surmonter une
baisse de moral
Courr er eu I vre 2016192 p 21 x 14 cm
ISBN 978 2 70291278 2
Br 15 € env A paraitre novembre

Comment gérer facilement
vos contrariétés
le principe de I harmonie
des deux mondes
Emmanuel Piquemal
L auteur propose une méthode
afin de mettre fm aux petites
contrariétés du quotidien pro
venant selon lui du décalage
qu il existe entre ce que nous at
tendons de la vie et ce qu elle
nous offre finalement
Dangles2016175p 21xl5cnlSBN978
2 70331167 6
Br 17 € env Parution octobre

Vaincre la déprime
saisonnière au naturel
Marie Borrel
Une selection de techniques na
tutelles à base d aliments de
plantes de respiration de relaxa
non de méditation et de massage
aux huiles essentielles pour per
mettre a chacun de vaincre la de
pnme saisonnière en fonction de
I intensité de ses troubles
Ellébore 2016192p i l l 23xl7cmlSBN
9791023000771
Br 22 € env A paraitre novembre

Apaiser le mental toxique
voyage au cœur du corps
Denis Falck
Des conseils pour se défaire des
idées obsédantes qui parasitent
la pensée au quotidien et rerroti
ver une relation apaisée à son
corps et à son environnement
par la pleine conscience associée
a des techniques corporelles
Eyrolles 2016 ISBN 978 2 212 5&165 b
Br 18 C env Parution octobre

J'ai choisi la depression
la methode infaillible pour ne
plus se relever de son canape
DanaEagle traduit de
I americain par Isabelle Cheney
Un livre place sous le signe de
I autodension et de I humour
pour accompagner les dépressifs
dans leurs jours les plus noirs et
leurs humeurs les plus sombres
R Laffont 2016 ISBN 978 2 22119127 9
Br 9 90 € env Parution octobre

Tout déprime est un bien
portant qui s'ignore
M chel Le|oyeux
Conseils recettes techniques et
exercices pour aborder la vie de
maniere optimiste et ne pas se
laisser aller à la déprime se
construire une belle image de
soi se débarrasser des faux anus
et des mauvaises habitudes ap
prendre à lue et a méditer etc
Le Livre de poche 2 017 (Le Livre de poche
Prat que Psycho) 18 x ll cm ISBN 978 2
253187844
Br 7 30 € env A paraitre janvier

Ephéménde Calimero 2 017
Une phrase anti déprime a de
couvrir chaque jour de I annee
pour ne plus etre comme Call
mero avec un espace vierge pour
inscrire des notes
Marabout 2016 (Marabout prat ique Vie
q u o t i d i e n n e ) 366 p il en coul 34 x
II cm ISBN 978 2 501115251
Br 6 99 € env A paraitre novembre

Je suis une merde
et ie compte bien le rester
Rebecca Niazi Shahabi
La journaliste dans cet ant ma
nuel de developpement personnel
propose d accéder au bonheur par
i acceptation de soi en restant soi
même stresse gros inculte etc
(farme 2015 (Documents) 250 p 22 x
14 cm ISBN 978 2 86374 4291
Br ISC env Parution octobre

Se relever après la chute
comment affronter l'adversité
Brene Brown
Des conseils et des exercices pour
affronter les épreuves de la vie en
prenant en compte ses émotions
GTredaniel2017300p 24xl6cmlSBN
978 2 8132 1365 5
Br 19 90 € env A paraitre janvier

Le jeu de la paix intérieure
GeraldJampolsky Diane
Cinncione Marc Kucharz
preface de Carlos Santana
lg leçons pour apprendre à gérer
les crises et les changements qui
jalonnent la vie
G Tredaniel 2015 18 x 13 en ISBN 978 2
8132 0898 9
Coffret2390€ero Parution octobre

Et ça me plaît
vos defis nos leçons
LilouMace Marie Lise Labonté
François de Will Pierre
Pradervantetal
Des témoignages sur les dirncul
tés de la vie mettant en évidence
la force et la resilience de la na
ture humaine
G Tredaniel 2016 256 p 20 x 13 cm ISBN
978 2 8132 1376 1
Br 16 90 € env A paraitre novembre

Le calme intérieur
en 15 points cles
Charlotte Legns
Au fil dc temoignages quinze
cles sont présentées pour avan
ccr efficacement dans la vie et
atteindre le calme inteneur Len
semble vise à améliorer sa
confiance en soi et ses relations
aux autres
ESI 2016 (Developpement personne )
96 p 18 x 13 cm ISBN 978 2 8226 0507 6
Br 4 95 € env A paraitre novembre

Harmonisation des chakras
éveillez le guérisseur en vous
Karine Malentant
Un guide pour équilibrer ses
principaux centres energe
tiques II présente les sept pnn
apaux chakras propose diffe
rentes techniques de relaxation
et de respiration Le CD contient
des méditations qui transpor
tent au cœur de la conscience
divine afin de sp purifier et de
prendre conscience de sa place
sur Terre
Exergue 2016 90 p ll en coul 17 x
13 cm ISBN 978 2 36188 181 8
Br 17 € env Parution octobre

Mindfulness
Oly Doyle
Guide pour decouvrir la pleine
conscience et ses bienfaits au
quotidien
IDE02015172plSBN9782824608808
Br 12 € env A paraitre novembre

Méditer en tout lieu
a tout moment s'inscrire
dans le moment present
et éveiller sa conscience
C ndy Chapelle
L ne methode pour s initier a la
méditation de pleine conscience
pour vivre plus intensément
chaque instant de son existence
Jouvence 2 017 (Developpement person
n e l ) 9 6 p IS x 13 cm ISBN 978 288911
7895
Br 495 € env A paraitre janvier

Prendre conscience
de son energie 4 etapes pour
la decouvrir et la ressentir
Mary Laure Teyssedre
Des exercices issus de plusieurs
thérapies energetiques (aura
hara essence divine champ
d energie universelle etc ) pour
découvrir ressenti! déployer et
renforcei sapiopre energie
Jouvence 2016 (Mon coach b en etre)
128p l l l Bxl3cmlSBN978288911
7772
Bi 990€eiiv Aparaitre novembre



Date : 28 OCT 16

Pays : France
Périodicité : Hebdomadaire

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

Page 4/12

AHIMSA 5252059400507Tous droits réservés à l'éditeur

Transformez votre vie grâce
au Bouddha : méditations
et paroles de sagesse
pour aujourd'hui
fabrice M idal préface Jack
Kornfield
42 méditations courtes, accom
pagnées d'exemples concrets
pour comprendre tous les as-
pects de cette pratique et I 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 colère solitude, etc Des
photos illustrant Id via de Boud-
dha accompagnent le parcours
Leduc s 2316176 p i l l en coul 23 x
17 cm ISBN 979-10-285 0256 9
Br. 24,90 € env. Parution : octobre

Coffret méditer, se trouver,
se retrouver
Fabrice Midal
Un guide qui rassemble des ci
tanons de Fabnce Midal pour in-
tégrer la méditation dans son
quotidien Le DVD d accompa-
gnement presente un enseigne-
ment donné en public par I au-
teur durant lequel il explique
comment bien la pratiquer
Marabout 2016 (Marabout pratique Psy
chologie}ISBN9782501050623
Coffret 15,99€env.Aparartre : novembre.

Méditer : 108 leçons de pleine
conscience
J o n K a b a t Z i n n traduit de
I americain par Olivier Colette
Ce guide de méditation permet
la pratique régulière de cet exer-
cice S inspirant de traditions an-
ciennes le livre se compose de
petites leçons de conscience et
de recommandations pour sui-
vre les méditations guidées avec
des conseils à mettre en œuvre
Marabout 2016 (Poche Marabout Psy)
ISBN 9782501068284
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 I exercice
et être positif au fil des saisons
Accompagne d un CD audio
contenant trente minutes d exer-
cices de médiation et respiration
guidées
Rustica 2 017(Nature thérape)96 p i l l
22 x 16 cm
Br. 14 95 € env. A paraître ' janvier

SAGESSES

La solitude initiatique
Alain Delourme preface Jean
Yves Leloup
L ouvrage s interroge sur les
conditions d une solitude habitée
et paisible qui permet de définir
une représentation spirituelle de
son existence maîs aussi de
trouver une place dans le monde
et de communiquer avec autrui
sans s y fondre
Accanas [Originel 2016288p ISBN978
2863162781
Br. 21 € env. Parution octobre.

N'ayons plus peur.
Oser la compassion pour
transformer nos vies
ThuptenJmpa préface Fabrice
Midal
Alliant bouddhisme et science
I auteur démontre I importance
cle la compassion et de I altruisme
pour I avenir du monde et de la
societé Des exercices pratiques
et des méditations guidées sont
proposes pour expérimenter les
bienfaits de Id compassion sur la
sante et la vie quotidienne
Belfond 2016(Lesp-itdouverture)240p
23 x 14 cm ISBN 978 2 7144 5913 3
Br 19 € env. A paraître : novembre

Pensées bouddhistes :
bloc-notes perpétuel
Une éphéménde d\ec une Litd-
tinn ou une pensée tirée de la
tradition bouddhique pour
chaque jour de I année
Chene 2016 (Agenda perpétuel bloc
notes)735p 12xl2=rnlSBN97828123
15763
Gart. 10,90 € env. Parution .octobre.

L'escargot est lent
maîs il n'est jamais en retard
Junk mok
Ce recueil de pensées et de
courtes histoires invite à ouvrir
les yeux sur le monde et sur le
quotidien La moniale boud-
dhiste enseigne à etre à I écoute
afin de se libérer du stress des
sociétés modernes Elle donne
dcs conseils pour retrouver un
mode de vie propice au bonheur
Decrescenzo editeurs 2C16 (Essais)
260p 18xl2cmlSSN9782367270548
Br 14 € env A paraître. novembre

L'art de vivre: 52 lettres
à une jeune artiste
auteur et calligraphies en noir
LucTemplier
Recueil de textes de philosophes
psychanalystes poètes écrivains
et spécialistes du développement
personnel touchant à tous les
domaines dc la vie la souffrance,
le doute l'audace le mental, le
changement I ombre et la lu-
mière le paradoxe I amour
I amitié et la mort Pour chacun
une phrase est mise en exergue
et calligraphiée par Luc Templier
Dervy2016144p i l l 21 x 13 cm ISBN
979-10-242 C183 2
Br. 13,90 € env. A paraître • novembre.

Sept graines de lumière
dans Te cœur des guerriers
Pierre Pellissier
A partir d une histoire légen-
daire, celle du voyage initiatique
du prince Om pour sauver son
peuple I auteur donne des
conseils en matière de dévelop-
pement personnel
Eyrolles 2016 ISBN 978 2-212-56512 6
Br. 14 90 € env. Parution : octobre

La force de la contemplation :
trouver la guérison
dans le silence
Karin Seethaler traduit de
l'allemand par Claude Fuchs
preface Franz Jalics
L auteure propose un chemin de
contemplation et de méditation
ponctue de citations d auteurs
célèbres Elle invite chacun à se
rencontre! soi-même et à faire
I experience que Dieu aime
I être humain tel qu il est
Fidél i te 2Q16(Béthame)160p 2 x
14 cm ISBN 978 2 87356 722 4
Br. 13,50 € env. Parution : octobre

IOU grammes d'amour à faire
infuser dans votre quotidien
Marie Laure Bayle
24 livrets à offrir comme ca-
deaux d assiette sur le thème de
l'amour
First 201618 x ll cm ISBN 978 2 7540
89197
Coffret 7,95 € env Parution : octobre.

IOU grammes de paix à faire
infuser dans votre quotidien
Andre Bons
24 livrets a offrir comme ca-
deaux d assiette bur le thème de
la paix
First 201618 x ll cm ISBN 978 2 7540
89180
Coffret 7,95 € env. Parution : octobre.
100 grammes de sérénité
à faire infuser dans votre
quotidien
(sankyo lannier
24 livrets a offrir comme ca
deaux d assiette sur le thème de
la sérénité
First 201618 x ll cm ISBN 978 2 7540
89?03
Coffret 7,95 € env Parution octobre.

Lart de la délicatesse :
laissez la beauté se poser
sur votre vie
Dominique Loreau
La specialiste de I art de vivre ja-
ponais propose un relevé de pe-
tits plaisirs pour améliorer son
quotidien prendre son temps le
matin créer un environnement
esthetique autour de soi porter
attention aux choses insigni-
fiantes etc
Flarmanon 2016224p 21xl5cmlSBN
978 2 081392731
Rel. sous jaquette 9,90 € env. Parution :
octobre.

30 enseignements zen
des maîtres du thé :
pour changer votre perception
du monde
Nicolas Chauvet
Un guide pour cultiver sa sensi-
bilité et s immerger pleinement
dans le moment present a travers
les enseignements issus de la cé-
rémonie du thé japonaise per
sister dans la difficulté faire dis-
paraître I ego dans l'action lâcher
du lest réaliser ce que I on a etc
Des reproductions de calligra-
phies accompagnent le texte
Journee2016128p i l l ,18xllcml$BN
978 2 88911772 7
Br. 8,90 € env. Parution : octobre.

Ho'oponopono, un cadeau
pour votre vie : les clés
de la sagesse hawaïenne
Maria Ll isa Hurtadc Graciet Jean
Graciet
Un cahier d'exercices pour met-
tre en pratique les principes de
I ho oponopono un art de vivre
hawaïen qui propose de deve-
lopper sa paix inténeure et de
transformer ses problèmes en
leviers positifs Avec un bloc de
mandalas détachables
Jouvence 20162vol (128p) i l l 23x
18 :m ISBN 978 2 88911755 O
Coffret 19,90 € env. Parution : octobre.

Petit cahier d'exercices
pour vivre la compassion
Christine Marsan
Des exercices sur la compassion
pour apprendre a vivre dans la
sérénité et la paix intérieure à
vivre l'amour ainsi qu à manifes-
ter de la bienveillance et de la to-
lérance vis-à-vis d autrui
Journee 2 017 (Petit cahier sport Géré
oral du bien etre) 64 p i l l 22 x 17 cm
ISBN 978 2 88911792 3
Br. 6,90 € env. A paraître : janvier.

Ecoute le silence de ton coeur
Gilles Smquin
Des conseils pour se connecter à
son moi inteneur par la respira
lion du cœur de manière a re-
trouver hd vraie nature la paix
la joie el I amour
F Lancre 2016 (Developpement personne}
256 p 21 x 14 cm ISBN 978 2 85157 817 4
Br.20€env.Aparaître decembre.

Je t'offre de l'amitié
& de la sérénité
Boîte contenant des rouleaux qui
proposent chacun un proverbe
ou une citation d écrivains, de
maîtres de sagesse bur le bon-
heur et I amitié
Larousse 2016 Mou ;el e édition lll Sx
5 cm ISBN 978 2 03 592847 4
Coffret 5,95 € env. Parution octobre.

Ho'oponopono :
la paix commence par vous :
comment remettre chaque
chose à sa place
pour vivre heureux
Josaya traduction Françoise
Vital
Présentation de rene pratique is-
sue de la tradition hawaïenne pour
s affranchir du passé, des mauvais
sentiments et des pensées néga
ttves afin de retrouver la paix
fi/acrc Editions 2C17 (Developpement per
sonnel) Nouvelle edtion33Dp 17xl2cm
ISBN 978 88 931923 61
Br. 12,95 € env. A paraitre : janvier

Douze bonheurs
pour une vie heureuse
Davina Delor
Presentation d enseignements ti-
res diane recherche spirituelle
personnelle L'auteure presente les
douze valeurs a trouver en soi pour
être heui eux être calme joyeux
droit bon courageux enpaix, res-
pectueux, souple, confiant, patient
disponible et libre Le CD réunit
dcs méditations lues par I auteure
Marabout 2016 (Marabout pratique Psv
chobgie}224p 24x20cm ISBN978 2
501063883
Br. 15,90 € env Parution octobre

Des accidents de la vie
à Couverture du cœur
Pascal lallier
L auteur propose une démarche
visant à I ouverture du cœur ou
une pacification du mental qui
permet de s affranchir des com
portements destructeurs issus des
traumausmes
Le Mercure dauphinois 2016 208 p 22 x
14 cm ISBN 978 2 35662 497 O
Br. 17 € env. A paraître : novembre.

Une année de gratitude
en 365 images et pensées
365 photographies associées à
des citations ou à des pensées
qui révèlent la beaute du monde
Chaque mois propose un thème
essor famille amitié amour bon-
heur beauté aventure intimité
confiance perspective sagesse
et harmonie
National Géographie Prisma 2016 Nou
vcllecditon464p ilencoul 17xl5cm
ISBN m 2 8229 0137 6
Gart. 13,95 € env. Parution. octobre.

Naître à soi-même :
de la maturité psychologique
à la naissance spirituelle
Elisabeth de La Barre preface
Annick de Souzenelle
Pour sortir de I impasse de I in-
dividualisme ou de la violence.

I auteure propose un chemin
pour grandir et puiser en soi
même les moyens de devenir li-
bre A Id lumiere des Evangiles,
de E Jung de M Zundel ou de F
Chang la psychothérapeute
comie à un pèlennage inteneur
afin de sortir de certaines atti-
tudes paralysantes et accéder à
snn Être authentique
LePasseuréditeur201624Qp 21xl4cm
ISBN 978 2 36890 456 5
Br 18,50 € env Parution : octobre.

Pour tout ce que la vie
nous donne : témoignage
Valeria Motte
L auteure relate son chemine
ment spirituel débuté après
avoir perdu son petit frère de
4 ans puis son père
Pygmalion 2016(Documentsettémoi
gnages)16Qp 22 x 14 cm ISBN 978 2

Br 16 € env. A paraître : novembre.

Vivez avec conscience
et amour : la loi de causalité
Olivier Manitara
Enseigne plusieurs techniques
biniple^ épruuvéeb et efficaces
pour un développement harmo-
nieux de I individu fondé sur la
liberté et le respect
Les edit ions Quebec livres 2016160 p
ISBN 978 2 7640 2502 4
14 90 € env Parution. octobre
Transmettre la lumière
Jean Kle in entretiens reunis par
Emma Edwards traduit de
I anglais par Ala in Porte
Entretiens de Jean Klein avec ses
élèves et ses anus sur tous les as-
pects de la connaissance de soi
L auteur dispense à chacun se-
lon sa nature I enseignement de
I advaitavedanta
Le Relie 2016 (ue Relie poche) Nouvelle
edition 367 p IS x ll cm I S B N 978 2
35493160 8
Br 12 € env. Parution • octobre
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Mon chat
mon carnet de sagesse
4nne Solange lardy
L n ouvrage qui met en avant la
tranquillité et la sagesse des
chais comme un vrai modele de
1 etre humain Avec une listogra
phie des coloriages de I écriture
ct dcs méditations guidées
Chaque double page ouvre au
lecteur un espace interactif qu il
est libre de s appropner
Sola 2016 200 p 21>14 cm ISBN 978
2 253146521
Br 12 90 € env A paraitre novembre

Les trois cheveux d or
parcours de guenson
avec les freres Grimm
et Pierre Dhamaut
Sabine Dewulf avec la
collaboration de Stephanie
Delcourt et Eric Dewulf
Un jeu de de\eloppement per
sonnel base sur les images et
symboles présents dans le conte
Le Diable aux trois cheveux d or
et dans des poèmes brefs de
P Dhamaut Propose des exel
nees de visualisation de creaîi
vite et d ancrage pour recher
cher I equilibre interieur
Le souffle dor 2016160 p ill ISBN 978
2 84058 565 7
Coffret 28 € env Parution octobre

Vie en transit
LoicTrujiilo
L Trujillo a interrogé des philo
sophes des explorateurs des as
trologues des humanistes des
artistes et des religieux autour de
la nuLioii iie delaUiemenV II leb
titue leurs propos dans cet ou
vrage retraçant un voyage de
I Inde au Nepal
Texte\ivant2Q15220p ill en coul 20
x 13 cm ISBN 9?8 2 36723 0511
Br 16 € env Parution octobre

La symphonie des ames
du fracas des combats
a la paix interieure
Gregory Mutombo
Guide pour retrouver la paix in
teneure L auteur ancien para
chutiste et gendarme raconte
son parcours atypique et livre les
cles pour aller vers la pleine re
connaissance de soi en se fon
dani sur des cas concrets et ve

GTredaniel2016200p 22xl5cmlSBN
978 2 8132 0967 2
Br 18€ env Parution octobre

L'oracle du peuple animal
Arnaud Riou
Un jeu de cartes pour apprendre
et s inspirer du monde animal
accompagne d un livre qui décrit
chaque animal son enseigne
ment son message et le rituel
pour collaborer avec lui
G Tredan e 201611 en coul 15 x ll cm
ISBN 978 2 8132 09818
Coffret 24 90 € env Parution octobre

365 jours zen 2 017
Cet almanach propose pour
chaque joui de lannee un
conseil ou une pensée pour se
sentir serein Avec un chevalet
intègre
Ed 355 2Q16(Lesalmamaks jour parieur
Inspirations)lll enixiiil 13xl3cmlSBN
978 2 35155 807 2
Etui 14 99 € env Parution octobre

Vivre selon les principes
toltequesen2017
Sous forme de conseil de pensée
dujour ou de quiz cet almanach
propose un principe tolteque par
jour pour améliorer sa paix mte
neure apprendre a ecouter
avoir le mot juste discerner les
reproches pertinents etc
Ed 355 2016 (Les almamaks pur par jour
Inspirat ions)Hl encoi 14xl4cTlS3^
978 2 35155 813 3
Spirale 14 99 € env Parution octobre

RELATIONS
AUX AUTRES

FAMILLE ET ENFANTS

Lenfant explosif
Ross W Grcene
L auteur propose une methode
simple et efficace pour modifier
le comportement d un enfant au
comportement problématique et
difficile
Courrerdulivrc 2017340p 21 x 14cm
ISBN 978 2 70291238 6
Br 21 € env A paraitre janvier
Elever un enfant en pleine
conscience
ShaunaShapiro ChrisJ White
traduit de I americain par
Christophe Dienckx
Conseils pour devenir un parent
en pleine conscience e est a
dire offrir a son enfant les cles
pour etre heureux compatissant
et responsable
De Boeck superieur 2015(Cultiverla pleine
conscience) 250 3 21 x 14cm ISBN 978
2 8073 02471
Br 14 95 € env Parution octobre
Psycho ado
Mana Poblete
1 Fl uihant 2016 ISBN 978 2 8176 0547 O
Br 22 90 € env A paraitre decembre

