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Tralts tires, température en dessous
de zero umiere au plus bas...Fevrier
vous démoralise ? Six solutions EXPress
pour retrouver came et serenite.

Siroter une infusion

(Quand rien ne va plus, on se pose 10 minutes, le temps de
se calmer autour d’'une décoction peaceful. Dansla top liste :
des plantes qui font descendre le niveau du stress comme le
tilleul, la mélisse ou encore la passiflore, a déguster. Autre
possibilité quand la nervosité se pointe ? Porter a ébullition
250 ml d’eau et y faire infuser (5 minutes) 2 gde rhodiole,la =~
plante championne de I'antistress (en herboristerie). S'activer

En taisant du sport. Mais pas n’importe lequel. Arnaud Caby

_ conseille les activités physiques qui permettent de vider ef-
(Quand on est stressée, le haut du corps se bloque (par me-  ficacement la téte comme le yoga (évidemment), mais aussi
sure de protection, on monte les épaules et onlesbasculevers  lanatation oule jogging qui, parce que les mouvements sont
I'avant). Pourse décoincer—et calmer sarespiration—onsuit ~ répétitifs, permettent de ne pas trop réfléchir. . .
les conseils d’Arnaud Caby, professeur de yoga Iyengar et
enseignant au centre Rasa Yoga Rive Gauche:onsemetdans  Faire la sieste
la posture Viparita Karani. Dos au sol, bras ouverts, jambes ~ Pour recharger ses batteries, rien de mieux qu’un petit break
plaquées (a 90°) contre un mur, gros coussin sous le bas du  (dansunlit ouunbarasieste) de 20 minutes, maxi. Au-dela.
dos et fesses collées au mur, on tient la position pendant 102 non seulement ca prend trop de temps, mais on se réveille
15 minutes pour ouvrir le diaphragme, ense concentrantsur  dans un état vaseux, le corps étant rentré dans un eycle de
sa respiration. Imparable pour réoxygéner le cerveau, délas-  sommeil plus profond.
ser les épaules, respirer et soulager (aussi) les jambes.

alre  une fl eur & 1 SON Mood
Respirer futé Awec C(,Hes dr., Bach (élixirs rcahsca a partir d’essences flo-
v Petite (ou grande) contrari€té ? Assise bien caléeaufondd’'un  rales) pour calmer tensions ou exaspérations. On dégaine
. siege pour étre bien relachée, on effectue une sériede 10 res-  un roll-on truffé de bonnes choses (huiles essentielles re-
Eu pirations longues et profondes en se focalisant sur le souffle  laxantes et composition de fleurs qui ramenent au calme) et
T pour s'ancrer dans le moment présent —et éviter ainsi toute  on le fait rouler a tout moment sur le plexus solaire ou au
0 projection ou réminiscence anxiogene. En quelquesminutes,  creux des poignets. Discret et efficace. Roll-on Stress.

latension se relache déja. On recommence dés qu'onabesoin.  Elixirs&Co, 12,50 € les 10 ml.
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