Le Cocooning san‘g

' Cette nouvelle tendance
suggére de créer une
ambiance propice au
bien-étre et a la détente,
l'idée d'un spa maison

vous plait ou un havre pour la méditation dans le studio...

Pour agrémenter cette attitude zen, des éléments naturels vous

permettront de vous dorloter dans le confort de votre matson.
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Des plantes pour la détente

Des plantes médicinales, des huiles essentielles, des exercices de
respiration et des petits mets maison sont des moyens simples

qui contnbuent a nous donner une sensation d’harmonie et de
mieux-étre. Les infusions n‘ont point d'égal pour éliminer le stress et
la chaleur qui se dégage d'une bonne tisane est déja réconfortante.
La camomille allemande calme le systéme nerveux et agit comme
anti-stress. Elle est également antispasmodique ce qui élimine

les tensions accumulées dans notre corps. Elle facllite la digestion
tout en favonsant F'assimilation du calaum. Une bonne tisane de
camomille en soirée aide a combattre I'insomnie. La mélisse quant
a elle a un golt un peu sucré et aadulé qui s'accompagne bien de
ctron. Vivifiante elle élimine les tensions du corps et les névralgies
tels les maux de téte et les douleurs osseuses. Si vous n'étes pas
trop tisane vous pouvez prendre un bon bain en infusant une des
plantes mentionnées plus haut (20 g a 30 g de plantes séches par
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La saison froide est synonyme de retour
au « nid ».Certains :i]‘J]')[‘L"llL‘["ILlL'l“Il le
cocooning tandis que d’'autres le
considere comme un moment privilégié
de reprendre contact avec soi- méme.

« Le cocooning santé

litre d'eau bouillante, infusées 10 minutes) et I'ajouter a 'eau d'un
bain chaud. Créez une athmosphére relaxante avec des chandelles
ou de la musique douce et vous voila profitant des bienfaits d'un
bain thérapeutique.

Des arémes d'ambiances

Les huiles essentielles peuvent aussi créer une atmosphére bien-
faisante. 'huile essentielle de lavande est I'une des plus commune.
Elle a un pouvoir calmant et méme sédatif. Quelques gouttes sur
le taie d'oreiller agissent rapidement. Son action décontractante
sur les muscles peut se faire sentir dans 'eau. Ajoutez simplement
10 gouttes a I'eau du bain pour obtenir un effet magique. Ou
encore, on peut en mettre 5 gouttes dans de 'huille végétale de
premiére pression a froid pour un massage général ou sur le
plexus solaire (a la hauteur de ['estomnac). Lhuile essentielle de
bergamote a également une action calmante et ant-inflammatoire.
Mais sa principale qualité est de faire voir la vie en rose puisqu'elle
est conselllée pour combattre la dépression, les suites d'un stress
et I'insomnie. Ces deux huiles aux effluves agréables servent méme
d parfumer la maison. Des diffuseurs électniques ou a bougie sont
disponibles pour changer 'air de votre environnement.

Pour éviter la déprime

Le millepertuis s‘avére une des plantes les plus utilisées pour soigner
la dépnime saisonniére. Bien que cette plante ait plusieurs agents
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actifs, I'hypericine est celui que I'on a scientifiquement isolé.

Le millepertuis posséde des vertues antidépresseur, anxiolytique
et somnifére. Selon la pharmacopée allemande Il n'entraine aucun
effet secondaire majeur et ne arée pas de dépendance. Par ailleurs
le millepertuis ne devrart pas étre utilisé en méme temps que
certains médicaments tels que les IMAO (inhibiteur de I'enzyme
mono-amine-oxydase), les antidépresseurs, les amphétamines

et I'éphédrine. Lon ne devrait pas consommer d'alcool lorsque
'on prend le millepertuis en capsules ou en teinture. La forme
préférable est un extrait de plante fraiche normalisé fournissant

de 0,3% a 0,4% d'hypericine. La posologie est de 300 mg

a 1500 mg.

L'apport d'acides gras omega-3 dans |'alimentation ou en
supplément est bénéfique pour nourrir le cerveau et peut avoir

un impact notable sur I'énergie et la bonne humeur. Une autre
méthode éprouvée pour réduire le stress est la respiration conscente
et compleéte. Ecoutez votre respiration et celle-ci vous ameénera au
cceur de vos émotions. Les émotions reliées a la fatigue, la colére,
la frustration, la tnstesse et les souas quotidiens sont a I'ongine d'une
respiration chaotique ou superficelle. Un truc : respirez par le
ventre. Il s'agit de mettre les mains sur le ventre prés du diaphragme
et inspirer doucement en gonflant I'abdomen comme un ballon
et conscemment accompagner son souffle jusquau bout de
'expiration. Retenez le souffle et répétez. Vous serez alors mieux
disposé pour affronter la situation.

1 citrouille de 2 kg (41bs) un morceau de gingembréfrais
1 oignon émincé | de 2,5.¢cm (17)

| courgette | 3 ¢, s0upe d'huile d'olive

115 g (4 oz) de champigons préemiére pression

émincés 450 ml (2 tasses) de bouilion
4008 (14 oz) de tomates en dés | 2 c. soupe de basilic frals hache
75¢ (3 oz) de pates en forme sel et poivre au golit

de coquille
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Splendeur d gutomne

Et pour terminer les plats mijotés. Les casseroles au four, les
soupes et les repas a la maison reviennent en force. Nous vous
invitons a essayer notre recette a base de courge et dtrouille avec
ses couleurs d'automne et son go(t de gingembre qui réchauffe,
Bon Cocooning !