Finie la jalousie entre freres
et soeurs '
Vanessa Saab
L arrivée dim nouvel enfant
peut bouleverser I equilibre de
la famille Etape par etape selon
chaque situation et chaque age
ce guide permet d identifier et de
resoudre lei difficultés
First?01 7(Map i tefamile i )256p l l
19 x 13 cm ISBN 978 2 7540 8702 5
Br 9 95 € env A paraitre janvier

A moi ' Mon ego, mon enfant
ma planete
VdleneVayer
L ouvrage analyse I ego de la
naissance a I age de 7 ans et ex
pose comment reagir face a ses
premieres manifestations
Ec! du Net e 2016 (Libres pojsses) pa ai
tie ISBN 978 2 36105 0191
Br 21 € env Parution octobre

Méditer pour mieux grandir
Christopher Vieillard
75 exercices de méditation poui
les enfants que pourront mettre
en pratique les parents les en
seignants ou les éducateurs Un
large éventail de situations est
propose comme exploiter le
pouvoir dc I imagination le jeu et
la créativite apprendre a reduire
le stress ou fane face au deuil
IDE02016224p ill encoul ISBN978
2 8246 0859 4
Br 17 € env Parution octobre
ll pleure que dit il7
PriscillaDunstan
Apaitn de I analyse des nuances
de ens du nourrisson I educa
tnce propose un guide pour ai
dcr les parents a reconnaître les
causes des pleurs de leur bebe et
suggère des techniques d apai
sempnt
Lattes 2016{sabelleFilliozat presente)
250 p 20 x 14 cm SBN 978 2 7096 5848

Ër 18 € env Parution octobre
Comment paye t on les fautes
de ses ancêtres
psychogenealogie
comprendre ce passe qui
définit notre present
IMinaCanaul t preface d Anne
Ancel in Schutzenberger
La journaliste scientifique ex
plorc les liens transgencration
nels et ce qu ils peuvent provo
quei comme pathologies
physiques et/nu pçychiqups
Pocket 2C15(Pocket [volut on) IBxllcm
SBN 978 2 266 26178 4
Br 6 95€ env Parution octobre

La discipline positive
a vous de jouer1

tests d evaluation et guide
d entraînement
Louis Georges Desauiniers
Des informations et des tests a
destination des parents ou des
intervenants pour developper le
sens de la discipline chez les en
fants en comprendre les ressorts
et I exercer
Les editions Quebec libres 2016176 p
ISBN 978 2 7640 2534 5
14 90 € env Parution octobre
101 choses que je voudrais
dire a ma mere
Un recueil de mots tendres des
tines aux meres de famille
Solar 2016144 p 18 x IQ cm ISBN 978
2 26314589 6
Br 8 90 £ env Parution octobre

101 choses que je voudrais
dire a mon fils
Sierra Vandervort illustrations
Soleddd Brdi/i
Un ouvrage axe sur la transmis
sion de valeurs au sein de la re
laiton mere fils Avec des pages
personnalisables
Sola 2316144 p I 18 x 10 cm ISBN
978 2 26314820 G
Br 8 90 € env A paraitre novembre

RELATIONS DE COUPLE

Comment dialoguer
avec un alien 7

trucs pour comprendre votre
cher i (e)
Veron que de Montfort
Un guide pour faire le point sur
la communication avec le sexe
oppose avec des astuces pour
mieux le comprendre
La Boite a Panda e 2016 ISBN 978 2
8/557 USU
Br 9 90 € env Parution octobre
Corrige moi si je me trompe
strategies de communication
pour demier les conflits
de couple
Giorgio Nardone
L auteur psychologue et psycho
thérapeute propose des soin
bons pour améliorer tes relations
interpersonnelles avec ses
proches ou au travail II presente
d abord des exemples a eviter
pour iie pas aggiaver la situation
puis fournit des elements pour
s améliorer dans les échanges
stratégiques ll expose egale
ment de véritables dialogues
dont il fut le témoin
Enr ck B ed lions 201610G p 21 x 14 cm
SBN 978 2 35644140 9
Brl3 95 € env Parution octobre

Lettres d'amour secret
des amants
Philippe Brenot
L auteur psychiatre et thera
peute de couple analyse les fonc
tions de la lettre d amour ses SP
crets et ses paradoxes
L Esprit du temps 2016 (Textes essentiels)
19 x 14 cm ISBN 978 2 84795 379 4
Br 14 50 € env A paraitre novembre

Couple clefs pour le reussir
Dr Jacob Azeroual
Un £uide pour construire des
bases solides dans la vie de cou
pie et faire f a t e aux conflits
conjugaux pour eviter la rupture
Maxima Laurent du Mesni 2016 23 x LS en
ISBN 9782 840018957
Br 18 € env Parution octobre

Les petites erreurs des nanas
avec les mecs
ReneAntone
Des conseils pour eviter de com
mettre certaines maladresses qui
pourraient mettre en péril son
couple
Precedemmen paru sous Ie titre Les
52 erreurs des ranas avec les mecs
I an pour etre parfaite
P XL 2016 ISBN 978 2 930757 89 6
Br 790 € env Parution octobre

Tue-l'amour
Mathilde du Moulin
L amour entre deux êtres évolue
au fil du temps ct la proximite
des débuts peut devenir source
de gene deioutmeetdepiumis
cuite Des solutions pour fortifier
1 amour des couples ensemble
depuis déjà un certain temps
P I X L AJlb (temoignage & document)
ISBN 978 2 93075^76 6
Br790€envAparaitre novembre
Ni Eve ni Adam
Alain Henl Patricia Penot
Les auteurs revisitent les profils
standards homme femme pour
passer de I opposition a la com
pleineritdnte Ils proposent de
creer un territoire commun pour
toutes les relations (amour tra
vail famille )
Solar 2016 (Les can e 3 ha morne)255 p
26 x 15 cm SBN 978 2 253 06870 6
Br 16 90 € env Parution octobre
Au jardin d'amour
desirer aimer s accomplir
Monique Grande llustrations
Lucie Yonnet
Unjeu poui un ou plusieurs par
nupants pour mieux se rnnnaitrp
et s épanouir dans ses relations
amoureuses Avec une présenta
lion de la signification de chaque
cane et des conseils pour inter
prêter les tirages
Lesouffedor2016184p i l l ISBN 978
2 84C58 562 5
Coffret 25 € env Parution octobre

VIE SOCIALE

Aimer sans violence
les cles de I amour apaise
Christophe Carre
Un décryptage des relations af
fectives mettant en lumiere les
schémas de pensée et les attitudes
qui gene: eni deb conflits et en
gendrent de la violence
Ey elles 2016 ISBN 978 2 212 56474 7
Br ISC env A paraitre novembre
L emprise affective
sortir de sa prison
SavenoTomasella Barbara Ann
Hubert prpfaceCaioleLdbeddn
Cet ouvrage presente les diffe
rentes manifestations de toutes
les formes d empnsc (I influence
la manipulation I abus de position
dominante et les priions men
taies de ta famille IP couple etc )
avant de remonter jusqu a leurs
origines II propose des issues
possibles pour retrouver sa li
bcrtc s affranchir du regard de
I autre ne plus se sacrifier etc
Eyrolles 2C16 (Les chemins de I incons
dent) Neuve e edition XV 198 p 21 x
Ifi rm ISBN 975 771256588 I
Brl8€ env A paraitre novembre
Et si j avais du charisme les
secrets du pouvoir de conviction
Catherine Berliet
L auteur deciy pie les mécanismes
du charisme pt propnsp des exer
aces pratiques pour s entraînera
séduire un auditoire et a retenir
I attention
Eyrolles 2016 (Et si ) ISBN 978 2 212
56300 9
Br 14 90 € env Parution octobre
La communication
non violente pour les nuls
AlWeckert
Methode pour developper une
communication harmonieuse
avec son entourage a partir d une
ecoute attentive et des qualites
d empathie
first 2015 (Pour les nuls) Tî2p 23 x
19cmlSBN97S2754089135
Br 22 95 € env A paraitre decembre
Petit manuel du tyran en herbe
comment faire de votre voisin
de palier votre esclave dévoue
Viktor Vincent
De Chomsky a Machiavel des
techniques de PMI a celles des

publicitaires le mentaliste révèle
les methodes pour prendre le
controle des autres dans toutes
les situations ll explique com
ment manier la mauvaise foi in
fluencer son entourage maitriser
la langue de bois mentir ou en
core faire du chantage affectif
M Lafon 2016 SBN 978 2 7499 2892 O
Br 14 95 € env Parution octobre

La communication
non violente en famille,
en couple au travail
la bonne façon de parler
pour desamorcer petits et gros
conflits de la vie quotidienne
en toute simplicité '
Pascale Mo ho Geneveve
Bouches Wilson
Une methode pour apprendre a
expnmer ses véritables besoins
a mieux comprendre son propre
fonctionnement savoir recevoir
un message en toute sérénité et
a mieux communiquer a\ec I au
tre ann de favoriser I acceptation
et la compréhension du message
Leduc s 2016 (G est mal in poche) 192 p
IS x ll cm SBN 97910 285 0268 3
Br 6 € env Parution octobre
Lart de faire la paix
au quotidien petit manuel
pour apaiser sa relation
aux autres
AnneDucrocq
Guide pour apprendre a com
mumquer et a apaiser sa relation
aux autres regroupant dcs tc
moignages des citations et des
conseils de thérapeutes I ait
d ecouter de se parler de se taire
de la dispute savoir se séparer
en paix assumer ses responsa
bilites etc
Marabout 2016 (Poche Marabout Psy]
Nouvelle ed ton 209 p 18 x 13 cm ISBN
978 2 501115C2 5
Br 3 50 € env Parution octobre

Et si nous faisions la paix 7

Idr isLahore ColmedAubret
France de Bois Centi
Bases sur I EME (expression et
médiations essentielles) des ex
plications et des exemples pour
la pratique d une parole bienfai
sante et d une ecoute mutuelle
qui favorisent IPS conditions de
relations harmonieuses et non
violentes
Sagesse et modernite 2016 (Pouce)
150p 18xllcmlSBN9782362500282
Br 9 80 € env Parution octobre

Se faire des amis
Marie Françoise Salarnin
Des conseils pour aller vers les
autres communiquer et créer
des liens d amitie durables quels
que soient son age sa situation
et son temperament
Saint Augustin 2016 (Graines cle bonheu )
70 p 20 < ll cm ISBN 978 2 88926146 8
Br ll € env Parution octobre

Mieux vivre ensemble
des solutions pour le quotidien
Evie Rosset
Le psychologue répertorie et en
courage les interactions ct les
comportements positifs pour le
bien etre tels que la bienveil
lance la confiance le rire et le
jeu II délivre des conseils pour
une relation apaisée a\cc ] autre
moyen de trouver son propre
épanouissement personnel
Vigot 2016 (Solutions) 96 p 2h 15 cm
ISBN 978 2 7114 24351
Br 12 € env A paraitre novembre

TRAVAIL

Rebondir epuisement
professionnel le connaître
le comprendre le combattre
Jean Denis Budin
Une appioche qui aborde la de
pression et le smtravail a travers
les pnsmes professionnel ami
cal familial et intime accompa

gnee de temoignages de nom
breux intervenants donnant les
cles pour aider les personnes a
passer le cap et retrouver la vie
agréable
Alisia 2 017 224 p 21 x 15 cm ISBN 979
10 92928 25 9
Br 20 € env A paraitre janvier

Se relaxer au travail
relaxation guidée & musique
John Mac lu par Fabienne Prost
Une methode de relaxation gui
dee pour gerer le stress et
1 anxiété au travail
La Compagnie du savoir 2016 [Développe
ment personnel) ISBN 978 2 82110240 8
12 90 € env A paraitre octobre
Reussir son burn out
François Xavier Chenevat
Un recueil de dessins et de strips
illustrant les déboires d une en
(reprise ou les employés surit des
an i rn aux qui se retrouvent
confrontes au burn out
uiateio2016lll 22 x 2l cm ISBN 978 2
JD456 227 4
Brl490€

Apprivoiser le trac
Virginie Aster
La musicienne presente dcs
techniques destinées aux prati
ciens de la scene pour faire face
au public en étant au mieux de
ses capacites de prendre du plai
sir dans I exercice de son art et
d en donner aux autres
Fayarc201615Cp 22 x 14 cm ISBN 978
2 213 69385 9
Br 15€ env Parution octobre

Un conseil detente au bureau
par jour 2 OU
Une ephemende avec des
conseils pour etre moins stresse
au travail
Hugoimage 2016lll encoul 12x11 cm
ISBN 978 2 7556 2835 7
Gart 999 € env Parution octobre
Les 7 piliers
de la communication zen
les cles du zen sellmg pour
convaincre sans stress
Gabriel Boukobza
Ce guide propose un ensemble
de principes issus la philosophie
zen applicables dans le milieu
professionnel de la vente pour
encourager a relativiser Ie stress
au travail a redonner du sens au
metier de vende in etc Lauleui
développe plus partinilierpTnent
sept piliers le rapport au metier
a I ethique aux visions au temps
aux aléas a la connaissance et a
la méditation
Jouvence 2 017 (Les maxi pratiques Le
tra/ailautrement)130p 18>13cmlSBN
9782889117597
Br 770 € env A paraitre janvier

Work force
Evcl ne Bouillon illustrations
Sophie Marie
Au travail et dans la vie privee
les remises en question sont ne
cessaires Conseils pour fonc
tionner en symbiose a\cc ses
collègues donner le meilleur de
soi même Liuuvei les bonnes
solutions de façon intuitive
Saxe B en etre 2016 (12 super positives
atttudes)80p i l l ennoire tencoul 21
x 16 cm ISBN 978 2 37630 015 I
Br 8 95 € env A paraitre novembre

ACTIVITES PHYSIQUES

Aqua fitness les activites de
la forme en milieu aquatique
Yann Mathieu
Les fondamentaux de I aérobic
aquatique I aqua bikmg le fit
ness palmes I aqua trampoline
et la plupart des activites de ren
forcement musculaire en milieu
aquatique Sont détailles le ma
tcncl nécessaire selon la disci
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pl ne I organisation d une
séance et de nombreux exer
aces et chorégraphies
Amphora 2016 300 p i l l en oui 21 x
17 cm SBN 973 2 85130 950 6
Br 29 95 € env Parution octobre

Le gamage au service
dè Ta préparation physique
etde la performance
sportive • principes
fondamentaux et applications
pratiques
Bruno Par etti OlmerMaurelli
Michel Pradet
Alliant pnncipes fondamentaux
à respecter et applications pra
tiques les auteurs proposent une
grande variété d exercices a la
portée de tous et tournés vers la
performance
Amphora 2016 250 p il en cou! 24 x
17 cm SBN 978 2 85180 943 8
Br 24 50 € env A paraitre novembre

Kcttlcbcll au féminin
une condition physique
optimale et une silhouette
harmonieuse
Daniel Van Craenenbroeck
De\eloppcr ses qualites athle
tiques a I aide de I outil dc ren
forcement musculaire les mou
vements détailles et les
programmes d entraînement
conseilles
Amphora 2016 256 p il en coul 25 x
20 cm ISBN 978 2 85180 952 O
Br 27 50 € env Parution octobre

La sante en courant
course a pied, jogging,
footing performances,
bienfaits, blessures
Nicolas BomparC
Ce guide pratique présente le
matériel (chaussures vetements
cardiofréquencemetre) et les
techniques pour débuter et ap
prendre a s entraîner a la course
a p ed tout en évitant les acci
dents Les bienfa ts de la course
a pied sont expliques ainsi que
les incidents et blessures les plus
fréquents Avec une application
à télécharger
Chiron 2016(Sport et sante) Nouvelle ed
ton 176 p ill en coul 24 > 17 cm ISBN
978 2 702; 1572 7
Br 22 € env Parution octobre

Guide de la foulée
avec prise d'appui avant-pied
Frederic Brigaud preface cfe Luc
Verrier
Les conseils d un ostéopathe
pour tester et développer cette
gestuelle de course afin d ame
liorer I efficacité et le confort de
la pratique sportive
Désir s 2016 No ivelle edition 256p ll
17 x ll cm ISBN 978 2 36403144°
Br 8 € env Parution octobre

Gym douce pour femme
enceinte
JacquesChoqje Pascahne
Choque
Des exercices de souplesse et de
renforcement mubtuldire pour
répondre aux besoins speci
figues de la femme enceinte to
nrher sa sangle abdominale ren
forcer son bassin et son pennée
se relaxer et se détendre
Ellébore 2016128 p i l l er cou 23 x
17 cm SBN 97910 230 0075 7
Br 27 € env Parution octobre

Lartdutaichichuan
le mouvement de la sérénité
et de la vitalite
Hervé Mangliano Jacques
Choque
Pratique de santé et de longé
vite le lai chi chuan est un art
martial privilégiant le develop
pement de la force interne as
sociant mouvements lents Pt
respiration L ouvrage revient
sur I histoire Id prat que ener
getique de la discipline la théo
rit; du >in et du vang Avec un
DVD incluant des exercices de

préparation, I enchaînement des
99 postures et toutes les apph
cations malt ales
El ebore 2016 76 p i en coul 1Q x
16 cm ISBN 979 10 230 007S 8
Br 26 € env A paraitre novembre

J'arrête de ramollir '
21 matins pour reprendre
son corps et sa tete en mam
Barbara Meyer
Un programme en 21 jours pour
retrouver son tonus musculaire et
cérébral II se fonde sur trois prin
cipes s organiser la veille pour
etre efficace le jour même se lever
tôt pour gagner du temps pour soi
et faire des exercices pour aug
menier ses performances phy
siques et intellectuelles
Eyrolles 2 017 (J arrete de l i l i 19 x
5 cm ISBN 978 2 212 56137 1

Br ll 90 € env A paraitre janvier

La gym des seniors
pour les nuls
Jean Pierre Clemenceau
FredercDela/ier
Fi st 201b {Pour les nuls) 528 p 2 jx
19 cm ISBN 978 2 7540 o922 9
Br 22 95 € env A paraitre novembre

Un conseil par jour
pour peter la forme 2 017
Une ephemende proposant pour
chaque jour dc I annee une idée
pour etre en bonne sante et gar
der une condition physique sa
tisfaisante
Hugo Image 2016 lll en coul 12 x ll cm

Gart 9 99 € env Parution octobre

Mon espace de vitalite
Laurence Roux Fouillet
Un coffret pour découvrir les
bienfaits de la sophrologie et de
1 aromatherapie afin de retrou
ver de I energie au quot dien
Hugo Image 201617x23 cm SBN 978 2
7556 2862 3
Coffret 17 95 € env Parution octobre

Runnmg revolution
docteur Nicholas Romano^
Presentation dc la méthode pose
runmng technique qui permet
de courir sans user son corps et
etre plus rapide et endurant
IOL02016304p i l l enccu ISBN 978
2 8246 0881 c

Br 16 90 € env A paraitre novembre

La magie du runmng
le guide pour débuter
et ne plus s arrêter1

Anne&Dubndidu
Un gu de pour débuter le run
ning prendre soin de son corps
persévérer dans la discipline et
dépasser ses limites
Larousse 2016 128 p ll en coul ISBN
978 2 03 592291 5
Coffret 15 95 € env Parution octobre

Objectif corps de rêve
15 jours pour vous remettre
en forme '
Jules F ossdrd
Un programme sportif en quinze
jours avec une séance quoti
dienne de morris de vingt minutes
pour affiner sa silhouette Avec
des tebts pour évaluer son profil
sportif un journal de bord avec
dcb bilans d etapes des listes a re
d ger des autoe\ aluations ains
que des astuces pour realiser cor
réclament ses exercices et avec
des challenge!) a relever
Leduc s 2 017 (Cest malin) 64 p i l l 21
x 15 cm ISBN 979 LÛ 285 0254 G
Br790€envAparaitre janvier

Qi gong pour chats
Christian et Claire Gaudin
Présentes dp façon humoristique
par des chats des conseils a sm
vre pour mobiliser et fortifier ses
muscles ses articulations et ses
tendons
lepautre Relie 2016 (Chats) 96 p ll
en coul 20 x 15 cm ISBN 978 2 35490
1530
Brl5€ env Parution octobre.

Gainage et musculation
profonde
Alexandre Lebkowki
Un guide pratique pou renfor
cer en profondeur sa muscula
ture retrou\erune posture hai
morue use et une silhouette
tonique
Mango 2 01764p il 21 x 15cm SBN
9782317017735
Spirale 14 95 € env A paraitre janvier

Musculation de Gasquet
performance et securite
ISO exercices de musculature et
leur variante sans machine avec
des explications en pas a pas et
des conseils qui prennent en
compte la respiration et la posture
Mc.rabout'î016240p dl en coul 23 x
19 cm ISBN 978 2 5011121C 9
Br 19 90 € env Parution octobre

Fitness soyez en f orme
en un rien cfe temps de petits
efforts pour un grand effet
IngoFrobose traduit de
I allemand par Lydia matoukene
Des programmes d exercices
quotidiens pour se muscler re
trouver de I endurance de la
force et se détendre L auteur li
vre aussi des astuces et des re
certes pour etre en forme tout au
long de la vie
Ed Medicis 20 6128p i lencoul ?0
x 17 cm ISBN 978 2 85327 630 6
Br 14 90 € env Parution octobre

Jambes abdos fessiers
un programme de fitness
chez soi
ChnstaG Traczinski Robert S
Polster traduction de I al emand
par Janine Bourlos
Des exercices de fitness btruUu
res cibleb bur les» muscles abdo
mmaux dorsaux et des jambes
pour les niveaux débutant et
confirme d\ec des mst:ue ions
pas, a pas et un DVD video d en
tramemeiit de 45 minutes
NOV 2 017 (Forme beaute) 123 p 27 x
22 cm ISBN 978 3 625 00672 5
Re! 8 € env A paraitre fevrier

Pilâtes un programme
de fitness chez soi
ChnstaG Traczinski Robert S
Polster traduction de I al emand
JanmeBourlos
Des exercices de fitness selon la
methode Pilâtes structures pour
les niveaux débutant ct confirme
avec des instructions pas a pas et
un DVD d entraînement de 45
minutes
NGV201 (Forme beaute) 128 o 27 x
22 cm ISBN 978 3 625 OD573 2
Pel 8 € env A paraitre fevrier

Muscler votre dos
un programme de fitness
chez soi
ChnstaG Traczinski Robert S
Polster traduit de allemand par
Manon Richaud Villain
Des exercices dp fitness specia
lement conçus pour muscler le
dos structures pour les niveaux
débutant et confirme avec des
instructions pas a pas et un DVD
d entrameinent de 45 minutes
NOV 2 017 (Forme beaute} 128 p i l l en
cou 27x22cmSBN9783625006718
Re! 8 € env A paraitre fevrier

Anatomie & 100 étirements
essentiels cyclisme
IOU etuements musculaires sun
pies classes par zone anato
inique et destines aux personnes
pratiquant le cyclisme A realiser
à I échauffement ou apres I ef
fort ils permettent d assouplir
muscles et articulations
Parramon France 2016168 p ll en cou
28 x 21 cm ISB!\ 97910 2610084 3
Br 25 € env A paraitre novembre

Anatomie & 100 étirements
essentiels tennis
100 etirements musculaires sun
pies classes par zone anato
rn que et destinés ai x personnes

pratiquant le tennis A réaliser a
I echauffemenl ou apres I effort
ils permettent d assouplir mus
cles ct art culanons
Parramon France 2016168 p 11 en coul
28 x 21 cm SBN 97910 2510085 O
Br 25 € env A paraitre novembre

Se muscler en 365 iours
Chaque jour tout au long de
I annee un exercice pour se
muscler avec trois niveaux de
difficulté
Play Bac 2016 (Lannee à bloc) I en
coul 16 x il cm ISSN 978 2 8096
57098
Gart ll 90 € env Parution octobre

Cross training dépassez vos
limites ' force, endurance,
cardio
Charles Brumauld illustrât ens
Olivier Baudry et Antoine Bonnet
Guide pour decouvrir le cro&snt
avec ses mouv ements d haltéro
philie de gym de cardio ses
playhsts ses traimngs différents
chaque jour sa nutrition speci
rique sa communaute branchée
et sélect ainsi que son espnt de
challenge
Solar 2016(#Monsieur)96p 22x17cm
ISBN 978 2 26314^65 O
Br790€env Parution octobre

Musculation
sculptez vous un corps
puissant ' la nutrition special
entraînement
Fabien Menguy llustrations
Olivier Baudry
Un programme de musculation
original pour sculpter integrale
ment son corps et le dessinerai
sihlement
Salaf2016(#Monseu)96p 22x17cm
ISBN 978 2 26314388 9
Br 790 € env Parution octobre

Zen stretchmg
Silv a Marchessa Rossi
Methode inspirée du qi gong et
du yoga reposant sur des exer
cices phys ques destinés a ac
céder a une meilleure connais
sance et une conscience de soi
Les cartes qui accompagnent
I ou\rage présentent pour
chaque exercice les méridiens
impliques dans Ie mouvement
exercice de base de tomfica
lion allonge au sol de disper
sion au travail de relaxation
de fin
GTredane 20161 ll en coul 25 x 15 cm
ISBN 978 2 8132 0700 5
Coffret 22 90 € env Parution octobre

Le qi gong des 5 animaux
Yves Requena
L ouvrage presente une forme
hifi que et accessible a tous du
qi gong des animaux qu per
met d acquerir souplesse et
fluidité du corps Chaque ani
mal traite un élément un or
gane ei une émotion le tigre
la colere le serpent la jo e ex
cebbive etc Un DVD dccompa
gnaiit le guide pieiente le:*
différentes postures déplace
ment s et marches
G Tredamel 2016192 p il en coul
24 x 17 cm ISBN 978 2 8132 0972 6
Br 23 90 € env Parution octobre

La bible du Pilâtes
JoFerris traduit de I anglais par
Antonia Leibovici
Apxes u ie prestmtatioi theo
r que cet ouvrage deta Ile les
principes et concepts de base de
la methode Pilâtes la posture la
respiration le contrôle et la se
cunte D propose plus de 90 exer
c ceb au sol et en position debout
avec toutes les modifications ne
cessaires adaptées a des besoins
spécifiques prohlemes dorsaux
cerneaux etc
GTiedamel2016(Bible ) Nouvelle cdi
bon 400 p ll er cou 17 x 14cm ISBN
978 2 81321320 4
Br IS € env Parution octobre

Raffermir sa silhouette
un programme de musculation
cible pour sculpter cuisses,
abdos et fessiers
Gilbert Bohbot
Des exercices de musculation de
difficulté progressive pour faire
travailler ses abdominaux ses
cuisses et ses fessiers
/igot2016128p illencoul 23x20cm
ISBN 978 2 7114 2434 4
Bris 90 € env A paraitre novembre

Sophrologie et vitalité
comment retrouver relancer,
propulser son energie
Patricia Pcnot
Une methode pour retrouver la
vitalite grace a la sophrologie
Volume f ?016 (VOLS avez dit sophrolo
g e ^paraitre bBN978 2 36406 525 j
17 € env Parution octobre

YOGA

Les mudras
des gestes millénaires
au service de notre bien être
SawamiSaradananda
Des enchaînements de rnudras
pour lutter contre le stress I n
somme I arthnte les maux de
tete etc Ils sont accompagnes de
méditations de visualisations
d exercices respiratoires de
mantras et de postures de yoga
qui renforcent leur pouvoir
Cournerdu livre 2016150p ill encoui
23 x 18cm ISBN 978 2 7029 2669
Br 20 € env Parution octobre

RishiYoga la méditation
dynamique de l'Himalaya
PerreBonnasse
La méditation dynamique de
I Himalaya est une pratique
constituée de mouvements ph>
siques faciles exécutes en pleine
conscience combinés avec des
exercices de respiration, d ecoute
sensorielle ct de concentration
Cette pratique expose et rappelle
I essence des grands yogas tradi
tionnels (raja yoga jnana yoga
hafha yoga ct yoga n dra) et de
la philosophie non duelle (ad
vaita vedanta)
Der^y 2 017 (Yoga nteieur)180p 19 x
13 cm ISBN 979 10 ?420176 4
Br 12 € env A paraitre janvier

Yoga du visage
une gymnastique faciale
pour rester jeune
Cattier ne Urwicz
Des exercices destines a prevenir
les méfaits de I age grace a une
gvmnasUque du visage qui vise a
restructurer tonifier, developper les
masses musculaires et reeduquer
El ebore 2016 (Les chemins du corps)
Nouvelle ed lion 160 p ll en coul 23 x
16 cm ISBN 97910 230 0073 3
Br 27 € env Parution octobre

Anatomie du yoga
comprendre le yoga
par I anatomo du mouvement
par Jo Ann Staugaard Jones
tradu t par Elodie Dudeffand
De grandes planches anato
nuques pour connaître les prin
upaux mubdeb buUiuteb lors de
la pratique du yoga et compl en
dre les implications musculanes
dans les postures
Ed de I Eveil 2016192 p i l l e n c o u l 27
x 20 cm SBN 978 2 37415 009 3
Br 25 € env Parution octobre

Encyclopédie Van Lysebeth
du v
Andre Van Lysebeth
Ouvrage pratique offrant une
description détaillée de toutes
les postures avec la maniere de
les realiser leurs effets psycho
logiques et phvsiologiq les et les
dangers à eviter Contient aussi
les methodes de respiration
Flammarion 2016416p i l l encou 24x
19GTI ISBN 978 2 081376151
Re! 2490 € env Parution octobre

2100 asanas
Dame Lacerda
La totalité des postures de yoga
connues classées par famille
Pour chacune I ouvrage donne
la position de base le nom fran
çais sanskrit les variantes et les
points energetiques actives
Marabout 2016 736 p 11 en cou! 25 x
22 cm ISBN 978 2 5011122/7
Br 35 € env Parution octobre

Une journée en yoga
plus de 50 exercices simples
et rapides a pratiquer
au quotidien
Christine Campagnac Morette
Des conseils pour pratiquer le
>oga au quotidien chez soi au
bureau en adoptant les bonnes

Satures
liions Marie C a rc 2016 (Beaute & bien

etre)128p ll encoui 20xl5cmlSBN
97910 323 0028 2
Br 12 90 € env Parution octobre

Power yoga un programme
de fitness chez soi
ChnstaG Traczinski Robert S
Polster traduit de I allemand par
Dominique Jouhaud
Des exercices de fitness inspires
des postures de yoga pour les m
veaux débutant et confirme avec
des instructions pas a pas ct un
DVD d entraînement dc 45 mi

NCV I 017 (Forme beaute) 128 p 27 x
22 cm ISBN 9 8 3 o25 006/4 9
Rel 8 € env A paraitre fevrier

Aria the healthy book
yoga, superfood & herbes
magiques
Aria Crescendo
La philosophie et le mode de vie
d Aria Crescendo accompagnes
de 50 postures d ashtanga yoga
ainsi que de conseils al men
taires
Sca 2016216p 2U19cmlSBN9782
263148033
Br 19 90 € env Parution octobre

La bible du yoga
Christina Brown traduit de
I anglais par Antonia Le bovici
Guide présentant plus de HO
postures pour pratiquer le yoga
avec des instructions détaillées
pour progresser a son rythme
G Tredamel 2016 (Bible ) Nouvelle edi
ton 400 p i l l e n c o u l 17 x 14 cm SBN
Q78 2 81321303 7
BrI8€ env Parution octobre

Exercices de yoga
les postures ae oase
et leur effet sur l'a nat o rn ic
GoldieKarpelOren
Un guide pour élaborer son pro
pre programme de fitness afin
de tonifier et d assouplir son
corps tout en renforçant sa capa
cite de concentration et sa vo
lente 65 postures de base de
joga sont décrites expliquées et
illustrées pas a pas Des planches
anatomiques permettent de vi
sualiser les muscles sollicites a
chaque posture
Ullmann 2016192 p il °ncoul 26 x
21 cm ISBN 978384801050 Q
Br 14 95 € env A paraître novembre

RELAXATION

L'art du do-m
se renouveler chaque jour
Jean Pof dal
Un guide de mise en pratique dp
cette methode de relaxation an
cienne permettant de reprendre
conscience de son appartenance
a I univers I a pratique du do rn
en dégageant la libre circulation
de I energie stimule la vie des or
ganes fortifie toutes leurs fonc
tions les harmonise et les ren
force contre les maladies
Ambre 2016Nou;elle°di ion320p ill
24x16 rn ISBN 978 2 940500 84 O
Br 30 € env Parution octobre
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Se relaxer avec
la sophrologie : conseils
et exercices pratiques
Isabelle Bruhl Basben
Lauteure sophrologue propose
25 exercices pratiques a vivre en
pleine conscience pour retrouver
sérénité et confiance en soi
Ed du Belvedere 2016224 p 24xl6cm
ISBN<)78?8Ml ' )46 1 > ' i
Bn IS € env A paraître : novembre

Un conseil zen par jour : 2 017
Une ephemende avec des
conseils zen dispensés tout au
long de I annee afin de gerer les
cnses et reduire le stress
Hugo Image 2016 lll en coul 12 «ll cm
ISBN 978 2 7556 2827 2
Gart. 9,99 € env Parution octobre.

Mon espace de calme
laurence Roux Fouillet
Un coffret pour decouvrir les
bienfaits de la sophrologie et de
I aromatherapie et construire
son propre espace de calme au
quotidien
Hugo mage 2016112 p ll x 23 cm ISBN
978 2 7556 2863 O
Coffret 17,95 C env Parution : octobre

365 jours pour éveiller
les ressources qui sont
en vous : un jour, une pensée
Rosette Poletti Barbara Dobbs
Une pensée pour chaque jour de
I annee invitant a la réflexion et
a la méditation afin de retrouver
I equilibre et la paix interieure
Illustre de photographies qui
éloquent la sérénité
Joiivenrp 2016 224 p i l l en coul 13x
19 cm ISBN 978 2 88911760 4
Br 14.90 € env Parution. octobre

Se relaxer en 5 minutes
par jour
Estelle Pouchelon
L auteure propose une boîte a ou-
tils de la relaxation pour chaque
circonstance respiration tou-
cher automassage Avec des exer
dees pratiques au quotidien
Leduc s 2016 (Cest mal in poche) 192 p
lll 18 x ll cm ISBN 979 10 285 C283 6
Br 6 € env. A paraître novembre,

30 jours
pour apprendre à lâcher prise
Cecile Dupire Guillemette Panayi
Louvrage propose des conseils
pour se relaxer avec une carte a
remplir par jour pendant un
mois
Mango 2 017128 p ill en coul 20 x
14 cm ISBN 978 2 317 01776 6
Br 14,95 C env A paraitre fevrier

La flash nap :
l'art de la micro-sieste
Magali Sallansonnet Froment
Thierry de Greslart
Des outils et des conseils pour
1 eli ouver son energie en peu de
temps pendant la journee
Rustica201764p 21 x 15cm ISBN978
2 8153 0942 4
Br. 7,95 € env A paraître : février.

Mon cahier keep cairn :
apprenez à lâcher prise !
Marine Nugeron illustrations
Isabelle Maroger
Un cahier de lutte contre le
stress avec un check-up complet
et un test pour determmei son
profil psychologique un pro-
gramme de lâcher-prise pro-
gressif en quatre semaines des
techniques de yoga dc pensée
positive ct de sophrologie pour
se calmer et un rituel de lâcher-
pnse a se creer pour cultiver le
bien-être au quotidien
Solar 2016 (Mon cahier) 80 p i l l en
coul 22 x 17 cm ISBN 978 2 263 07345
8
Br. 7,90 € env. Parution octobre.

14 jours pour bien dormir
Shawn Stevenson
Propose 21 pistes pour renouer
avec le sommeil afin d être en
meilleure sante et retrouver son

energie alimentation médita-
tion exercice physique gestion
des ecrans etc Avec des ques-
tionnaires quotidiens pour faire

T Souccar 2016 288 p ISBN 978 2 36549
2140
Br. 20 € env. A paraître : novembre.

Beauté et santé au naturel,
une recette par jour au gré
des saisons
Veronique Desarzens
Faue 2016 ISBN 978 2 82891593 3
Br.25€env.Aparaître :novembre

Vivre mince, mieux,
plus longtemps : cahier
d'exercice du bien-être
Sylvain Bonnet
Des conseils pour modilier les
habitudes de la vie quotidienne
parfois inadaptées a un style de
vie Plus dè seize questionnaiies
du bien être ainsi que des exer-
cices pratiques et faciles a reali-
ser sont proposes
First 2016 l l l en coul ISBN 9/8 i 412
C1666 4
Br 9.90 € env Parution : octobre

Un conseil beauté par jour :
2017
Des conseils astuces methodes
de pi ofessiomiels regles d or et
secrets de beaute dispenses tout
au long de I annee 2017
Hugo Image 2016 Hl en coul 12 x ll cm
ISBN 978 2 7556 2834 O
Carl 9,99 € env. Parution: octobre

[.'aromathérapie beauté :
connaître et utiliser les huiles
essentielles pour le bien-être
de votre peau
NellyGrosiean
Un guide pratique sur les huiles
essentielles et leurs qualites thé-
rapeutiques
Ftanore2016172p ill en cou! 21 x
14 cm ISBN 978 2 85157 808 2
Br 16 € env. Parution octobre.

Belle et en forme avec la lune
Julie Frederique
Des astuces beaute sante et
minceur pour vivre en rythme
avec la lune et se sentir bien
dans son corps L ouvrage pro
pose le calendner lunaire 2017
des recettes dp cosmétiques a
faire soi-même ainsi que des
conseils nutritionnels
Leduc s 2016(Cestmalin) 192 p lll er
coul 21xl5cmlSBN979102850263
8
Br 15 € env Parution • octobre

Les secrets de jouvence :
une multitude de recettes
et de conseils pour rester
jeune et vieillir en bonne santé
Fabrice Bardeau
Un i/ade mecum qui rassemble
200 recettes et 600 conseils pour
rester jeune
F Lanore 2016 224 p ill er coul 24 x
16 cm ISBN 978 2 85157 807 5
Br. 17 € env. Parution octobre.

Plus de 100 questions sur
comment protéger sa peau
MA editions 2016150 p 24xl6cnlSBN
9782822403689
Br. 14,90 € env Parution .octobre.

Green cosmétiques
Émilie Hébert Nathalie Carnet
Plus dc 50 recettes avec des as-
tuces pour fabnquer ses propres
produits de beauté
Mango2017(Mangogreen)160p i l l en
coul 25xl9:mlSB_N97823l70l51ll
Rel.l7€env A paraître .fevrier.

Coffret cosmétiques pas à pas
Pour faire ses cosmetiques soi-
même avec des ingrédients na

Editions Marie Claire 2016(Beaute&bien
etre) 112 p ill en coul 23xl8cmlS8N
97910 323 0047 3
Coffret 19.90C env Parution : octobre

Nail art modèles Innovants
Id Lilli makeup
Des techniques novatrices pour
decorer ses ongles sont expli-
quées etape par etape et accom-
pagnées de modèles pour les
mettre en pratique Des solutions
sont proposées pour obtenir les
effets desires sans avoir recours
aux techniques industrielles
Avec des tutonels video accessi
bles grace a des QR codes
Nuirai 2016 lll en coul ISBN 978 2 88935
5983
Coffret 14,90 € env. Parution : octobre

Au poil ! :
chroniques d'une esthéticienne
Ju l ie Perreau Saussme
Une esthéticienne dresse le por-
trait de SO de ses clientes et
clients qui dans I ambiance feu-
trée d une cabine de soins se
sont laisses aller a des confi-
dences tour a tour intimes ou
saugrenues
Opportun 2016ISBN978 2 36075 4601

Br 9,90 C env. A paraître novembre.

SOIN Dis CHEVEUX

Les plus belles coiffures
des mercredis de Daphné :
pour le quotidien et les jours
de fête
Daphné Narcy ohotographies
Gregory Campcnct
25 modeles de coiffures inédits
présentes par la créatrice du
blog Les mercredis de Daphné
Chaque cmffure est illustrée
etape par étape et testée sur dif-
férents types de cheveux raides
crépus boucles etc Des lutonels
filmes sont accessibles en ligne
sur le blog de I auteure
Fleurus 2016 (Art et techniques) 152 p
i l l en cou 25 x 20 cm ISBN 9/8 2 215
15079 4
Br.l9,95€env Parution octobre.

Disney princesse : hairy style :
20 coiffures de princesses
Disney
20 coiffures etape pai etape ins-
pirées de celles des pnncesses
Disney chignon tresse de Gen
dnllon brushing d Aurore queue
a mulù-elastiques de Jasmine
Hachette Pratique 2016 (Heroes) SO p
i i i en coul 23 x 18 cm ISBN 978 7 0 1
203703 8
Br 12,90 € env. Parution octobre.

Faire pousser ses cheveux
au naturel : des conseils
pour entretenir et conserver
leur vitalite
Pauline Brunon
Des astuces pour prendre soin
de ses cheveux au quotidien sans
produits chimiques et stimuler
leur pousse
F Lanore 2016144 p ill en coul 21 x
14 cui ISBN 978 2 85157 809 9
Br. 14 € env. Parution : octobre.

Coloration cheveux au naturel :
pas à pas et conseils pratiques
Centifolia
Pour confectionner des colorations
naturelles et reparer les cheveux
abîmes par les produits artificiels
Editions Marie Cidre 2016 (Beaute &bien
être)128p i l l en coul 20xl5cmlSBN
9791032300312
Br 12,90 € env. Parution. octobre.

SEXUALITE

Coffret anges ou démons
Clara Morgane
Un jeu a double entree une en
tree « ange » pour entraîner son
partenaire dans des scénarios
sensuels et une entree « dé-
mon y pour une initiation a des
caresses audacieuses des jeux
originaux et dcs gages tomdes
Blanche 2016 960 p i l l en coul 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 avec la
collaboration de Dawn Harper
illustrations Sheilagb Noble
traduit de I anglais par Franck
Bonneteau
Unjeu de 52 cartes illustrant des
positions avec au recto un dessin
et au verso des explications pour
pimenter la vie sexuelle en de-
couviant des positions nouvelles
Un depliant donne des conseils
et des suggestions
Contre Dires 2 017 Nouvelle edition l l l en
coul ISBN 978 2 84933 389 I
Coffret 16,90 € env A paraitre janvier

Méditation et plaisir des sens
KymThiriot
Propose des méditations guidées
sur les sept chakras les cinq sens
el les quatie elements ainsi
qu une méditation sensuelle tan
trique pour trouver dans chaque
etape de I acte amoureux autant
de plaisir que dans I orgasme
lui même CD contenant neuf
méditations guidées
Ellébore 2016 96 p i l l en coul 20 K
17 cm ISBN 97S 10 230 0079 5
Br.24€env A paraître : novembre

50 nuances de massage
entre hommes
Isabelle Trombcrt Gimcno
50 massages erotiques entre
hommes avec des accessoires va
nes tels I huile le foulard le miel
ou la corde proposes pour stimuler
les zones erogenes de son parte-
naire Les gestes cibles et les tech-
niques sont détailles pas a pas
Elleoore 2016224 p ill 25x21 cm ISBN
97910 230 0076 4
Br 34 C env. A paraître novembre.

Questions sexe
College national des
gynécologues et obstétriciens
français
Des gynécologues et des sexo-
logues lepondent a un certain
nombre de questions que peu-
vent se poser les hommes et les
femmes sur leur sexualité Us de
livrent des conseils pour resou
dre les problèmes et permettre a
chacun de mener une vie
sexuelle épanouissante a tous les
âges de la vie
Eirolles2016ISBN9782212562903
Br 24.90 € en» A paraître novembre.

Un conseil sensuel par jour :
2017
Une ephemende proposant pour
chaque jour une idée pour etre
mieux dans son corps et avec son
partenaire
Hugo Image 2016 l l l en coul 12 x ll cm
ISBN 978 2 7556 28319
Br 9,99€ env. Parution -octobre

La bible du boudoir:
guide du plaisir sans tabou
Betony Vernon illustrations de
Franco s Berthoud traduit de
I americain par Marianne Costa
Un manifeste invitant a célébrer
I art du sexe au XXIe siecle et a
s ouviii a de noyelles pra
tiques le bondage les chatouilles
erotiques la stimulation des
zones erogenes les sex toys etc
Avec un nouveau chapitre sur les
sites de rencontre comme Ten-
der Gnnder Scruff Blender Her
OKCupidouWhiprl
R Laffont 2016 Nouvelle edition augmen
tee 353 p l l l en coul 23 «17 cm ISBN
978 2 221196410
Br. 24.50 € env. A paraître novembre

L'art de lui faire l'amour... :
les secrets d'une sexualité
de couple épanouie
Gerard Leleu
Le sexologue livre tous les secrets
de I orgasme et des plaisirs sexuels
Leducs2017Nouvelleedit ion320p 18
x ll cm ISBN 979 IC 285 03031
Br 7,90 € env A paraître : janvier

Plus de 100 questions sur
comment vivre sa sexualité
au long de sa vie
MAeditions 2016150p 24xl6cmlSBN
9782822403696
Br.l4,90€env.Aparaître 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 (Les cahiers des pares
seuses) Nouvelle edition augmentée
144p iii encoul 24xl8cmlSBN978
2501112215
Br 7,99 € env. Parution • octobre.

Tout osez...
Ce guide s adresse aux hommes
et aux femmes en vue de leur
proposer une byntïiebe en
soixante thématiques (anatomo
preparation pratiques etc } des
conseils sexuels donnes depuis
dix ans dans la collection
« Osez » Avec des temoi-
gnages des conseils de lectures
des anecdotes amusantes des
qmz et des tests
la Musardme 2016 Nouvelle edition enn
ch ie l l l ennoire tencoul 22xl7cmlS8N
978 2 842/1 9^7 O
Br. 17,90 € env. Parution : octobre.

Petit traité d'éducation
lubrique
Lydie Salvayre preface Arno
Be rt i ria
A la maniere d un traite I au-
teure lelève les cliff dents pi oce
des pour décrypter et vivre des
instants charnels épanouissants
Points 2016 (Points) m p ISBN 978 2
7578 6050 2
Br 9,90 € env Parution octobre.

L'oracle d'Eros : à la rencontre
de vos archétypes erotiques
Geraldine Bmdi illustrations
Sirblondin
Unjeu de développement person
nel pour mieux se connaître et rc
vêler son potentiel erotique Avec
une presentation de la significa-
tion de chaque carte et des conseils
pour interpréter les tirages
Lesouff ledor201616Qp i l l ISBN 978
2 84058 563 3
Coffret 27 € env. Parution octobre.

LES SENIORS

Révolution senior : le guide
pour vos cinquante
prochaines années
Bernadette de Gasquet
L auteure donne des conseils aux
seniors pour rester en forme
grâce à des exercices physiques
adaptés voire aménages
R Laffont 2 017 f Reponses) l l l ennoi re t
en coul ISBN 978 2 22115959 O
Br 20 € env. A paraître janvier.

Paris seniors : 2017-2018
Dominique Auzias Jean Paul
Labourdette
lin guide destine aux retraites
pour s informer maintenir sa
forme se déplacer se promener
et be cultiver a Paris Un code
permet d accéder a la \ersion
numerique gratuite
Nouved del Universite 2 017 (Petit f ute
Thématique guide) Nouve l le edition
216 p t i i en coul 21 x 12 cm ISBN 979
10 3315497 6
Br.8,95€env.Aparaître : février.

Moi vieillir? Plutôt crever!
par Sophie Darel en osmose
avecJdckAnaclet
L artiste a mis en récit dcb temoi-
gnages de personnes connues et
inconnues sur le sujet de I âge
comme Jacques Seguela Brigitte
Lahaie Claude Sarraute Vincent
Moscato etc
Ramsay 2016260p ill encoul 23x
17 cm ISBN 978 2 8122 0059 5
Br 19,90 € env. Parution octobre.

Guide pratique pour bien vivre
avec son âge :
préserver votre forme et votre
santé après 50 ans
Un guide conçu pour répondre
aux besoins spécifiques des se-
niors a travers la presentation
des bons gestes et des meilleurs
réflexes pour vivre en pleine
forme et conserver longtemps
son capital sante
SASU Que choisir 2016 424 p 26 x 20 cm
ISBN 979 ID 93588 02 5
Br. 40 € env. A paraitre : novembre.

Bien préparer sa retraite
Christofle Capo Chichi Nicolas
Laustnat
Ce guide aborde les questions
sur la preparation pn 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
nel
StudyramaPro 2016 (Projet professionnel)
220 p 20 x 14cm ISBN 978 2 7590 3285
O
Brl5€ env Parution octobre

NUTRITION

DIETETIQUE

Le chrono-régime du diabète
Alain Delabos
Utilisant le principe de la
chrono-nutrition cette mé-
thode propose un programme
nutritionnel applicable aux dia-
betes msulmodependants ou
non qui permet de reduire les
prises de medicaments hypo-
glycemiants Avec des journees
types des tableaux indiquant
les quantites autorisées en
fonction des pathologies et des
idees de repas
Albin Michel 2016288p 24xl6cmlSBN
9782225316851
Br 19,90 € env A paraître decembre.

Vitaminec
Sophie Chaverou
Un guide pour decouvrir ou re
decouvrir les bienfaits de la vi-
tamine C sur la sante antioxy-
dant agent de lutte contre le
vieillissement cellulaire de pro
duction de collagene de protec-
tion des arteres ou encore de li
imtation dc la production dc
cholesterol
Alpen 2015 (Remedes) 150 p ISBN 978
2 3(^934 4?71
Br 8 € env Parution octobre.

Le fer
Estelle Lefevre
Ce guide presente les bienfaits
du fer explique les raisons pou-
vant entraîner une carence et
quels en sont les signes com
mont en avoir toujours en reser-
ver découvrir a quoi il sert et sa
place dani le corps etc
Alpen 2016 (Remedes) HO p ISBN 978 2
3593i 460 8
Br 8 € env. A paraître : novembre.

Le magnésium
Estellelefevre
Ce guide présente les bienfaits
du magnesium son importance
et sa nécessite dans I orga-
nisme les signes cl une carence
les situations qui épuisent les
reserves des solutions pour
couvrir les besoins journa-

Alpen 2016 (Remedes) HO p ISBN 978 2
35934 459 2
Br 8 € env A paraître • novembre.

Les huiles végétales:
huiles de santé et de beauté
Chantal Clergeaud Lionel
Clergeaud
Description composition et pro-
priétés d huiles végétales et de
macerats huileux de santé et de
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beaute sous forme de rnonogra
phies détaillées olive noix
amande douce baobab coton
pistache etc
Amyns 2016(Doucealternative) Nouvelle
editicnaugmentee208D ill en coul 21
x.5cm ISBN 978 2 87552 0517
Bf 25 € env A paraitre novembre

Prendre soin de son intestin
la methode japonaise pour
ouvrir les voies de l'intuition,
retrouver I energie vitale et
renouer avec le moi profond
Takanor Naganuma traduit par
Diane Durocher
Alliant science et spiritualité
(notamment bouddhisme et
taoïsme) I auteur explique que
I intestin est primordial car il est
Ic siege de I instinct de la volonté
et du moi profond II illustre ses
propos d exemples tires de la
tradition japonaise et de I acrua
Ute et donne des conseils nutn
tionnels simples pour desobs
îriier le ventre et revenir a un
mode de vie plus naturel
Beltand 2Q16 (Lesprit d ouverture) 374 p
ISBN 978 2 7144 7424 7
Br 17 € env Parution octobre

Manger au XXIe siecle
pas si simple '
entre désarrois et plaisirs
alimentaires
Jean Louis Schlienger
Des pistes pour se nourrir sai
nement L auteur aborde tour a
tour les OGM I agriculture in
rensive Ie gaspillage le prin
cipe de precaution la défiance
face a la science les proces
contre les industriels et les dis
tnbuteurs
Ec duBel\edere2016224p 24xl6cm
ISBM9782884194402
Brl8€ env Parution octobre

Bien dormir
en mangeant mieux '
Marie Borrel
Sélection d aliments choisis pour
leurs vertus pro sommeil assor
us de conseils de preparation 35
recettes faciles et 25 aliments du
sommeil
Ellébore 201619? p il "nroul 23x
17 rm ISBN 979 10 230 OC74G
Br 24 € env Parution octobre

Le secret de la pleine sante
équilibrer sa vie
par une alimentation sereine
Michel Chast Catherine Barry
Un guide pour apprendre a un
liser la pleine conscience dans le
cadre alimentaire II s agit de
chercher Ic plaisir de la table et
de redécouvrir le gout des ali
ments et la maniere dont ils se
mangent pour que le repas de
vienne une experience person
nelle et unique
flammarion 2016224p 21 x L5cm ISBN
9782081395190
Br sous jaquette 19 90 € env Parution
octobre

Wood f eod
Jenny Chatenet
Un guide pour comprendre cc
dont le corps a besoin et appren
dre à se nournr en fonction de
ses envies et de ses emotions
Explique quels aliments permet
tent de combler un manque de
magnesium ou de calcium
quelles recettes préparer en cas
de fatigue de tristesse etc
Hduette P ra t ique 2016 192 p i l l en
coul 19xl5cmlSBN9?82011356734
Br 12 90 € env Parution octobre

La verite sur les complements
alimentaires
Luc Cynober Jacques Picker
Tout en faisant le punit sur Id le
gislation française et euro
peenne te guide des comple
ments alimentaires presente
pres de 150 produits avec leur
descriptif ct leurs propriétés II
aborde les risques éventuels et

livre des conseils avises pour
améliorer son bien etre et rester
en bonne sante
O Jacob 2016Nou/elle edition augmentée
256p 22xl5cmlSBN9782738132628
Br 19 90 € env Parution octobre

Lequilibre acido-basique
source de bien ètre
et de vitalite
Christopher Vasey
Une presentation de I equilibre
acide basique des troubles qui
résultent de I acidification et de
moyens sunples pour y remédier
Jouvence 2016{Jouvencesante){Les
cles de la naturopathie) Nouvelle edition
155p ll 22x14cm ISBN 978 2 88911
78*0
Brl390€envAparaitre novembre

L'index glycemique
le guide minceur et sante
Marie Laure Andre
Lindex glycemique classe les ali
ments selon le taux de glucose
qu ils produisent dans le sang
Ce guide détaille I apport en glu
cose de pres de 500 aliments et
propose des idees de recettes et
de menus de saison
jouvence 2 017 (Les maxi pratiques Ali
mentationsantej Nouvelleedit on 174p
i l l en coul 18 x b cm ISBN 978 2 88911
7864
Br 8 70 € env A paraitre janvier

La naturopathie et le sans
gluten 30 jours de recettes
pour tester une nouvelle
alimentation
Herve Gagnée
Présentation d une nouvelle ap
proche alimentaire alliant le
sans gluten a la naturopathie et
d une methode d un mois pour

F L a n o r e 2 D l & 1 6 0 p 19 x 12 cm ISBN
978 2 85157 816 7
Br 10 € env A paraitre novembre

Le grand livre des cures detox
Marie LaureAndre AlixLelief
Decourt
Un mode d emploi des cures de
tox avec une description des di
verses sortes de mies des pic
grammes sur mesure en I 3 7 ou
21 jours selon le resultat es
compte Avec cent recettes gour
mandes et faciles
Leduc s 2 017192 p 21 x 15 cri SBN 979
IQ 285 0290 4
Br 15 € env A paraitre janvier

Vegetarienne
presque parfaite
Betty A i x L e f i e f Delcourt
Toutes les cles pour préparer
une cuisine équilibrée et saine
Avec des recettes classées selon
les saisons et par catégories sans
gluten sans lait ou vegan
Leducs2016192p 21 x 15cm ISBN 9?9
10 285 WI b
Br 15 € env A paraitre novembre

Les s LI pe rai i ment s sante
pomme, e u rc u ma. lentilles,
baies de GOJI
les meilleurs aliments
au monde pour votre sante
Anne Dufour
Presentation des vertus nutn
tionnelles des superahments
sante ail aloe vera amandes
brocoli the café foie de
morue etc
Leduc s 2016 Nouvelle edition 223 p 18
x ll cm ISBN 97910 285 0232 9
Br 7 € env A paraitre novembre

Le meilleur regime du monde
pour le cerveau le regime
MIND
Anne Dufour Carole Carner
preface Raphael Gruman
Guide pratique pour suivre ce
regime destine a améliorer les
capacites du cerveau protégeant
au maximum contre la maladie
d Alzheimei les démences et les
troubles degeneratifs Les au
teurs proposent 55 aliments et
des astuces pour favoriser la

concentration I anti stress et la
creativite Avec cent recettes et
trois programmes sur trente

Leduc s 2 OU 224 p 21x15 cm ISBN 979
10 285 0289 8
Br 18 € env A paraitre janvier

Mon cahier j'ose la detox '
7 JOLI rs de detox pour
un resultat bien etre garanti '
AlixLeî ie f Delcourt
Un cahier qui propose un pro
gl anime en sept jouis pom inc
nerabienunecuiedetox II i as
semble un quiz pour évaluer son
profil des informations sur les
aliments a privilégier 20 recettes
des gestes beaute ainsi qu un
journal de bord avec des bilans
d etapes des listes a rédiger etc
Leduc s 2 017(Cest malin)54p I 21
x 15 cm ISBN 979 IQ ?& 0?^3
Br790€envAparaitre janvier

No sucre ' une nouvelle vie
commence (sans sucre)
Nicole Mowbray traduit de
I anglais par Luole Debrosse
La journaliste a décide a 30 ans
de bannir le sucre de son ali
mentation et a constate une
amelioration de sa sante maîs
aussi de ses relations familiales
et amicales Elle raconte son ex
penence témoigne des difhcul
tes rencontrées lors de son se
vrage et donne des conseils pour
suivre un regime sans sucre et y
arriver sans investissement fi
nancier sans medicaments et
sans se pnver de sorties
Le Livre de poche 2 017 (Le Liv e de poche
Prat ique Santeuil cm ISBN 9782
25318770 7
6 90 € env A paraitre fevrier

Plus de 100 questions
sur les anti oxydants
Michel Brack
Le point sur Les antioxydants et
leur rôle dans I alimentation et
dans le traitement des maladies
MAeditions2016122p 21xl5cmlSBN
978 2 8224 0484 6
Br 14 90 € env Parution octobre

Je mange du sarrasin.,
et ça me fait du bien
Valerie Orsoni
Des recettes a base de sarrasin
sans gluten riches en fibres en
acides animes et en mineraux
Marabout 2 017lll en coul 18xl3cm
ISBN 978 I 53111199 7
Bi 6 50 € env A paraitre f ewier

Les sjperaliments toute
la puissance de la nature avec
40 recettes végéta I icn nes
Susanne Bingerner
Toutes les mfoimalions utiles
sur les composants des superali
ments ct leurs effets bénéfiques
sur la sante accompagnées de
quarante recettes vegetaliennes
d entretiens d expert? et de
conseils pratiques
Ed Medica 2016128 p i l l en coul 20
/17cm ISBN 978 2 85327 6313
Br 15 € env A paraitre novembre

La methode 10/10
le livre qui fait perdre 10 kg
et vivre 10 ans de plus
Emenc Lebreton
Partant du pnncipe selon lequel
I alimentation est une question
de psychologie I auteur specia
liste de la psychologie du chan
gement propose une methode
pour changer de comportement
et d habitudes alimentaires
Or ent Act on Paris 201filSRN979 10
96667 00 O
Br 24 90 € env A paraitre novembre

L'alimentation
peut vous guerir
JeanSeignalet
Ouvrage expliquant comment
soigner des maladies incurables
comme la sclérose en plaque ou
la maladie de Crohn par la nu
tnthcrapie Les théories du mc

decm sont présentées dans une
version simplifiée Seules les
connaissances dc base indispcn
sables sont abordées et quèlques
maladies sont étudiées de façon
détaillée Des resultats pratiques
chrtrres et des temoignages com
pletent cette etude
Rocher 2015 ?20 p 24 x 14 cm ISBN 973
2268084978
Br 19 € env Parution octobre

Psychobiotiques
alimenter son bonheur
Aurelie Fleschen Portuese
Des conseils et des astuces d une
naturopathe pour etre heureux et
épanoui grace a son alimentation
bonnes bactéries bienfaits sur la
flore intestinale vitamines etc
R u s t c a 2 C 1 7 9 6 p 21 x 15 cm ISBN 978
i 81b3 091b 8
Br995€envAparaitre janvier

Les super antioxydants
RoseRazafimbelo
Presentation des bienfaits pour
la sante des antioxydants avec
des idees de recettes
Solar 2015176[j 18 x ll cm ISBN 9^8 2
263071973
Br 6 90 € env A paraitre novembre

La sante dans votre assiette
Collectif
Guide apportant des conseils
dietetiques pour la sante et le
bien etre afin d améliorer les
habitudes alimentaires sur le
Long terme II propose dcs rc
celtes variées a destination des
personnes diabétiques végéta
Hennes intolérantes a certains
aliments etc
Somogy 2016 (En harmonie) 160 p II
en coul 24 x 21 cm ISBN 978 2 7572
11069
Br 19 € env Parution octobre

Petits plats savoureux
contre le reflux
Martine Cotmat
Nutritionniste et specialiste du
reflux gastro œsophagien M
Cotmat en explique les causes et
détaille les sept regles a suivre
pour I eviter Elle expose les
moyens de limiter les agressions
digestives et de renforcer les de
fenses de I organisme contre les
attaques acides Une deuxieme
partie propose une cinquantaine
de recettes visant a soulager les
troubles gastro intestinaux
TSouccar2016Ncu«lleedrtion96p 22
x 14 cm ISBN 978 2 35549140 2
Br 1210 € env Parution octobre

Vitamines et complements
alimentaires les vrais
benefices et les vrais risques
Thierry Souccar
Cette synthèse sur les comple
ments alimentaires permet de
conclure que de simples comple
ments de vitamines mineraux
acides gras ou annoxydants peu
vent apporter des benefices im
pol Unis et diminuer les de
penses de sante
TSoucca 2016 SBN 978 2 916878 57 7
Br 16 € env Parution octobre

Nutrttherapie
bases scientifiques
et pratique medicale
Jean PaulCurtay avec la
collaboration de Elisabeth
Se hotte r
Le docteur en medecine nutn
tionnel expose le rôle joue par
les macronutnments et les mi
cronutnments (vitamines mme
rany acides gras et acides ami
nes) dans la prevention et le
traitement de I ensemble des
maladies II propose ries proto
ecie s thérapeutiques qui peu
vent etre independants ou asso
Lies a d autres traitements
Teste; 2016 (NutnDoc) 5e edition revue
et augmentée 2 / o i (1200 p) i l l 23 x
14 cm ISBN 978 2 87461122 3
Br 95 € env A paraitre novembre

Le guide des vrais
complements alimentaires
naturels et efficaces
les maladies courantes
et leurs remedes de A a Z
Robert Masson
Panorama des aliments et des
complements alimentaires
comme le jus de pomme de terre
pour lutter contre les gastrites le
jus de navet pour soigner la ttr^
roide ou la grenade pour com
"battre I hypertrophie de la pros
taie Les maladies sont classées
par oi dre alphabétique avec les
complements adaptes et leurs
champs d action
G Tredaniel 2016Nouvelleedton200p
i l l 24 x 17cm ISBN 978 2 8132 0928 3
Br 18 € env Parution octobre

Le regime Shi tiya 2,
Prevenir Alzheimer, le diabete,
accroître son potentiel sexuel
et favoriser la longévité
Hiromi Shinya
De nouvelles indications thera
peutiqups pour s alimenter boire
et vivre tout en préservant son
capital enzvmatique
G Tredaniel 2 017250p 24*16cmlSBN
9782813213562
Brl690€envAparaitre janvier

REGIMES

Les regimes
100 questions reponses
Diana Garderas Zi luaga
En repondant a cent questions
sur les regimes alimentaires
I auteui s adiesse d ceux pour
qui bien manger est une preoc
cupanon et qui se perdent dans
la cacophonie alimentaire entre
tenue par les medias et I indus
tnc agroalimentaire
Ellipses 20161^103 questions reponses)
128p 21xl5crrïSBN9782340C15531
Br M € env A paraitre novembre

Konjac antilles
Anne Dufour Carole Garn er
Un regime a base de glucoman
nane une fibre non assimilable
contenue dans les racines du
konjdc et qui forme un gel ul
travisqueux qui agit comme
coupe faim naturel en donnant
une impression de satiété Les
auteurs proposent sept jours de
menus et 50 recettes faciles a

Leduc s 2016192p 21xbcmlSBN979
10 285 02881
Br 15 € env A paraitre novembre

Un secret pour mincir7

l'hypnose
Marip Pascale Bonamy
Des conseils pratiques pour
mincir sans stress ni frustra
tions grace a I hypnose
Originel CharlesAnbm 2016 (Développe
ment personnel} 21 x 14 cm ISBN 979 10
91413 59 6
Br 16 € env A paraitre novembre

Mincir en 30 jours
Jean Pierre Clemenceau
Un programme pour mincir en
un mois conseils pour une
bonne hygiene alimentaire exer
cices varies et progressifs de
musculdtion et de btretching etc
Presses dj Chatelet 2 017180 p 23x
14 cm ISSN 9?8 2 84592 648 6
Br 17 € env A paraitre fevrier

FEMMES

Pennée, sexe feminin
sans tabou les reponses
que vous n'osez pas poser
a votre medecin
Di Eric Bautran
Aborde les questions qui peu
vent etre posées autour du pen
nee feminin sous forme d abe
cedaire I incontinence a la

menopause les methodes de re
education penneale la qualite de
la sexualité etc
Alpen 2016 (Cest naturel e est ma sante)
128 p ll en coul 21 x 14 cm SBN 978
2 35934 413 4
Br 14 90 € env A paraitre novembre

Les filles savent pourquoi
Quèlques jours chaque mois
Julie Grede
T e -sujet délicat des regles aborde
avec humour et rigueur scienti
fique tordant le LOU aux d pnon
et aux croyances eu oiiees et i e
pondant a toutes les questions
La Bote a Pandore 2016 ISBN 978 2
875572202
Br 12 90 € env Parution octobre

J'ai envie de comprendre
ma grossesse
ElodieLavigne Ol iv i e r Irion
Un guide qui presente la physio
logie de la femme enceinte des
premiers signaux a I accouche
ment en passant par le suivi me
dical I evolutton du fœtus les si
gnaux d urgence et la prevention
(sommeil alimentation vaccina
don hygiene de vie etc ) pour vi
vre une grossesse harmonieuse
et en bonne saille
Plansante 2015lll encoul 17xl2cm
ISBN 978 2 88941 029 3
Br 10 € env Parution octobre

MALADIES
ET PREVENTION

Aux petits soins
avec mes pieds
David Bonnet
Une presentation des pieds et de
leur rôle dans le fonctionnement
humain Le podologue délivre
des conseils pour prevenir les
différents maux et en prendre
soin au quotidien
Apen 2016 (G est naturel csstmasante)
128 p ISBN 978 i 3b934 4561
Brl4 90 € env A paraitre novembre

Detox naturelle gràce
aux rems
Phil ppe Brunet Maurice Laville
Bruno Moulin
Presentation riu fonctionnement
du systeme rénal de son rôle de
filtre aux maladies déclenchées
par les rems en passant par I ex
plicdtion dcb examens prescrits
pai le medecin et les bons re
flexes a adopter pour les mam
tenir en bonne sante
Apen 2016 (C est naturel e'•st ma sante)
lll en cou 21 K 14 cm ISBN 978 2 35934
4162
Br 14 90 € env Parution octobre

Guerir le cancer autrement
des approches innovantes
et complementaires
Dr Frank Oehlenschlager
Des explications siirles causes du
cancer et sur les traitements
conventionnels operation chi
imullieidpie hormono Hifi apie
immuno thel apie etc L auteui
aborde également les thérapies al
ternatives alimentation plantes
nutriments molecules non breve
tees virus et bactéries onco ly
tiques hyperthermie etc
Hlpen 2016 (Grande serie] 300 p i l l en
coul ISBN S78 2 35934 4516
Br 19 50 € env Parution octobre

Atténuer les effets
des ondes au quotidien
identifier les sources
pour prevenir et agir
Maxence Layet
L auteur identifie les du erses
sources de rayonnement qui
agissent au quotidien la poilu
non lumineuse le four a micro
ondes le Telephone etc II donne
des conseils pour les reperer et
pour s en proteger
Cournerdulivre2016224p 22x l5cm
ISBN 978? 7029 1206 5
Brl8€ env Parution octobre
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Le corps humain
comment ça marche ?

Virginia Sm th Nicola Temple
Une encyclopédie du corps "hu
main accessible a tous qui pre
sente des informations scienti
nques et des conseils de sante
Cou r er du livre 2 017 256 p il en coul
24x20crnISBN978270291285 O
Br 22 € env A paraitre janvier

Traite de pharmaco toxicologie
comment les medicaments
agissent sur notre corps pour
le meilleur et pour le pire
S>lvieHampikian
L experte en pharmaco toxico
logic donne des cles pour cora
prendre selon quels mécanismes
les substances chimiques affcc
tent la sante et ainsi s en premu
mr Elle détaille dc quelles ma
meres s installent les maladies et
sur quels tissus agissent les me
dicaments et les molecules
toxiques tout en éclairant des cas
mentionnes dans les actualites
Parites 2016 Reference) 320 p i l l en
noir et en cou 24 x 16 cru ISBN 978 2
70331153 9
Br29€env Aparaitre novembre

Renforcer son systeme
immunitaire comprendre
son fonctionnement
pour mieux agir
Francesco Bottaccioh preface
PatrckVeret
Presentation du fonctionnement
du systeme immumtdiie et des
solutions possibles pour le ren
forcer et I entretenir Les maia
dies dues a la deficience du sys
terne immunitaire et les
recherches les plus récentes sur
IP sujet sont abordées
Dauphin 2016 Nouvelle ed lion 170 p ll
x 14 GTI ISBN 978 27163 1588 3
Br 16 € env Aparaitre decembre

Le top 50 des medicaments
vendus sans ordonnance
faux besoins vrais dangers
solutions naturelles
de remplacement
Florence Raynaud
Une description des caracteris
tiques et des eitets de 50 medi
caments librement accessibles
en pharmacie Elle informe sur
leur composition chimique leur
fonctionnement thérapeutique
leurs conséquences sur I orga
msme et I environnement leurs
contre indications et des moyens
de subsntutionpardes remedes
naturels
Dauphn 2016288p 22xl7cml$BN
978 2 71631593 7
Br 22 € env Parution octobre

La sante sacrifiée
par la pollution
et le developpement
economique anarchique
Christophe Andrean Girardin
Un ouvrage pour comprendre et
prevenir les maladies d au
jourd hui lices a la pollution et
au developpement industriel
non raisonne (cancer Alzheimer
diabete autisme depression al
lergies etc) L auteur met en evi
dence les relations entre
I homme et son milieu explique
les meLdiusmes d intoxication et
propose des solutions Lonuetes
pour lutter contre Les toxiques de
toutes sortes
Dauph n 2 017 (Sante reihe ch3s)400 p
24 x 16crn SBN 978? 71631599 9
Br 25 € env A paraitre janvier

Je suis hyperactif i le trouble
déficitaire de I attention
avec hyperactivite (TDAH)
chez l'adulte
GilBcrrns StevenStes Ria Van
Den Heuvel
Enrichi de temoignages cet ou
vrage explique I hyperactwite et
donne des reponses tant aux
malades qu a leurs proches
Précédemment paru sous le titre Je

suis hyperactif le trouble déficitaire

(TDAH) chez I adulte
De 3oeck super eur 2016/Comprendre
Deve oppenent personnel) Nouvel e pre
tentation 112p ill 23x 16 cm ISBN978
2 8073 0041 5
Br 20 € env Parution octobre

Le grand livre
deThypertension artérielle
Jean Jacques Mourad Ladane
AzernourBonnefoy Antoine
Cremer
Ouvrage dè reference sur I hyper
tension artérielle détaillant ses
causes, les methodes de prevention,
le dépistage les medicaments et le
suivi medical
Eyrolles 2016 (Le grand livre) ISBN 978 2
212 56493 7
Br 23 90 € env A paraitre novembre

Patro I cgi es dermatologiques
interprétation psychosomatique
Jean G aude Fajeau
Les pathologies dermatologiques
sont étudiées a la lumiere de la
medecine psychosomatique per
mettant au patient de se connai
tre lui même ainsi que son his
toire généalogique et de savoir
comment obtenir une guerison
Fa|eau 2016 (Psycho soinato généalogie)
150p 18xl2cmS3N979.C 96484027
Rel 15 € env A paraitre novembre

Pathologies neurologiques
interprétation psychosomatique
Jean Claude Fajeau
Les pathologies neurologiques
sont étudiées a la lumiere de la
medecine psychosomatique per
mettant au patient de se connai
tre lui même ainsi que son his
toire généalogique et de savoir
comment guenr
Fajeaj 2016 (Psycho soma o gensalog e)
_50p 18xl2cmlS3N9791096484010
Rel 15 € env A paraitre novembre

Pathologies u rma ires
et gynécologiques
interprétation
psychosomatique
Jean Claude Pajeau
Les pathologies urologiqucs ct
gynécologiques sont étudiées a
la lumiere de la medecine psy
chosomatiquc permettant au pa
tient de se connaître lui mcmc
ainsi que son histoire gcncalo
gique et de savoir comment ob
tenir une gucnson
F3|cau 2016 psycho somatc généalogie)
151 p ll 18xllcmlSBN9791ÛQ6484
003
Br 15 € env Parution octobre

Soyons prets '
Géra Id Kierzek
Le medecin urgcntiste délivre
des conseils pour savoir com
ment reagir en cas d attentat de
catastrophe naturelle ou d aea
dent ann de se proteger et de se
courir d autres victimes (gestes
d urgence premiers soins aux
blesses mesures de
securite etc )
Fayard 201b 200 p 22 x 14 cm ISBN 978
I 213 70225 4
Br 15 € env A paraitre novembre

Les ondes nocives
les solutions pour se proteger
des ondes
Jacques Mardcrla
L auteur fait le point sur les
éventuels risques lies aux diffe
rentes ondes auxquelles nous
sommes exposes en s appuyant
sur des etudes scientifiques et
des faits relayes dans la presse
Grancher2016(Abc)512p I eriou!
22 K 14 cm ISBN 978 2 73391384 O
Br24€ env Parution octobre

Les dialogues du pennée
lever le voile
sur les dysfonctionnements
du pennée
Jean Juras Ala in Boure er
Le point sur les dysfonctionne
ments du plancher pelvien pour
mieux comprendre I origine de

ces troubles et en connaître les
traitements possibles
0 Jacob 2016 (Medecine) 200 p 22 x
15 cm ISBN 978 2 7381348.3
Br 22 90 € env Parution octobre

L'interprétation des
maladies qui compensent
les petites et les grandes
blessures de I ame
(et comment en guerir)
Pierre Jean Thomas Lamotte
A I ecoute du malade I auteur
medecin specialiste en neurolo
gie élabore une reflexion sur le
rôle du cerveau dans I organisa
tien somatn psycho spirituelle
de I homme II insiste notam
nient sur le fait que I inconscient
régule les maladies les bles
sures les accidents selon des
schémas types
Le Jardin des Nv es 2016 380 p 24 x
15 cm ISBN 978 2 36999 042 O
Br 24 90 € env Parution octobre

Lepilepsie chez I enfant
conseils de vie au quotidien
Stephane ^uvin
Un guide sur les epilepsies et
leurs traitements présentant no
tamment leurs conséquences
1 evolution de la maladie les
risques des cnses epileptiques
avec des conseils pour la vie
qxiotidienne de I enfant
John Libbey Eurctext 2C16 (Guides pra
toques delaicUnt) ISBN 9782742014217
Br 19 € env Parution octobre

Le grand espoir de sortir
de lautisme prevention
alimentation et traitements
detoxifiants
Françoise Berthoud
Des scientifiques estiment qu il
est possible de guenr de I autisme
car celui ciseraitduaunemtoxi
cation generale du corps et du
cerveau provoquée par les fac
teurs toxiques environnemen
taux de la civilisation industrielle
auxquels certains enfants per
teurs de fragilités génétiques sont
sensibles Lauteure propose des
traitements pour les detoxifier
Jouvence 2016 (Jouvence sante) 128 p
ll x 14 cm ISBN 978 2 88911785 7
Br 14 50 € env A paraitre novembre

Vos dents vous parlent
pour guerir grace a l'hypnose
medicale et a la
psychosomatique, soulagez
vos maux de dents
Genev eve Chaussy Desloges
Rages de dents a répétition in
flanimanons chroniques des gen
cives canes les problèmes de
dents peuvent permettre de pren
dre conscience des souffrances
émotionnelles Lauteure propose
de décoder ce qui se cache der
riere un sourire grace a la mor
phopsychologie et de seigner ses
maux dentaires par la psychose
manque et I hypnose medicale
Jouvence 2 017 (Jouvence sante) 192 p
22 x H cm SEN 978 2 889117371
Br 16 50 € env A paraitre janvier

IQ respirations thérapeutiques
au service de votre sante
la coach respiration
Jean Mar e Defossez
Un guide présentant dix tech
niques de respirations therapeu
nques pour garder la sante et re
trouver sa sérénité L ouvrage
permet de définir la respiration
a privilégier en fonction de ses
besoins
Journee 20l6(Jouvencesante)128p
22 x 14 cm ISBN 978 2 88911770 3
Br 14 90 € env Parution octobre

La palpitante histoire
du cœur tout sur le moteur
de notre corps
Johannes Hmrich von Borstel
traduit de I al emane! par Céline
Maurice
Le cardiologue décrit le fonction
nement du cœur et du s> sterne
cardio\asrulaire et explique par

des anecdotes comment en
prendre soin pour rester en
bonne sante
Lattes 2016 250 p 22 x 14 cm ISBN 978
2 7096 5630 6
Br 20 € env Parution octobre

Cancer tous les conseils
pour etre acteur
de votre traitement
les medecines naturelles,
vos alliées pour optimiser
les soins et aider a diminuer
les effets secondaires
Olivier Durrids et Eric Mendt
Les auteurs expliquent en détail
la maladie les différents traite
ments classiques et les solutions
complementaires a ces traite
ments (alimentation phytothe
rapie homéopathie aromathe
rapie etc) Un ouvrage a la
pointe des dernieres decou
vertes pour permettre au patient
d etre acteur de son traitement
Leduc s 2015 510 p 21xl5cml$BN979
13 285 C307 9
Br 19 90 C env A para it rs novembre

Ma bible du ventre
DanieleFesty Pierre Nys
Des conseils et astuces pour
prendre soin de son ventre des
explications détaillées et un abe
cedaire de I automédication
100 questions reponses sur la
digestion et 100 recettes pour
bien digérer en se faisant plaisir
Leduc s 2016 400 p 23 x 19 cm ISBN
97910 28o 02751
Br 23 € env A paraitre novembre

Tous hypocondriaques ? '
petit manuel pour ceux
qui se rendent malades
Michel Cymes
Petit guide au ton humoristique
pour faire le tour des 10 angoisses
existentielles et des symptômes
les plus courants ainsi que des
conseils pour dédramatiser les
douleurs sans conséquences
Libr o 2017 (L br io Mémo} 96 p 21 x
13 cm ISBN 978 2 290 07854 9
Br 3 € env A paraitre janvier

30 ans sans medicaments
ou Comment devenir
son propre coach sante
Andre Giordan
En paitant de sa piopie expe
neiiLe de vie idiib medicament
depuis ti ente ans le physiolo
gis»tt; piopose dappieiidie d
connaître les ressources de son
oigamsnie pour prévenu el gué
ni let, maladies
Le Livre de poche 2 017 (Le Livre de poche
Prat que Sarte; 18 x ll cm ISBN 973 2
25318783 7
710€ env A paraitre fevrier

L'osteoporose comment
I eviter, comment la soigner
Charley Cohen
Conseils et solutions pour pre
venu et tiaitei I osteuporo^e
traitements inediLdux hygiene
dévie exercices phoque;.
J Lyon 2016 200 p ll en cou 21 K
15 cm ISBN m 1843 9 338 5
Brl7€ env Parution octobre

Tremblements ou maladie
de Parkinson ?
distinguer pour agir
Michel Dib
Un medecin explique comment
reconnaître les premiers syrap
tomes de la maladie de Parkinson
ainsi que ses causes son evolu
non sa prise en charge et les frai
tements possibles II détaille aga
lement les gestes de prevention
JLvoi2016144p 21xl3cmlSBN978
2843193757
Br 13 € env Parution octobre

Prevenir et reduire
l'hypertension une methode
efficace
MaraHoll
Des conseils et des exercices
simples pour prevenir les pro
blêmes d hypertension

J Lyon 2016 200 p ill en coul ll x
15cm ISBN 978 184319 3841
Br 19 € env Parution octobre

Alzheimer prevention, causes
et symptômes au quotidien,
conseils pratiques
Michele Micas
Un etat des lieux de la maladie
d Alzheimer les recherches les
previsions de la commission sur
le plan Alzheimer etc Louvrage
fait le point sur le rôle de I entou
rage de I aidant ou de I accom
pagnanî ct décrit I evolution dc
la maladie ct de ses comphca
hons
J Lvon 2015 (Sante) 4e edition 3QC p
22 x 15 cm ISBN 978 184319 3811
Br 19 € env Parution octobre

Plus de 100 questions sur la
beaute et la sante des jambes
Jean Marc Chardonneau
Des informations sur les diffe
lentes pioblematiques telles que
les varices la cellulite ou les
jambes louides afin de Lom
piendre leuis Cduse^ et les rua
meres de les prevenir Le méde
cm eveque les pnncipdles
situations cliniques existantes
ainsi que les dernieres decou
vertes les concernant
MAedmons2015150p 2hI4cmlSBN
9782822404815
Br 14 90 € env A paraitre novembre

Se débarrasser des metaux
toxiques guerir et prevenir
leurs effets nocifs grace
au traitement par chelation
Fiamma Ferraro
Une methode pour nettoyer I or
gamsme des metaux lourds
contenus dans I air dans I eau
dans la nourriture ou dans les
plombages Ces particules sont
soupçonnées de déclencher ou
d aggraver de nombreuses ma
ladies
Macro Editions 2 017 (Nouvelles pistes
thérapeutiques)
Br 12 95 € env A paraitre janvier

Tous allergiques ?

comprendre une épidémie
contemporaine
Olivier Michel
L auteur presente les différentes
hypothèses expliquant le déve
loppement epidemiologique des
maladies allergiques dans les so
cietes occidentales modernes II
aide a comprendre les strategies
thérapeutiques adoptées et
celles envisagées dans le futur
pour enrayer la propagation des
allergies
Mardaga 1017 (Sante en soi) 192 p 21
> 14 cm ISBN 973 2 8C47 0278 6
Br 18 € env A paraitre fevrier

La sclerodermie systemique
Yannick Allanore LucMouthon
ZahirAmoura
La scleiodenme sjstemique est
une maladie qui se caïaUense
pai le durcissement de la peau
Deb àpecidlistes» repondent aux
questions deb malades et de leur
entourage sur cette pathologie et
ses traitements
Max ma Laurent du Mesnil 2016 (100
questions pour mp jx gerer a maladie) 23
x 14 cm ISBN 978 2 840018391
Br 14 50 € env A paraitre novembre

Les vaccinations
100 questions pour mieux
gerer la maladie les reponses
claires des medecins
spécialistes de la vaccination
Des reponses précises aux ques
lions concernant les vaccins et la
vaccination qu est ce que le
systeme immunitaire un vaccin
recommande ou obligatoire que
faire en cas d oubli existe t il
des vaccins homéopathiques ?

Maxma Laurent du Mesnil 2016 (Sante
bisri etre) 23 x 14 cm ISBN 978 2 84001
8964
Br 14 50 € env Parution octobre

Le désir de guérir
la nouvelle biologie au service
de la guerison
Andre Burckel
De nombreuses découvertes en
biologie permettent d affiner le
diagnostic médical allergies de
pressions cancers surpoids ma
ladies intestinales vieillisse
ment troubles du sommeil
L auteur pharmacien biologiste
recense les analyses possibles
classiques ou de pointe pour une
meilleure prévention
Mediclaro 2016 Nouvel e edition 334 p
24 x 16 cm ISBN 978 2 9601713 3 4
Br 19 90 € env Parution octobre

Les enfants dys
guide pratique à destination
nes parents
Christine Egaud
Un guide pour aider les parents
d enfants ayant des troubles du
râbles du neuro développement
Lauteure livre des conseils leur
permettant de s orienter dans les
demarches à entreprendre pour
la prise en charge de leurs en
fants errance diagnostique mise
en place d un parcours de soins
adapte prise en compte scolaire
lutte contre I échec scolaire et la
souffrance psychique etc
Osmose2016184p 21xl4cmlSBN978
I 91564149 3
Br 12 € env Parution octobre

Objectif souffle
livre de bord du malade
respiratoire chronique
Françoise Licope Claudia
Lessert illustre par Anne
Vandemeulebroucke
Un guide destine du malade
chronique respiratoire a ses
proches à son medecin généra
liste sonphysiotherapeuteettout
le personnel médical concerné
pour mieux lutter contre la bron
cho pneumopathie chronique
ohstructive Pour gerer au mieux
la vie quotidienne grace a deux
parties I une theonque I autre
pratique 4vpr des temoignages
pt des observations de malades
Planete Sante 2016 260 p ll en noir et
Bn coul 19 x 20 cm ISBN 978 2 88941
024 R
Spirale25€env Parution octobre

Les maladies émergentes
zika sida chikungunya
comprendre ces infections
et les prevenir au quotidien
Jean Philippe Braly Yazdan
Yazdanpanah
Des mfprtiologues répondent a
des questions concernant! pmer
genre ou la reemprgence dp nom
tireuses maladies avec des expli
rations sur IPS raisons dp leur
apparition sur IPUTS relations avec
le mode de vie moderne ou encore
sur I etat de la recherche medicale
Quae 2016 ISBN 9?8 2 7592 252G O
Br 16 € env A paraitre novembre

Vivons plus vieux en bonne
sante ' des conseils
au quotidien pour préserver
notre capital sante
Sophie Cousin sous a direct on
de Veron que Coxam
Une quinzaine de spécialistes re
pondent aux questions d une
journaliste concernant la re
cherche récente sur I alimenta
don I activite physique Ic ccr
veau etc Ils donnent des
informations et des conseils pra
Qques pour vieillir dans les meil
leures conditions tant sur le plan
de la santé physique que mentale
Quae 1017 SEN 978 2 7592 2. .
Br 17 € env A paraitre janvier

Les maladies arthritiques
traitements et solutions
Yves Ma ette
Une description des différentes
maladies arthritiques et des ap
ports de la medecine le diagnostic,
les medicaments Id tlururgie etc
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Avec, cles conseils et une large part
consacrée aux methodes douces et
aux produits naturels
Quebec Ivres 2016 144p ISBN973 2
764025710
14 90 € env A paraître novembre

Lutter contre le stress
un remede anti cancer
Henr Joyeux
Dcs conseils pratiques pourpre
venir acta ornent le cancer et ses
récidives et garantir une bonne
santé notamment grace à la ges
t on du stress qui accompagne
chacun au quotidien
Roche 2Q1629Qp 24xl5cmlSBN978
2 268 08499 2
Er 17 90 € env Parution octobre

Chouchoutez votre foie
Aurelie Fleschen Portuese
Des conseils pratiques d une na
turopathe pour nettoyer regene
rer et préserver son foie au quo
tidien avec des astuces et des
idees de recettes
Rustca201796p l l 21x l5cml$BN
978 2 815J 0916 5
Br 9 95 € env A paraitre janvier

En finir avec l'arthrose
et I ostéoporose la méthode
antidouleur au naturel
Gilles Mondo oni
Des conseils pour lutter contre I ar
throse et I ostéoporose Lauteur
identifie les causes et les facteurs
qui favorisent ces rhumatismes et
presente des thérapies naturelles
pour les soigner LPS postures a
mettre en place en reeducation
physique et des activités physiques
adaptées sont proposées
Solar 2016 288 p 23 x 15 cm ISBN 978
2 263 07303 8
Br 19 50 € env Parution octobre

Comment j'ai vaincu
le diabete sans medicament
le protocole original
de l'université de Newcastle
Norman Mousseau
N Mousseau atteint d un dia
bète de type 2 raconte les re

commandations qu on lui a
faites en matiere d alimentation
d activite physique de medica
ments etc et qui sont restées
inefficaces sur I evolution de la
maladie n retrace le regime qu il
a suivi élabore par une equipe
de chercheurs anglais qui lm a
permis de régénérer son pan
créas et de retrouver une glyce
mie normale
T Souad-2016 288 p ISBN 978236549
2065
Br 17 € env Parution octobre

L'accident coronaire
infarctus du myocarde,
menace d infarctus
insuffisance coronaire
Pascal Gueret Jean Claude
Kahn Jean François Vitoux et al
Pour mieux comprendre la ma
ladie et son traitement afin de
pouvoir les gerer au quotidien et
faciliter le dialogue avec son me
decin
Tempo medical nternat oral 2016 (Le ma
nue medical du patient) Nouvelle edition
222p ilencoLil 24xl7cm SBN979
10 94326 03 9
Br 29 € env Parution octobre

Hypertension artérielle
et autres facteurs de risque
cardiovasculaire cholesterol
eleve diabete obesite,
tabagisme inactivité
physique alimentation
déséquilibrée
com te editer al Jean Philippe
Baguet Ferre François Poum
Michel Satar et al
Cet ouvrage pratique permet de
prevenir et de soigner I hyper
tension artérielle favorisant les
maladies card o vasculaires
d évaluer leurs risques et de les
eviter grace a une alimentation
et a une hygiene de vie adaptées
Te npo nediLdl international 2016 (Le nd
r uel med LA du pd ler f) Nouve le edition
175 p il en coul 24 x 17 cm ISBN 979
1094326046
Br 24 € env Parution octobre.

Soigner le diabete
avec la methode Gerson
Charette Ge son
La methode Germon est adaptée
puur soigner le diabete Avec un
programme nutritif et des conseils
GTredanie 2016344p 24xl6cmlSBN
978 2 8132 0947 i
Br 22 € env Parution octobre

Passer I hiver sans être
malade
Deborah Ferey
Des outils et conseils pour sti
muler son organisme et adopter
dc bons réflexes pour ne pas
tomber malade Avec une liste
détaillée d al ments et de com
plements alimentaires permet
tant de booster ses défenses na
rurelles
V gof 20 6 (Solutions) 96 p 21 x 15 cm
ISBN 978 2 11424221
Br 12 € env A paraître novembre

ADDICTIONS

J'arrête d'être addict grâce
a l'autohypnose
21 jours pour être enfin libre
Olivier Lockert Ge ardCervi
Un apprentissage graduel de I du
tohypnose permettant d avoir ac
ces a son espnt inteneur pour se
libérer de ses addictons et corn
pulsions Deux thérapeutes pro
posent des exercices et un cea
ching pour en finir avec le tabac
I alcool les drogues les troubles
alimentaires les jeux les achats
compulsifs le travail etc et des
ressources pour ne pas replonger
Eyroles2016(larretedè ) l l l 19xl5cm
ISBN 978 2 212 56s08 9
Br ll 90 € env A paraitre novembre

Lalcoolisme, une fatalité ?

comprendre qu en sortir
est possible
Phi lppedeTimary
Les mécanismes qui peuvent
conduire une personne a la de
pendance a I alcool sont decrvp
tés qu il s agisse de facteurs bio

logiques affectifs ou sociaux
L auteur expose les cense
quences sociales et medicales
d une consommation problema
tique d alcool et distingue diffc
rcnts profils d alcooliques II pro
pose enfin des solutions pour
sortir de I addiction
Mardaga2016(Santeensoi)192p 21 x
14 cm ISBN 978 2 8047 0277 9
Brl8€ env Parution octobre

Toxicomanies
vice ou maladie ?

PierVmcenzoPiazza
Une synthèse des connaissances
actuelles sur les dependances
narcotiques (alcool tabac can
nabis drogues dures) agremen
tee de conseils pratiques pour
mieux comprendre ces addic
tions et les combattre
LeMuscader nserm 2016(Chocsarte)
128p 19x1 cm ISBN 97910 90685 32
I
Br 9 90 € env Parution octobre

TROUBLES PSYCHIQUES

Depression et si ça venait
de nos ancêtres ?

Sylvie Tenenbaurr
La psychothérapeute propose
plusieurs out ls pour prendre
conscience des causes cachées
de la depress on et se libérer des
liens négatifs tels que secrets de
famille syndromes d anmver
sarre deuils non faits répétitions
généalogiques etc
Albin IVichel 2016 (Développant per
sonne!) 224 p 23 x 15 cm ISBN 978 2
226 32228 9
Br 1750€envAparaître novembre

Comprendre les troubles
bipolaires en clair
Thomas Wallenhorst
Un o ivrage destine aux per
sonnes bipolaires pt leur entou
rage afin de dégager les re
ponses médicales adaptées aux
symptômes que presente le ma
Idde

Quand les patients témoignent
Vivre et vaincre le cancer
les malades et les proches
témoignent
Philippe Bataille Sandrine
Breton mere
Prenant appui sur I expe
nencc dcs malades ct dc leurs
proches I ouvrage livre leurs
témoignages sur le •vécu de la
maladie les soins I entraide
la gestion des emotions etc
Auî ement 2016 (Essais documents)
3^0p 21)13 rn SBN9 8 2 7467 4412 7
Br 18 € env Parution octobre

La mort attendra
Michel Hilge Gilbert Bordes
Michel Hilger altiste et pia
niste professeur peintre et
père de quatre garçons est vie
time de deux WC Alors que
les medecins le cio eni perdu
il se réveille refuse la maladie
et ses séquelles ll reapprend
les gestes du quotidien et re
prend sa vie ou il I avait laissée
Belfond 2016 23x14 cm ISBN 978 2
714473974
Brl8€ env A paraitre novembre

Je m'appelle Antoine
et j ai des projets plein fa tete
Antoine Durand
Antoine a 24 ans et est atteint
de la myopathie de IXichenne
une maladie extrêmement m
\ahdante Malgre son handicap
il a mené de brillantes etudes et
est devenu ingénieur D raconte
son parcours scolaire la maia
die qui ne cesse de progresser
son insertion professionnelle le

soutien de ses proches ses mo
ments dc désespoir ct son envie
d accomplir dcs choses
Carnets No d 2016 250 p 21 K 13 cm
SBM 978 2 35536 22* 8
Br 16 € env A paraitre novembre

En sursis
Françoise Hardy
Récit de I hospitalisation de
Françoise Hardy en mars 2015
suite à la dégradation de son etat
de sante du a un Lymphome de
Malt La chanteuse retrace son
voyage entre la vie et la mort
ret e et cauchemars et réalité
Ed des Equateurs 2016 (Equateurs t
erature)220p SBM ̂ 8 2 84990 477 O
Br 19 € env A paraître novembre

Robinson
Laurent Demoulin
Le témoignage du pere d un
enfant autiste qui évoque un
quotidien empreint de poesie
de violence et d humour
G a S i m a r d 2016 (Blanche) 21 x 14 cm
ISBN 978 2 07 017998 5
Br 19 33 € env A paraître novembre

Merci pour ce diabete ' •
journal scientifique et
humoristique d un diabétique
AbanOrsmi
Atteint de d abete de type I
I auteur raconte son parcours
avec humour decouverte dc
la maladie nouvelles précau
lions a prendre etc II uvre des
informations scientifiques
pour mieux comprendre la
maladie donne des conseils et

témoigne de son quotidien
Hugo Doc 2016 304 p i l l 22 x 15 cm
ISBN 978 2 755o 2491 5
Br 19 50 € env Parution octobre

Résiste ' une vie dans un
corps cue je n'ai pas choisi
Jeanne Pelât avec Christophe
Henning preface de Sapn e
Davant
Marraine du tclcthon en 2004
I auteure raconte son combat
contre la maladie une forme
particulière de m> opathie
diagnostiquée à I age de 6 ans
ainsi que ses multiples opera
bons le soutien de sa famille et
de ses amis ses et ides d lus
foire de I art et de journalisme
J a i l u 2 0 1 6 ( J a i l i Litteratu e generale
Temoignage) 192 p 18 x ll cm ISBN
978 2 290 13309 5
Br 6 € env A paraitre novembre

Diabétiquement vôtre
Bertrand Burga Iat
Le chanteur et producteur de
crit son diabete de type I ap
paru a I age de ll ans le contrai
gnant a organiser son travail et
sa vie de famille en consé
quence II critique également la
confusion entre les diabetes de
type I et de type I entretenue
par les firmes pharmaceutiques
pour realiser des benefices
Le Livre de poche 2 017 (Le Livre de
ooche) 18 x ll cm ISBN 978 2 253
18603 8
Br 7 30 € env A paraître fevrier

Le nénuphar carnet de

route avec un cancer
Chloe Renault preface Mart in
W nckler
Apres son cancer des sinus
I auteure est convaincue qu il
faut accompagner les gens dans
la maladie leur offnr des re
peres L ouvrage apporte ainsi
du reconfort et de I humour aux
personnes qui en ont besoin
Marabout 2016ISBN9/8 2 bO ll/ //
Br 12 SO € env Parution octobre

Le fils rompu une mère
au chevet
Caroline Petitat Robet
Temo gn age empreint de spin
tuahté d une mere de famille
aux prises avec la maladie de
son fils Jean C Petitat Robet re
trace toutes les etapes de son
combat depuis le diagnostic du
cancer double d une maladie
genetique du jeune homme
jusqu a sa mort a I age de 28 ans
Salvator 2Û1717o p 2 îx l4cmSBN
9782706714665
Br 17 € env A paraitre janvier

Vos gueules les
acouphenes ' je n entends
plus la mer
Frederic Dcban
Un temoignage faisant echo au
choc subi par I auteur le jour
de ses :>0 ans et retraçant la
chronologie des etapes de son
combat contre des acouphenes
envahissants et destructeurs
GTredanie l 2016 200 p 24 x 16 cm
ISBN 978 2 8132 0986 3
Br 20 € env A paraitre novembre

Ehpses 201624x17 CM ISBN 9782 34)
01520 3
Er 19 50 € env A paraitre novembre

Dépasser les limites
delà peur comprendre
la peur pathologique
pour mieux la surmonter
Giorgio Nardone traduit de
1 italien pa Mare Kastner Uom ni
Le psychotheiapeute examine
une se ie de phobies patholo
giques (peur des animaux de la
prise de decision de la solitude
panique compulsive crises d an
goisse etc ) et des moyens d y re
medier avec des exemples de cas
cliniques a I appui
EirickB 2316 to cd lion 138 p ill 21 «
14 cm SEN 978 2 3%44157
Er 14 95 € env A paraitre novembre

Le manuel du bipolaire
Martin Desseilles Nader Perroud
Bernadette Grosiean
Une synthèse sur le trouble bi
polaire qui presente son onginc
ses symptômes son ecologie ses
mécanismes et les traitements
existants
Eyrolles 201b TON C78 2 212 5643^ 7
Br 25 C env Parution octobre

Les personnalités limites
hypersensibles, a fleur
de peau ecorchesvifs
tous borderlmes '
Jean M che Fourcade
Au fil de portraits les modes de
fonctionnement et les traits ca
ractenstiques de la personnalité
limite sont décrits Lepsychana
lyste donne des pistes pour gerer
le quotidien et dresse un pano
rama des principales approches
thérapeutiques
Fvnllps ^016(foirprendert3gir) Ita
w* ed traitë» p Pl x 16 rm ISBN q?8
2 212 56587 4
Bris 20 Cèt» A paraitre novembre

MÉDECINES DOUCES

NATUROPATHIE

Cholestérol no, yes etudes
et solutions naturopathiques
Christian Brun
Des conseils naturopathiques
pour trouver un equilibre ali
mentaire entre le bon et le mau
vais cholesterol
tayris 2016192p 23d4cmlSBN978
2 87552 056 2
Br 20 € env Parution octobre

Guide pratique de la medecine
des abeilles miel pollen
propolis, gelée royale .
au quotidien
Pr Roch Domerego Dr Gaelle
Imbert Christian Blanchard
Un guide qui montre es d fte
rents bienfaits des produits de la
ruche pot r la sante grace a un
répertoire dè formules cle soins a
realiser soi même I aromipl Ie
propomiel le miel cicatrisant etc
Barocl 2016 48 p I 23 x 20 cm ISBN
9 910 9^523 33 9
Br 9 50 € env A paraitre novembre

La medecine des abeilles
miel, pollen, propolis,
gelée royale au quotidien
Roch Domerego Gaelle Imbert
Christian Blanchard
Montre les différents bienfaits
des produits de la ruche sur la
sante que ce soit pour prevenir
les infectons ou les combatti e
maladies rhumatismales aer
veuses hépatiques caidiovascu
laires cicatrisation des plaieb
traitement de I acné etc
Baroch 2016 23 x 20 cm ISBN 979 10
93523 26 2
Br 24 € env Parution octobre

L'effet guérisseur de l'arbre
C emens G Arvay
Lauteur explique comment la
foret peut renforcer le systeme

immumta re Les plantes et les
paysages communiquent avec
1 inconscient humain d moment
le stress et améliorent la concen
tration
Courrier dj livra 2016 256 p 22 x 15 cm
ISBN 978 2 70291267 6
Bris € env Parution octobre

La sante surtout la sante '
cela ne vous rappelle rien '
Jean Huntziger
Le naturopathe donne des
conseils pour rester en bonne
sante tout en respectant la nature
J Do Bentzmger 2016 276 p 21 x 14 cm
ISBN 978 2 84960 506 6
Br 23 € env Parution octobre

Les plantes anti douleurs
Kurt Hostettmann
faire MK SEN 978 2 8289 15551
Br 18 € env Parution octobre

Stop a la fatigue
avec la naturopathie
Stephane Tetart Vanessa Lopez
Une explication de ce en quoi
consiste la naturopathie une
hâte des aliments les plus bene
fiques pour le corps et de nom
breusesiecettese astuces pour
se sentir moins fatigue
L e d u c s 2 0 7 1 9 2 p 21 x 15 cm ISBN 979
10 285 0293 5
Br 15 € env A paraitre janvier

Se soigner sans medicaments
Alix Lei et Delcourt
Présentations des lemedes na
turels alternatifs pour eviter la
pnse de medicaments ahmen
tation activite physique sem
meil phytotherapie lummothe
rapie hygiene de vie etc
Leduc s 2016 (Cest mal in) 192 p 21 x
15 cm ISBN 97910 285 0276 8
Br 15€cnv Aparaitrc novembre

Coffret fleurs de Bach
Pour savoir comment utiliser et
associer les fleurs de Bach afin
d agir sur ses etats émotionnels
et d harmoniser sa vie ps} chique
Avec trois flacons de fleurs de
Bach energie stress ct urgences
Editons Marie Claire 2016128 p l i e n
coul 20xl5cmlSBNQ7910 3?3 0046
6
Coffret 19 90 € env Parution octobre

Fleurs de Bach propriétés
et utilisations pour le bien-
etre du corps et de I esprit
Marti ne Azoulai
Pour sa\oir comment utiliser et
associer les fleurs de Bach afin
d agir sur ses etats émotionnels
et d harmoniser sa vie psychique
Ed lions Mar e Claire 2016 (Beaute & bien
être)128p i lencoul 20xl5cmlSBN
Q79 10 323 0029 9
Br 12 90 € env Parution octobre

Renforcer son immunité
PaulCoetz
Conseils pratiques pnur fa re le
point sur les deux systemes im
mumtaires (acquis et inné) et qui
présentent les meilleures façons
d utiliser les plantes stimulantes
poui renfonei I immui ite
Solar 2 017160 p 18 x ll cm ISBN 978
2 263 072581
Br 6 90 € env A paraitre janvier

Les vertus incroyables
des produits de fa ruche
Nicolas Card nault
Ce gu de pratique d apitherapie
détaille pour chaque produit
(propolis miel pollen gelée
royale venin) le mode d utilisa
non, de conservation des conseils
d achat les criteres de qualité et
la gamme de prix Une trentaine
de troubles et de pauiologies est
présentée avec des indications
pour les soigner grâce aux pro
duits de la ruche Ax er également
des questions réponses
T Souccar 2016 (Nature et v tan nes)
192p ll 18x1 cmlSBN97823o549
155 D
Br 9 90 € env Parution octobre
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Saisons au rythme
de la terre et des fetes
traditionnelles
Claire Bonnet
Des conseils pour utiliser les vertus
des plantes et des arbres selon les
saisons et suivre les fetes et saints
de chaque penode afin de renouer
avec Id terre et ses traditions
LaSojrcevve 2016 (Instinct bien etre)
220 p ISBN 978 2 88^38 062 6
Br 19 € env A paraitre novembre

Antibiotiques naturels
vaincre les infections
par les medecines naturelles
Jean Pierre W Ilem
Presentation des options alter
natives a I utilisation d antibio
tiques basées sur le renforce
ment du sisteme i m m u n i t a i r e
homéopathie phytotherapie oh
gotherapie nutntherapie etc
Décrit les d i f f é r e n t s agents in
fectieux les pathologies ainsi
que les moyens d v faire face
Sull)2016 Nouille ed ton 320 p 23 x
15 cm ISBN 978 2 35432 206 9
Er 22 € env Parution octobre

G e rn rn ot h era p ie
les bourgeons au service
de la sante guide pratique
et familial
Stephane Boistarc
photographies de Yannick Alram
La gemmotherapic cst un moyen
de se soigner avec des bourgeons
d arbres et d dibusles combat
tant de nombreuses affections
telles I acné la migraine le stress
Id tension le diabete etc Piopose
d utiliser la gemmotherapie en
complement d autres therapeu
tiques, d aidei au choix et a la
réalisation des rnacerats en fonc
tion de leurs vertus explique les
modalités des cures possibles
EdduTcrran2015256p ill en coul 21
x 15 cm ISBN 978 2 35981073 7
Br 22 € env A paraitre novembre

Se soigner avec les plantes
stress, sommeil immunité,
peau, libido poids, memoire
Soph e Bartczak
Un guide d automédication en
phytotherapie pour soigner les
maux courants du quotidien et
pour toute la famille
Terre vivante 2 017 (Conseils d expert)
160p ill er coul 21 x 15 en ISBN 978
2 36098 234 9
Br 17 € env A paraitre janvier

HUILES ESSENTIËUES

Ma bible des huiles essentielles
DamclcFcsty
Cet ouvrage définit I aromathe
rapie en 23 questions presente
79 huiles essentielles et 28 huiles
végétales employees en aroma
therapie et propose des for
mules pour soigner les maux
quotidiens Avec des planches il
ustrees des plus belles plantes
aromatiques ct un acces a une
video de I auteure
Leducs 2015 Nouvelle edition^ p ll
en noir et en coul 24 x 20 cm ISBN 97Q
10 285 02614
Re! sous jaquette 30 € env Parution
octobre

Mes 900 ordonnances
huiles essentielles
DanieleFesty
900 ordonnances pour traiter
cheque mal avec précision Avec
des conseils pratiques et des
prescriptions adaptées a chacun
Leducs 2 017 400 p 23 x 19 cm ISBN
979 ID 285 02911
8r 24 99 € env A paraitre janvier

Guide de poche
^aromatherapie 48 huiles
essentielles pour se soigner
en toute simplicité
Daniele Festy Isabelle Pacchioni
Des solutions a bon nombre de
maux quotidiens avec une seule

huile essentielle Une fiche pra
tique pour 48 huiles essentielles
majeures avec les usages possi
bles les propriétés les conseils
d utilisation
Leducs 2015 Nouille edition 192 p 18
x U cm ISBN 979 IC 285 0286 7
Br 6 € env A paraitre novembre

Du bon usage et des bienfaits
de l'a romat nera pie les huiles
essentielles qui soignent
Jacques neurontin
Jacques Fleurentm presente une
compilation qui allie information
si. lentifique et vulgarisation sur
les huiles essentielles et leurs
bienfaits
Ouest France 201G(Artsetcul ure)192p
ll en coul 27x2Qcn)SBN97S27373

73145
Br 27 Ê env Parution octobre

Huiles essentielles et cancer
approche thérapeutique
innovante et naturelle
Anne Marie Giraud
Mécanismes d action des huiles
essentielles sur les cellules can
cereuses pendant toute la duree
du traitement
Quintessence 2016 (Ressources à sante)
320p il encojl 23xl5cinlSBN978
2 35805195 8
Br 27 € env Parution octobre

Pneumologie ORL
par les huiles sessentielles
WirhelFatcon
Reconnues pour leurs activites
anti infectieuses les huiles es
sentiers s avèrent très efficaces
dans la prevention et Ic soutien
des maladies aigues ou même
chroniques Ce guide détaille les
regles de prescription qui s ap
pliquent pour les pathologies des
sphères respiratoires et ORL
Sang de a terre 2016 304 p i l l e n c o u
23 x 17 cm ISBN 978 2 86985 3331
Br 34 € env Parution octobre

Huiles essentielles
le sens des essences
Catherine Bonnafous
Un guide pour découvrir les
huiles essentielles a travers les
methodes de fabncation leur
choix les recettes efficaces pour
la maison ou pour se soigner ctc
La Source MI/S 2016 (Instinct bien etre)
220 p ISBN 978 2 88938 053 3
Br 22 € env A paraitre novembre

Une annee toute douce avec
les huiles essentielles 2 017
Pour chaque annee une recette
ou une methode pour utiliser les
huiles essentielles dans le cadre
de la sante de la maison de la
cuisine etc
Ed 365 2016(lpsalmaiiaks jour par jour
Inspirations!lll encoul 14xi4cmlSBN
978 2 35155 815 7
Spirale 1499f,env Parution octobre

CRISTAUX UTHOTHÉRAPm

Soigner son chien avec
les pierres et les cristaux
lithotherapie canine
Jean Michel Garnier
Un guide qui presente les tech
niques de soins des chiens avec
des pierres et des cristaux pour
prevenir les risques de sante rer
ner les problèmes comportemen
taux et rééquilibrer ses energies
ACV2016160p i l l e n : o u l 22xl4cm
SBN 978 2 913033 ID O
Br24€envAparaitre novembre

Guide des elixirs de cristaux
Ange Jacques Seno Sylvie
Crochet
Manuel de lithotherapie propo
sant de renforcer son système
energetique et de soigner les
maux physiques et psj chiques
en utilisant 25 elixirs de cristaux
et sept huiles de cristaux conçues
pour harmoniser I energie des
chakras et les méridiens des me
decmes ayurvedique et chinoise

Ambre 2016 Ncuvelle edition ^56 p ill
en noir et en coul 24 K 16 cm ISBN 978
2 940500 83 3
Br 28 € env Parution octobre

Le coffret ABC
de la lithotherapie
Jean Michel Garnier
Les principales propriétés de 72
pierres dont les vertus s apph
quent a de nombreux domaines
tels la lutte contre les maux phy
siologiqucs ct psychologiques la
stimulation des capacites crea
tives et spirituelles le retour a
I harmonie interieure ou la pro
tection contre les environne
ments hostiles Contient les sept
pierres correspondant aux sept
chakras
Grancher?G16(Abc)160p ill en com
25 x 15 cm ISBN 978 2 7339 1383 3
Coffret 25 € env A paraitre novembre

Lithotherapie le bien etre
par les pierres 50 mineraux
a decouvrir pour un
épanouissement au quotidien
Wydiane Khaoua
Une approche ludique et pra
tique de la hthotherapie avec des
fiches explicatives présentant les
bienfaits des pierres et des
conseils pour les utiliser au quo
tidien
Mango Aie I encoul 20xl5cmlSBN
978 2 317 01762 9
Coffret22 50 € env Parution octobre

Les pierres d'eaux
le manuel pour la preparation
des eaux de pierres fines
Michael G en^er Joachim Goebel
Des conseils pour préparer et
utiliser des eaux de pierres fines
ainsi qu une presentation des
vertus Liiratives des infusions de
IOU cristaux et de 34 mélanges
d eaux de pierres fines
GTedanip |201616Qp 18xL3cmlSBN
973 2 8b2 C620 6
Br 9 90 € env Parution octobre

REMEDESTRADITIONNELS

Pierres, prieres et remedes
de sainte Hildegarde
pouvoirs miraculeux
de la medecine de sainte
Hildegarde
Florence Megemont
Des prieres de guerison et des
traitements naturels fondes sur
I usage de plantes et des pierres
preneuses du XIIe siecle
Exclus i f 2015192p ill encou l 24 x
16 cm ISBN 978 2 84891076 5
Br 19 € env Parution octobre

Se soigner au naturel
pommades infusions
et autres remedes maison
Karin Berndl& Nic Hofer
Propose pres dc 4U remedes na
turels simples a préparer contre
des affections diverses bain de
lavande pour éliminer le stress
compresses aux graines de mou
tarde pour soigner la sinusite lait
chaud a I oignon contre la
toux etc
Edtionsdel Irnprpyu 2 017112 p ill en
coul 2U21cmlS8N979102950543
O
Br 1495€env Aparaitre janvier

Grimoire des plantes
de sorcière
plantes magiques pour jardin
de sorcière
Enka Lais
Panorama des plantes de legende
des simples qui ont fait la renom
mee des onguents de sorcière des
philhes d amour des thenaques
et autres potions magiques la
morelle noire le coudrier I herbe
aux chats la mandragore la
pomme épineuse Ic serpentaire
le pavot somnifère etc Avec de
nombreuses informations ghs
sees sous des rabats et dcs dc
pliants

Rust ca 2016 Nouvelle edit on 208 p ill
sn noir et en cou 25 x 21 cm ISBN 978
? 8153 0922 6
Re! 35€ env Parution octobre

Hildegarde de Bmgen le livre
des secrets de la nature pathe
Sophie Maiheteau
Une decouverte de I ceuvie d Hi]
degarde de Bmgen religieuse du
XII siecle qui fut également la
premiere natuiopathe au monde
maîs également medecin specia
liste de botanique de cristaux de
musique etc L ouvrage de fabn
cation luxueuse (decor au fer a
dorer liens en cuir) est accompa
gne de quatre posters reprodui
san: dcs planches de botanique
Rustitd2016192p dl 27x20cmlSBN
978 2 8153 0870 O
Br35€env Parution octobre

Lumiere des simples
Florence Faucompre
Un carnet pour apprendre a re
connaître a cueillir et a utiliser
dix plantes médicinales mecon
nues dllidire benoîte aspérule
odorante chehdoine epilobe etc
Saint jude 2016 (Repéras) 44 p i l l 18
x 12 cm ISBN 978 2 37272 112 7
Br 5 € env A paraitre decembre

La sauge des chamans
vertus thérapeutiques
et rituels
MareDelclos
Traite des légendes traditions us
et coutumes lies a I usage cha
mdnique de Id sauge ainsi que de
ses diverses espèces propriétés
et principes actifs Presentation
de rituels sacres dont la plante
est le centre pour punfier des
lieux trouver des esprits allies
son esprit gardien explorer les
mondes d en haut et d en bas m
voquer le Grand Esprit etc
Trajectoire 2Q1G160p i l l encoul ?4x
16 cm ISBN 978 2 8419? 7116
Er 18 € env A paraitre novembre

Mon jardin médicinal
pratique sur mon balcon,
ma terrasse, chez moi
Martina Krcmar
Ce guide propose des astuces et
des conseils pour realiser soi
même un i ardm médicinal Pour
chaque plante I ouvrage pre
sente les applications pour la
sante la beaute I hygiene le
bien etre ainsi que des idees
pour les cultiver esthétiquement
GTredaniel 2016 250 p ill en coul 22
x 15 cm ISBN 978 2 8132 0974 O
Br 20 € env Parution octobre

MEDECINE CHINOISE

Sante, la voie chinoise
guide pratique de la medecine
traditionnelle chinoise
par Dr Stephen Gascoigne
traduction de Nathalie Belin
Ridwan
Guide pratique présentant les
conceptions chinoises en matiere
de sante ainsi que les techniques
de soin dans le domaine cles me
decmes douces et des thérapies
alternatives méditation qi gong
acupuncture massages phyto
therapie etc Des exercices rrai
tements et conseils sont proposes
et accompagnes d illustrations
L E v e l 2016Noui/elleeditionl6Qp i l l en
coul 23 x 15 cm ISBN 9781 mib 010 9
Re! 1190 € env Parution octobre

Ma bible de la medecine
chinoise
Marie Borrel Phi l ippe Maslo
Un guide de medecine chinoise
qui explicite les energies et les
cinq elements détaille les diffe
rentes methodes de soin (acu
puncture phytothérapie alimen
taùon energetique massages etc )
et précise comment soigner les
maux du quotidien (conjonctivite
constipation insomnie etc )

Leducs 2016 408 p ill encoul 23 x
19 cm ISBN 979 10 285 0252 1
Br 23 € env Parution octobre

Les tisanes médicinales
pour la sante physique,
émotionnelle et mentale
304 préparations puissantes
tirées des traditions medicales
chinoise et europeenne
Ll Wu
Des tisanes réalisées a partir des
connaissances en medecine chi
noise et en phytotherapie
Macro Ed tons 2016 (Nouvelles pistes the
rapeutiques)ISBN9788862299459
Br 1295 € env A paraitre novembre

A la decouverte de la medecine
chinoise acupuncture,
massage Tui Na, qi gong
dietetique pharmacopée
V\pcs Requena
L auteur presente toutes les me
rhodes chinoises traditionnelles
avec la possibilité de les associer
en synergie L ouvrage inclut des
indications pi eferenn elles selon
les maladies ainsi que dcs ancc
dotes tirées de I experience pro
fessiormelle
GTredamel2016250p 27 x 20 cm ISBN
978 2 8132 0994 8
Br 20 € env A paraitre novembre

_ REIKI

G en da i reiki
fudomyoo I" degré
Edith Gauthier
Le maitre de reiki fait une presen
tahon synthétique des préceptes
de cette techmqxie puis apprend
a faire des harmonisations et a
pratiquer des autotraitements
Bussiere 2016 CO p i l l en noir pt PH coul
24xl6cm ISBN 978285090 5872
Br 1450 € env A paraitre novembre

Lessence sacrée du reiki
Patrice Gros
Le reiki est presente comme un
chemin de transformation de
I etre de guerison globale et
d épanouissement spirituel Lau
teur analyse le lien entre le reila
e! I energetique chinoise
Granchcr2Q16224p 21xl4cmlSBN
978 2 7339 1386 4
Br 18 € env Parution octobre

Reiki guéris toi même
Brigitte Muller Hors! H Gunther
traduit de I allemand par Anne
Charr ere
Le reiki est I ancien art thera
peutique par imposition des
mains développe au Japon a la
fin du XIXe siecle par Mikao
Usui a paitir de textes anciens
Les auteurs proposent une des
cnption concrète de cette tech
nique tout en rapportant les ex
penences de praticiens
Ed Medicis 2 017 200 p ll encoul 23
x 15 cm ISBN 978 2 85327 634 A
Br 17 € env A paraitre janvier

Soins manuels pour tous
a l'usage des thérapeutes
et des particuliers
Francis Bourgois Françoise
Brion Luc Tonnerre
Une kinesiologue un infirmier
energeuaen et un ostéopathe pro
posent une methode pour inter
roger le corps du sujet a soigner
surtrois plans émotionnel cncr
getique et physique Us enseignent
des notions sur les mendiens
I harmonisation des chakras les
fleurs de Bach etc Avec des expli
cations pas a pas illustrées
Bussiez 2016 W) p ll 24xl6cmlSBN
978 2 85090 592 6
Br 24 € env A paraitre novembre

La sante autrement
Antoine Demonceaux
"Un guide pour comprendre ce
qu implique I homéopathie ainsi

que son efficacité lorsqu elle est
alliée d I allopathie
Le Cherche M d 2016 (Documents) 22 x
14 cm ISBN 978 2 74914986 8
Br 17 € env Parution octobre

Le langage émotionnel
du corps
Roger Fiammetti
Losteopathe presente le langage
émotionnel du corps et offre la
possibilité d eliminer les effets
physiques des chocs émotion
nels en réalisant un reequih
brage somato émotionnel en soi
II met en évidence les différentes
combinaisons existantes entre
les vertebres et les emotions
Avec un poster des points so
malo émotionnels
Dervy ?016(Cheminsdel ha mon e) Ncu
Mlle crit on 2«:l ( 298254p j i i i 22x
14 CIT ISBN 979 10 242 0163 4
Brsousetui38€env Parution octobre

Le grand livre de l'Ayurveda
adapte a l'Occident
Christine Bi n
Une presentation des plantes
huiles essentielles huiles vege
taies eaux florales couleurs et
pierres qui permettent a chacun
d améliorer sa sante et la préserver
selon des principes ayurv ediques
Ecce2C16530p ill en coul 30x21crn
ISBN 978 2 35195 245 O
Br 45 € env A paraitre novembre
Guenr
l'esprit, medecin du corps
Jo Marchant tracuit de I anglais
par Pierre Kaldy
La journaliste fait le point sur les
etudes scientifiques les plus re
centes liées aux capacites d au
toguenson du corps humain
S appuyant sur de nombreux
exemples concrets elle passe en
revue I ensemble des thérapies
qui peuvent aider a améliorer sa

Flammarion 2016400p 24xl6cmlSBN
978 2 08130552 6
Br 21 € env Parution octobre

Techniques de guerison

Ear les thérapies vocales
i voix qui guérit

Phi l ippe Barraque
Ce guide destine a ceux et a celles
qui souhaitent trouver un mieux
etre par la voix rassemble des
sons curatifs qui ont ete puisés
aux sources des différentes tradi
tiens Stress fatigue depression
troubles digestifs mal de dos dif
hautes a communiquer peuvent
etre soulages par le chant thera
peulique Des exercices d hanna
msation et de stimulation par la
voix sont proposes
Jouvence 2 017 Nouvelle ed t on 199 p
ill 24 K 17 cm ISBN 978 2 88911747 5
Br 18 90 € env A paraitre janvier

Cuisine therapie
dis moi comment tu cuisines
et je te dirai qui tu es tout ce
que la cuisine révèle sur vous
et les autres
Emmanuelle Turquet
Guide pratique accompagne
d exercices pour decouvrir la
therapie par la cuisine au delà
de I acte de se nourrir la cuisine
permet de révéler sa pcrsonna
lite son temperament et son rap
port aux autres et au monde
Jouvence 20162563 ill 24xl7cin
ISBN978288Q117567
Br 19 90 € env Parution octobre

Le courrier-thérapie écrire
libere soulage et guérit
EhsabethHorowitz
Une methode poiu apprendre a
s exprimer ouvertement et avec
sincérité par ecnt pour dire ses
emotions et se:, sentiments se li
berer du poids du passe dépasser
ses peurs s apaiser et lâcher prise
Jouvence 2 017 (Développement person
nel)192p 18x 13cm ISBN978 2 88911
7949
Br 770 € en v A paraitre janvier
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Compresses et cataplasmes :
les remèdes miracles (et bon
marché) de nos ancêtres
Christopher Vasey illustrations
Jean Augagnpur
Pour plus de 120 troubles et in
flammations I auteur indique les
complexes et cataplasmes les
plus appropries la manieie de
les préparer et de les appliquer
la duree et la frequence du trai
teraent ainsi que les moyens de
contrôler leur efficacité
Jouvence 20161 Medîcines douces) Mou
«Ile edition 160 p ill 18 x 12 cnt ISBN
978 2 88911783 3
Br 8 70 6 env A paraître novembre

Petit cahier d'exercices pour
écouter et soulager les maux
dè son corps
Genevieve Choussy Desloges
illustrations Jean Augagneur
Des eKercices d autohypnose et
d art therapie pour apprendre a
ecouter et apaiser son corps
Jouvence 2C16 (Petit cahier sport cérébral
du bien etre) 64 p ll 22 x 17 cm ISBN
978 2 88911773 4
Br 9,90 € env Parution octobre

L'autohypnose pour les enfants :
pour aider vos enfants à bien

Grandir : pour les 5 à 12 ans
san Michel Jakobowicz

Une methode d autohypnose sim
pie et adaptée aux entants prat
quee sous forme d histoires sytnbo
hques qui capturent leur attention
et les amènent inconsciemment a
dépasser les difficultés qu ils leu
contrent tous les jours Le CD audio
contient quinze histoires avec mu
siques racontées par I auteur
Lcducs2Q17192p 21xl5cmlSBN979
10 285 029' 3
Br 18 € env A paraître janvier

Autoguérison : physique,
psychique, émotionnelle
Dr Michel Dib
Propose des pintes \ers I autogue
nson compreiidi e œ q u est la
maladie agir et savoir se proteger
Jlyon2016200p 22 x 15 cm ISBN 978
2 84319 3491
Br 17 € env Parution octobre

Soulager son foie
en 15 minutes par jour
Mana Holl
Lauteure naturopathe et psy
thotheiapeiUe durine une me
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 medi
tation pour se détendre renfor
ccr la ceinture abdominale et ge
rer les inconforts
JLyon2017200p 22x 15cm ISBN97S
2 84319 3S9 7
Br 18 € env A paraître janvier

Gérer ses emotions
avec l'autohypnose
Jocelyne Striebig Cathy
Bernrieim
Une methode pour mieux gerer
ses emotions grace al hypnose et
I autosuggestion A U a v e i b des
cas concrets s apphquant au quo
ndien I auteur fournit des exer
cices pour canaliser son ressenti
J Lyon 2U16(Hypnosalys) 2eedi t ionaug
méritée 144 p .9 x 13 cm ISBN 3/8 2
84319 335 9
Br 12 € env A paraître novembre

Plus de IOU questions
sur l'eau qui soigne
Philippe Blanchemaisop
MA editions 2016150 p 24xl6cmlSBN
978 2 8224 0388 ?
Br 14,90 € env A paraître novembre

Le pouvoir de guérison
spirituelle : une methode
révolutionnaire d'autoguérison
et de régénération
Lu mira
La guérisseuse et chamane lu
mira presente des techniques cle
soins spirituels pour harmoniser

sa conscience son corps et son
ame notamment la Cinquieme
Dimension qui permet de pun
fier d activer et d équilibrer ses
chakras maîs aussi le controle de
la pensée la pensée créatrice ct
la visualisation de I aura
rtoo Editions 2C16
Br 16,95 € env A paraître novembre

Mon guide automassages :
80 massages relaxation
et bien-être
Yves Bligny dvec la collaboration
de Laurent Stefano
80 automassages bien etre pour
alléger les petits maux du quoti
dien et se détendre avec dcs pos
turcs illustrées et des conseils de
I auteur masseur-kinesithera
peute
Mango 2016144 p ill en coul 23 x
24 cm ISBN 978 2 317 01759 9
Coffret 14,95 € env Parution octobre
J'écris mon histoire
Roxane Marie Galliez
Un cahier de thel apie par I ecn
ture ludique et creatiî avec des
exercices pour reprendre sa -vie
en mam ct travailler sur soi
Mango 2 Ll/144 p i l l en coul 18 x
18 en ISBN 978 2 317 01777 3
Br sous jaquette 14,95 € env A paraî-
tre janvier

Le nouveau journal créatif
Anne Marie Jobin
Livre d exploration de soi alliant
leLiituie le dessin elle Lollage
en proposant des exercices pra
tiques afin de travailler sa crea
tivite et prendre des decisions en
fonction de sa personnalité
Marabout 2016(PocheMarabout Ps/)lll
en noir et er coul ISBN 978 2 50110153 9
Br 7,50 € env Parution octobre

Venus d'Inde •
les remèdes qui guérissent
Benedicte Bonnet Jean
Christophe Toillon
Une decouverte des différents as
pects de la medecine tradition
nelle indienne Issus dc la mode
cine ayurvedique quèlques points
d acupression et postures de yoga
complètent les remedes glanes
aux quatre coms de re pays
fi/ubdique Sante 2016224p 24xl6cm
ISBN 978 2 84939126 e
Br 18 € env A paraître novembre

Médicaments :
remède ou poison ?
Bernard Regaud
Cet ouvrage fait le point sur le
circuit du medicament de sa
conception a sa commercialisa
tion en passant par la phase cle
test et les operations publia
taires II permet de mieux com
prendre les enieux du marche
les effets de ces produits sur I or
ganisme et les risques qu ils
peuvent engendrer
Le Muscadier Inserm 2016 (Choc sante)
12Sn 19xl3cmlSBN979109068533S
Br 9,90 € env Parution octobre

Secrets éternels de sante
et de jouvence. 3, Les pouvoirs
de guérison de la nature
Andreas Montz
L auteur presente différentes ac
taons a realiser a\ec des produits
naturels des nettoyages du foie
de la vésicule biliaire des intestins
des rems etc II decnt également
les elements bénéfiques du Soleil
Nature &. Partage ?016 24Q p 23x16 rm
ISBN 97910 95879 CS 3
Gart 15,90€envAparaître novembre

Secrets éternels de sante
et de jouvence. 4,4 grandes
maladies : cœur, cancer,
diabete, sida
Andreas Moritz
Une évocation de différentes
maladies dont I auteur explique
les causes critique les traite
ments conventionnels et énonce
les regies en matiere d hygiene
pour ç en préserver

Nat[ire&P3rtage2Q1624Qp 23>16cm
ISBN 979 10 958^9 06 O
Gart 15,90 € env A paraître novembre

Remise en forme :
ttialasso, thermalisme, spa,
baméo:2016
Delphine Tabary AnneCostaz
L a r a B r u t i n o t e t a l
Une selection en France d établis
sements de thalassothérapie dè
balneotherapie et cle stations ther
males A\ec pour chacun lessoms
proposes les equipements et les
activites les forfaits elles acces
Nouv eu del Universite 2016 (Pstit fate
T h é m a t i q u e guide) Nouvel le edition
191 p i l l en coul 21 x 12 cm ISBN 978
2 7469 9927 5
Br. 14,95 € env Parution octobre

100 idées pour proposer
la sophrologie aux enfants dys
Nicolas Chaze
Des exercices pratiques courts
et simples de sophrologie adap
tes a des situations concrètes
pour aider les enfants dys dans
leur quotidien d élevés et d ap
prenants Avec un tableau rera
pitulatif pour choisir les activites
déterminer leurs indications et
leurs fréquences à utilisation
Tom pousse 2016 (100 dees; 230 p 20
x 13 c-n ISBN 978 2 353451641
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 Ba craque
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
non depression etc
GTredan ie l2Q1628Qp i l l en co jl 24
x 16 cm ISBN 978 2 8132 0973 3
Br 20 € env Parution octobre

Prenez en main votre sante.
Les maladies courantes
Michel Dogna
Pour pouvoir faire face d une
maniere immédiate aux pro
blemeb courants de la sante et de
Id famille Chaque maladie boub
forme de fiche Cit définie clas
sec et analysée Les indications
thérapeutiques les recomman
dations et les traitements sont
decnts A la suite des fiches figu
rent des dossiers thématiques
I alimentation la-vaccination les
antibiotiques etc
G Tredamel 2 017 Nouvelle edit on entie
rement revue et rris a jou r 570 p 24 x
16 OT ISBN 978 2 813? 13716
Br 29 € env A paraître janvier

Le code de l'amour : le secret
pour obtenir le succès,
l'amour et le bonheur
Alexander Loyd
L aille ui explique comment
améliorez sa vie non pas en res
tant passif et en attendant le re
sultat final maîs en privilégiant
I amour inconditionnel II pro
pose un programme de quarante
jours base sur la science la sa
gesse ancienne ainsi que sur dcs
techniques thérapeutiques
GTredane ' 2Q17296p 24xl6cmlSBN
978 2 8132 0995 5
Br 19,90 € env A paraître • janvier

Réflexologie plantaire
ayurvedique
Manorama Muhn
Une approche ayurvedique de la
reflexologie plantaire Avec des
exercices faciles des soins et des
automassages a exercer sur soi
ou t,ur les autres
G Tredamel 2016 260 p dl en coul 24
> 16 en ISBN 978 2 8132 0903 O
Br 23,90 € env Parution octobre
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QU'EST-CE QUE
LE BIEN-ÊTRE LORS D'UNE
EXPÉRIENCE MASSAGE ?
C'est la question a laquelle, en toute subjectivité, j'ai ete invitée a repondre 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-être est une «joie pétillante et calme» délicieux paradoxe
Maîs dans ce moment magm fi que ets rare, je me su is permise de rn'exprimer
sous une forme poétique, aussi onirique que ce que le sont nos massages

En voici la retranscription
Souffle, lenteur, ecoute
Pas à pas le mouvement se révèle,
De discrétion en complicité,
Espace de confiance qui permet
L'autorisation d'être soi,
Se laisser aller a la détente

Main attentive qui guette,
Cherche, pétrit, délasse

Au carrefour de votre mspir,
A la bifurcation de vos emotions,
Cheminer ensemble à la découverte
de vos plus merveilleux territoires interieurs

Et enfin déposer, dans cet elan de reddition, toute pesanteur de la vie
Pour n'être plus que brise legere,
Plume,
Pétale,
Envol,
Encrage,
Libre et repose

Pas a pas, s'en aller,
Sur le chemin de cette parenthèse touchante et inoubliable

Je vous souhaite une superbe lecture et un magnifique automne,
parsemé de merveilleux moments auprès de vos clients
Je vous souhaite du bien être, à n'en plus finir

Chaleureusement

Isabelle TROMBERT
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Édito : Qu'est-ce que le bien-être lors
d'une expérience massage '?
Par Isabelle TROMBERT

Creation et developpement d'un spa
Par Benoit CREUS et Carole PRIMAT

Spa hôtelier . pourquoi les equipes du commercial
et du spa ne se comprennent pas ?
Par Florence KOWALSKI

Spa création

Le spa, accélérateur d'activité
dc la thalasso
Par Martial DENCRE

Spa soins

4bonnez-\ous !

Le spa de la cité médiévale

Le management au féminin
Par Helene SCHERING

Spa thermalisme

Comment gérer les problèmes
de votre equipe ?
Par Thiphame MODESTE

Spa thalasso

5 bonnes raisons de proposer un coach
Par Muriel PICARD

Uospril spa dans les Relais du Silence

Spa actualités

Annoncebeaute.com

spa «dè beaute
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Hautes-Alpes : Comment devient on mannequin?

Conseils de Florent Thévenod, mannequin lingerie et vêtements depuis 10 ans.

Depuis une dizaine d'années, après avoir été tennisman et coach sportif, Florent Thévenod est mannequin
pour de grandes marques de lingerie (Aubade, Dim) ou de grands couturiers. A l'occasion d'une journée de
shooting photos avec Isabelle Trombert; à Serre-Chevalier Vallée Briançon, 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

http://alpesdusud.alpes1.com
http://alpesdusud.alpes1.com/son/podcast/54182/hautes-alpes-comment-devient-on-mannequin
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Insuffisance veineuse

/

MAUVAISE CIRCULATION

Stop aux jambeslourdes !
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.

A u lieu de remonter jusquau cœur, le sang
stagne dans les jambes, provoquant une
impression de lourdeur, des gonflements et

l'apparition de varices

Un mauvais retour veineux
Le retour veineux, plus difficile au niveau des jambes
du fait de la pesanteur, a besoin pour remonter au
cœur d'être aidé par plusieurs pompes vasculaires

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

A la différence des artères qui sont souples et élas-
tiques pour absorber le flux impulse 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 à chaque étage, les veines
referment leurs clapets

Les problèmes de circulation veineuse surviennent
lorsque tes clapets ne se referment plus com-
plètement Le sang fuit à travers l'ouverture, les
jambes stockent une plus grande quantité de sang et
deviennent lourdes

Plus dè
18 millions !
L'insuffisance veineuse est une véritable maladie
largement sous-estimée par la population francaise
Cela vient peut-être de son nom après tout « insuf-
fisance », cela n'a pas des allures gravissimes Pour-
tant cela mène à de véritables problèmes de santé
Or, la plupart des personnes touchées en France ne
se soignent pas
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Les femmes
p us concernées
Les femmes sont plus sujettes a ce type
de problème que les hommes, tout sim-
plement parce que dans la deuxieme par-
tie du cycle, l'utérus augmente de volume
et constitue également un autre lieu de
compression •

L'une des dernières études portant sur le problème

a indiqué que plus de 18 millions de personnes
souffrent de ce mal, excusez du peu ' Et pire encore,
les Yi ne se soignent pas et la maladie progresse
à la fois dans la population en général, maîs aussi

chez les plus jeunes, parfois dès I adolescence ll
est donc grand temps de s'intéresser de plus près
au phénomène

Le processus est connu le réseau veineux de
nos membres inférieurs est chargé lorsque nous
sommes adultes de faire remonter cinq litres de

sang des pieds jusquau cœur, allant a contrario
du phénomène d'apesanteur qui nous touche tous,

en particulier lorsque nous sommes en position
debout Un système de clapets, les valvules permet

d'éviter que le sang ne redescende en permanence
Or, les veines sont moins solides que les artères
leurs parois sont plus minces, maîs elles sont aidées

dans leur rôle par la voûte plantaire et la contraction
des mollets lorsque nous marchons

Avec I âge ou parfois par hérédité, ces petits cla-

pets se détériorent et restent fermes empêchant
le sang de redescendre normalement Les veines

Le point sur
l'insuffisance veineuse
En France, plus de 18 millions d'adultes
souffrent de problèmes circulatoires des
jambes Le Dr Michele Cazaubon l'un des
meilleurs spécialistes français du systeme
veineux, nous dévoile toutes les facettes
de l'insuffisance veineuse a chaque âge
de la vie A la lumiere
des etudes scientifiques
les plus récentes elle
nous démontre qu'il est
possible de prevenir effi
cacement cette maladie
et nous dit comment
freiner voire stopper son
evolution

« Fini les jambes lourdes » de Michele
Cazaubon, Alpen Editions, 96 pages, W €

deviennent moins toniques et peu à 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 sûre-
ment ll est donc possible de définir I insuffisance
veineuse comme un mauvais retour veineux se

manifestant de différentes façons

Si les femmes sont concernées en priorité, les deux

sexes sont plus touchés une fois que l'âge augmente
II n en reste pas moins que la cible féminine l'est
de façon plus précoce et que le nombre eleve de
grossesses joue un rôle dans le déclenchement de

l'insuffisance II 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

Prévention oblige I
Le conseil des autorites sanitaires indique que
de marcher au minimum une demi heure par
jour, de ne pas prendre les ascenseurs sont
évidemment des mesures indispensables de pre-
vention ou d'aide a la guenson dans le cas de
l'insuffisance veineuse

Femmes & rétention d'eau
La rétention d'eau peut survenir tout au long
de la vie hormonale d une femme
• A l'adolescence lorsque le cycle se met en
place et que les poussées d'hormones estro-
genes ne sont pas contrebalancées par de
bonnes quantites d'hormones progestérones
• Lors de l'utilisation d'une pilule contracep-
tive qui ne vous convient pas
• Lors du syndrome premenstruel
• Lors d'éventuels traitements hormonaux qui
ne vous conviennent pas
• Lors de votre premenopause ou de votre
menopause, avec une amelioration possible
par un traitement hormonal adéquat
• Lorsque vous êtes particulièrement stressée

temps, de ne plus pratiquer de sport ou de marche
régulièrement favorise grandement Ie phénomène,
le muscle ne jouant plus son rôle de pompe

Boire, car l'eau chasse l'eau
Lintérêt de boire suffisamment deau chaque jour
est évident pour la santé de tous L organisme doit
équilibrer en permanence sa balance hydrique par

Deux soins à tester
> Phyto pour jambes légères
Avec ces trois principes actifs, Cyclo 3 Fort est un complement alimentaire de
phytotherapie qui agit contre les troubles de la circulation veineuse qui handi-
capent nombre de femmes encore plus fortement pendant la saison estivale
et quand il fait tres chaud ll vous soulagera rapidement contre les jambes
lourdes, les douleurs et les impatiences

Cyclo 3 Fort gelules de Naturactive Laboratoires Pierre Fabre, 10 € la boîte de 60 gelules,
en pharmacies

> Soulager vos membres inférieurs
Le laboratoire Sevene Pharma met a disposition des personnes souffrant de
troubles de la circulation veineuse un nouveau medicament homéopathique
Vascoflor est une combinaison 100% naturelle issue de trois plantes médici-
nales biologiques

Vascoflor de Sevene Pharma, 10 a 15 € la boite de 3 tubes de 80 granules,
en pharmacies



PRATIQUE SANTE MAGAZINE
Date : NOV/DEC 16 /
JANV 17

Pays : France
Périodicité : Trimestriel

Page de l'article : p.28-31
Journaliste : V.L.

Page 3/4

  

AHIMSA 7820839400504Tous droits réservés à l'éditeur

Le drainage lymphatique s'utilise en complément dans
le traitement de la cellulite pour résorber les œdèmes

et soulager les sensations de jambes lourdes.

des apports quotidiens suffisants en eau Chaque

jour il perd, en effet, une assez grande quantité d eau,

par les urines bien sûr (I à 1,5 litre par jour volume

qui s adapte aux apports), maîs aussi par les selles

(lOO/150 g par jour), la voie cutanée (pertes sudo-

rales liées a I activité physique et aux besoins de la

thermorégulation très variables selon les individus)

et la voie respiratoire (800 ml par jour, et ce d autant

plus en cas d atmosphère tres sèche)

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

Stimulateur circulatoire
à domicile

H
70% des femmes
souffrent d'insuffi
sance veineuse
Revitive LV nouveau
stimulateur circu
latoire est destine a
toutes les femmes qui
ressentent des fourmillements et des jambes
lourdes en fm de journee En seulement
20 a 30 mn par jour il vous redonne des
jambes légères '

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

cycle et notamment a une arrivée massive d estro-

genes avant les regles et a la présence excessive

d ions et de sodium dans la cellule, provoquant un

appel d eau d ou les divers gonflements

Ces « kilos d eau sont heureusement très éphémères

(même s ils sont bien réels sur la balance qui peut

subitement afficher une prise de poids de I a 3 kilos

en I espace de 48H f) et disparaissent le plus souvent

en quèlques jours avec I arrivée des règles

Si vous êtes sujette à la rétention d eau, il faut donc

boire beaucoup deau minérale, peu sodée Le sel

favorise I hypertension artérielle ll faut donc limiter

votre consommation en sel, ne pas resaler

vos aliments et vérifier avec votre mcdo- , «itr

cm que votre pilule contraceptive n est ^_ ,

pas surdosée en œstrogènes /

L'idéal : le
drainage
lymphatique
Ce traitement s utilise en complé-

ment dans le traitement celluli

tique pour résorber les œdèmes

et soulager les sensations de

jambes lourdes ll est également

utilise en traitement postopé-

ratoire de chirurgie esthé-

tique
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•BUS t̂ ,

La méthode a été créée en 1933 par un Autrichien,
le docteur Vodder pour activer la circulation de la

lymphe stimulant ainsi le systeme de défense immu-
nitaire et entraînant 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 ecoles qui
I enseignent sont-elles strictes sur la formation et le

permanent recyclage de leurs diplômés

Cette technique s'effectue en général par un kinési-
thérapeute avec une infime douceur de la façon sui-
vante On ouvre les points, par des pressions circu-

laires, lentes et régulières sur la peau Pas question
d'écraser les vaisseaux maîs simplement d'ouvrir

les portes qui libèrent 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-
culière 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
sont-ils inefficaces ?
Considérés longtemps comme les médica-
ments adaptes au traitement des jambes
lourdes ils ont ete de-rembourses par la
Securite sociale faute d'efficacité Et pour-
tant, leurs principes actifs tonifient la paroi
veineuse de façon a 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 maîs comme les
veines sont tonifiées elles ne peuvent plus
se dilater et la pression augmente avec des
repercussions sur les capillaires Donc non
seulement vos jambes deviennent de plus en
plus lourdes maîs vos capillaires se dilatent
rendant ainsi votre exposition a la chaleur
inconfortable et contre indiquée

Super soin pour des jambes légères !
Decouvrez vite le Lanqi-spa a Paris ' Confortablement
installe dans un fauteuil, on pose ses pieds dans
une cuve a vapeur contenant des extraits de plantes
durant 20 mn Pendant ce temps la la praticienne
masse le haut du dos, le cuir chevelu les bras et
les mains pour favoriser une detente totale Apres le
hammam, arrive le massage des jambes suivi de
la reflexologie plantaire durant 40 minutes Ce soin
spécifique des jambes et des pieds améliore la circu-
lation sanguine, soulage les jambes lourdes en alter-
nant bain chaud a la vapeur, massage des jambes et reflexologie plantaire Du bonheur a l'état pur i

/.ong/ spo (48, avenue de Saxe, 75007 Pans, Tel OI 44 38 72 05), ^
Soin hammam des pieds de I heure a 66 € *

toujours le même 3 fois cinq pressions Le ventre
fait le premier I objet du drainage Les manœuvres
au niveau de l'abdomen améliorent le pénstaltisme

intestinal Si vous êtes stressée, le plexus sera lui
aussi sollicité Puis dans l'ordre, il enchaîne, sur les

cuisses, les mollets, les chevilles Le corps est ainsi
drame 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 l'effort, maîs la régularité

ll 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 problème puisqu'il
entraîne une pression supplémentaire, de plus il

empêche aussi souvent d'avoir recours à l'activité

physique, surtout après un certain âge

L'insuffisance veineuse touche une femme sur trois à

partir de la quatrième grossesse La consultation sur
ce sujet s'avère donc importante, il faut en parler

Si l'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 côté d'un drainage lymphatique régulier, il faut en

priorité normaliser les fonctions digestives par une
alimentation saine et équilibrée Soulagez réguliè-

rement votre foie et vos rems 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 à pied, la
montée d escalier, la marche sur la plante des pieds,

l'aquagym, l'aquabikmg la natation avec palmes
Dormez les pieds légèrement surélevés Faites atten-

tion aux talons trop hauts qui diminuent le travail

de la voûte plantaire Cet été, marchez le long de la
plage, I eau de mer à mi-cuisse et demandez à votre

conjoint de vous masser la plante des pieds et les
mollets

En plus d'apporter une sensation de bien-être géné-
rale, le massage des jambes améliore le retour vei-

neux et soulage les symptômes des jambes lourdes
Basé sur des techniques conçues pour drainer

I excès d eau, faire circuler les fluides, détendre les
muscles et tonifier les veines, il est préconise pour

gérer les problèmes de circulation et améliorer la
récupération sportive •

VL

A lire
Vive massages
Avec cet ouvrage, decou-
vrez comment faire le
point sur vos jambes, les
bienfaits du massages
les techniques de mas
sage et d'automassage,
les gestes pour drainer
circuler, defendre et toni-
fier, les zones a traiter, les regles d'hygiène
de vie et tous les secrets des professionnels

« Le massage des jambes lourdes »
d'Isabelle Tromberl-Gimeno, Ellébore
Editions, 142 pages 22 €
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///IGO conseils

CO
COOUIA/5

Vous manquez
d'imagination ?
Voici quèlques
idées extraites
du Uvre Les jeux
entre amoureux,
c'est malin.

Génie de la lampe

N avez-vous pas rêve d'exaucer
les souhaits erotiques que votre
conjoint n'a jamais osé vous
avouer9 Prenez une théière en
métal et frottez-la énergiquement
en demandant a votre partenaire
de penser tres fort a un souhait
erotique Vous avez cinq chances
pour deviner de quoi il s agit
À votre conjoint de se mettre dans
la peau du génie, et à vous de lui
faire deviner votre fantasme '

W ve te contraste !

Pendant votre étreinte, vous serez
la seule toute nue, lui doit rester
habillé, il doit même garder ses
chaussures Seuls quèlques
boutons ou une fermeture Éclair
peuvent être ouverts Amenez
votre chéri à une jouissance
sexuelle intense À 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 textes du style :
« J'enlève le premier bouton de
ma robe », « Mes bas glissent
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sur mes cuisses » À chaque
texte, ôtez un vêtement pour
I emoustiller doucement, maîs
sûrement ' S'il termine sa journée
de travail plus tôt que prévu pour
vous retrouver, demandez-lui de
vous faire, à son tour, un strip-
tease, maîs en direct live !

Ni oui ni non

Pour ceux qui ne connaîtraient
pas ce jeu, le but est de tenter
de faire prononcer les mots
interdits « oui » et « non » Pour
cette nouvelle version, les regles
restent identiques, à un détail
près seuls les sujets coquins
devront être abordés.
Quèlques exemples souvenirs
d'ebats enflammes, fantasmes
inavoués, propositions de
positions coquines . Chacun
votre tour, tentez par le biais
d'évocations hot de faire dire
à 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
façon, vous fondrez au bout de
deux minutes

Mail d'amour

Pour emoustiller votre homme,
pourquoi ne pas lui envoyer
chaque matin par e-mail une
petite nouvelle erotique. Si vous
vous sentez la plume coquine,
n'hésitez pas à l'écrire vous-
même. Sinon, vous n'aurez aucun
mal à trouver ce genre d'écrits
sur Internet

VOUS AVEZ CINQ CHANCES POUR DEVINER LES
FANTASMES DE VOTRE PARTENAIRE.

Doublage

Amusez-vous pendant que vous
regardez la télé, à couper le
son et a doubler les acteurs, en
inventant une histoire d'amour
ou coquine. C est a vous de
commencer et ensuite votre
conjoint doit vous répondre en
doublant un des acteurs que
vous lui indiquerez N'hésitez pas
à faire dire n importe quoi aux
personnages et réinventez une
histoire

La lectrice

Ce soir, vous êtes sa lectrice
Vous êtes tous les deux
tranquillement allonges dans le
lit, éclairés par une petite lampe
de chevet Vous, munie d une
simple nuisette, votre visage
rehaussé d'une paire de lunettes '
Tres sérieuse, commencez à lui
lire une histoire erotique
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'à ce que. arrrrgggh,
votre livre tombe, comme par
magie et laisse place à la réalité
qui dépasse la fiction !

L'amour les yeux
bandes

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 ll
ne peut pas savoir ce qu'il va lui
arriver

Chatte perchée

Vous connaissez tous le jeu du
chat perché ' Le chat doit attraper
les souris, qui doivent, pour
échapper à leurs prédateurs,
se percher Et si vous inversiez
les regles du jeu arpentez la
maison dans le plus simple
appareil, uniquement chaussee
d'une paire de talons vertigineux,
pour être sensuellement féline.
Votre partenaire ne doit pas
vous attraper tant que vos
pieds touchent le sol. À vous de
rivaliser d'agilité pour trouver des
perchoirs. Vous pourrez découvrir
des positions insoupçonnées et
des lieux jusqu'alors inexploités.
Voici quèlques idées pour
commencer trouvez refuge sur
la table du salon, ou postez-vous
à genoux sur une chaise

Vous avez envie
de pimenter votre
quotidien 7 Piochez des idées
dans ce petit guide qui propose
de nombreux jeux coquins Ils
sont faciles a realiser (pas besoin
d accessoires introuvables ou
de se rendre à I autre bout du
monde) et courts (donc pas
d excuses du style « je suis
débordée »] Et n hésitez pas à
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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DEVELOPPEZ
VOTRE

IMAGINAIRE

« Limagmaire, e est le top du
top ' Vous devez faire l'amour
avec votre corps et votre tête,
aff irme Valerie Doyen, sexologue
L imaginaire erotique permet
de connecter les deux Et aide a
avoir du plaisir D ailleurs, si a
un moment, vous êtes envahie
par des pensées parasites,

qui risquent de faire baisser
I excitation, vous pouvez vous
recentrer sur I acte grâce a des
scénarios coquins » Le problème
reste la culpabilité Beaucoup de
femmes n osent pas, a cause des
tabous et de leur education « //
n y a aucune culpabilité a avoir
insiste Valerie Doyen Vous avez le
droit a votre jardin secret et vous
ne faites rien de mal » Claudie
Caufour, psycho-sexotherapeute
corporelle, enfonce le clou
« Des patientes me disent Oui,

j ai des fantasmes maîs 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 creer
de I excitation sexuelle » Et
cela ne signifie pas que vous
aimeriez passer vraiment a I acte
Vous pouvez être tres excitée
d imaginer faire I amour avec
deux hommes en même 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 à prendre du plaisir
et a jouir, alors pourquoi en avoir
peur9 Ils ne vous veulent que du
bien Utilisez-les '« Limagmaire
erotique se développe, grâce
notamment a la lecture et
aux films erotiques ou X »,
précise Valerie Doyen Lisez ou
regardez des scènes explicites
et repérez dans votre corps les
sensations que cela provoque
Vous pourrez ainsi decouvrir que
certaines scènes vous excitent,
d autres non, et les réutiliser,
les modifier les adapter, dans
votre tete, a I infini « Cela vous
servira pendant I acte maîs ces
scénarios sont aussi utiles avant,
( xplique Claudie Caufour Vous
oouvez 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-
être découvrirez-vous des jeux ou
des pratiques qui vous donnent
envie 7 « Vous pouvez en parler
avec votre partenaire et pourquoi
pas lui montrer ou lui lire la
scène, suggère Claudie Caufour
C est aussi une maniere de lui
dire ce qui vous excite et de varier
vos échanges » Sans imaginaire,
la routine risque de vite s installer
« S // est important de se donner
le droit d avoir des fantasmes et
de s intéresser a ceux de I autre,
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attention cependant à ne pas
être mtrusif avec l'autre, prévient
Christophe Marx, médecin
sexologue Ne / interrogez pas
comme un policier » Lui aussi a
le droit à son jardin secret

56TOUCHEZ-
VOUS

55 PARTAGEZ VOS
FANTASMES

« Cela ne veut pas dire raconter a
l'autre ses envies de plan à trois
ou de clubs échangistes, souligne
Carlotta Munier, sexothérapeute

« Passez du temps à vous caresser
maîs sans aller vers un acte
sexuel, suggère Carlotta Munier,
sexothérapeute Juste pour te
plaisir de caresser le corps de
lautre, de ]ouer avec Et aussi
pour (e plaisir de recevoir, sans
n'avoir rien à rendre en retour. Ça
éveille tes sens et ça peut relancer
I envie de faire l'amour maîs ce
n est pas une obligation, une fm

LES FANTASMES AIDENT À DÉCLENCHER
L'EXCITATION ET À ATTEINDRE L'ORGASME.

Vous pouvez déjà parler de vos
idees erotiques, des lieux où
vous aimeriez faire l'amour, des
caresses ou des pratiques que
vous aimeriez tester » Voyez
comment il réagit Si cela I excite,
s'il est ouvert, vous pourrez vous
raconter des fantasmes plus hot

en soi Cela permet d enlever
cet automatisme caresses,
préliminaire, pénétration
Lorsque vous vous massez, ll
est intéressant de faire un jour
l'un, un jour l'autre. Cela évite de
se dire • "Après mon massage,
il va falloir que je lui fasse ci

ou ca, est-ce que je vais savoir
faire 7 Est-ce que je ne serais
pas trop fat igue ? ' Si vous restez
dans votre tête, vous n'êtes 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 erotiques1

Multipliez aussi les autres formes
de contact corporel dormez nu,
embrassez-vous, donnez-vous
la main dans la rue... Vous n avez
plus 15 ans7 Dommage, à cet
âge-là 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 complètement émoussé,
en général, les partenaires
ne s embrassent plus, ne se
touchent plus et toute forme de
tendresse et d affection disparaît,
constate Iv Psalti. Avant de
réinstaller les jeux sexuels, il
faut réapprendre à se toucher,
à se caresser. » Allez-y a votre
rythme se faire un bisou en
rentrant du travail, passer votre
mam sur son épaule, sa mam
ou son bras lorsque vous vous
parlez, lui toucher la taille
lorsque vous vous retrouvez l'un
à côté de l'autre dans la cuisine
ou la salle de bams, vous masser
à des endroits non-érogenes
« Lorsque vous aurez commencé
a vous réapproprier le corps de
I autre tendrement, vous pourrez
progressivement toucher les
endroits plus
sensibles" »

1 : SO nuances de
massage (Isabelle
Trombert-Gimeno,
Ellébore, 2016,
224p., 29€)
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