'dossier antistress

Chanter, jardiner, decorer,
se prelasser dans l'eau,
s'oxygener, se depenser, se
défouler... il y a mille et un

il =

intense =, explique le
teur Monnier. médecin gé-
nérahste spéciahisé dans les |
médecines naturelles. Les
stressés, gqui consomment
deux fous plus d'oxveene, v
retrouvent un second soui-
fle. Ce bain st aussi régé-
nérant quune semamne 4 la
montagne. Sociéteé franca-
s .'.l'n;rum:nlhe rapie, el ;01
42 8927 73. 6860 € (350 F)

| la séance.

Eh bien,
chantez
maintenant !

En adoptant la respiration
ventrale, le chant s'appa-
renle au yoga el procure
les mémes bienfaits. « Dia
phragme et plexus solaire
sicges des tensions, se dé
hlnqlu nt. Chanter garantit
AUssi une bonne oxygena
tion et libére les émotions =,
rappelle Philippe Barra-

| qué. musicothérapeute.

Des animaux

de bonne

compagnie
Selon Bons Cyvrulmik. €tho-
logue, « I'animal de compa-
Lm-. fail du en parce qu i
déclenche une émotion non
dnEoissante,

apaisante ». Sa contempla-

tion réduit la pression san- |
guine €1 le rythme cardia- |

que. d'ol ces aquarnums
imstallés dans certams hop-
taux (ex : le service d'ortho-
dontie de Robert-Debré a
Pans et en cancérologe pe-
diatnigue a Beauvais).
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stimulante, |

dit chaleur dit relichement
des tensions. Pour ses pro-
lotypes, la marque Bézen-
ville a congu un tissu dont
les fils, en cuivre ou en ar-
gent tissés, repoussent les
ondes électromagnétiques
présentes toul autour de
nous el gqui peuvenl per-

turber l'orgamsme. A par-

nr de 91, 47 € (60 F). la
robe en r'IL"Hg‘TI..ThL TH.‘IIHIL
Elisabeth de Sennewville.

Sarbaca-

na: visez la

sérenite
Version géante de la sarba-
canc, le sarbacana est un
lomg fube creux avec lequel
on lance une théchette et gu
permet d'apprendre a con
troler sa re 'Hl:"l-l]._l.1ll'l-r'l abdo
mino-diaphragmatique
Laquelle « est un élément
essentiel de la relaxation »
confirme le psychiatre Pa-
irick Légeron dans son li-
vre Le stress an travinl (€d.
Odile Jacob), On gaane en
seremité. Dojo Sarbacana,
7, rue de la Forét 78570
Chanteloup-les-Vignes
(el : 01 39 A1 /4 92). 11 €

(72153 F). I'heure de cours. |

R MENGIE ACTLACLLE 2

BEFETILANE) [ 5P

—-p-p

Tot le matn, des
8 h 30 le mardi,
ou tard le soir,
de 19nhaZd hdu
mardi au ven-

dredl, on peul de-
gusler un verre
el... un massage
au Tamla Cafeé.

| Pour souffier,

soufflez

S'initier au sar-
bacana, ce long
tube en résine
de deux metres,
c'est appren-
dre a maitriser
ses amotions et
sa respiration.

L'art, ca

apaise
s¢lon une étude conduite
Ceile annee F'!'.I! un 1'!!'-.'H,'|I|."
logue amencain, le docteur
Aric Sigman, contempler
pendant quelgues minutes
certains tableaux engendre
une sensation d'apaisement |3
propice i la détente. Auia- |,
bleau d’honneur : Le Baiser |5
de ]';.LII'I‘III .Ilr' N .Ir'l:Jll ode |s
Matisse, les Bargneusey de |2
Cézanne ou encoré Les |2

Pour apprécier au
calme la peinfure de
Matisse, ci-dessus, Sy E

fournesols de Van Gogh
Rendez-vous sur le portail
print-art.com q;n renvoie i
six mille sites d'art.

le “Nu Bleu”, et cel-
les des autres artis-
tes, profitez des noc-
turnes des musees,




SOMMAE w 7ee
Conos ctualtée 6
L Ca se passe ok e
comment Pres | | croncedeave 2
decheznous? | scuisine

Les bonnes surprises
Les fétes sont passées mais la des surgelés Sl 68
Tt s M adm 1kl i

m, le champ
| nt laissé de

voir comment ¢a se passe chez ng
52 a 57), voyageons d'un pays a I'
les tendances qui les animent, leu
leurs petits travers et tout ce que no
« piquer » parce que c'est mieux g
Maryse Bonnet, rédactrice ¢

s Courrier 67
La malille jacquard 4 P
témoignage Inspiration westem 8 | Bulletin d'abonnement 74
vécu comme en 1900 _14 los vatarents 12
iz Encart 4 pages « PUBLICLAIR », bro-
beauté La fausse fourure 23 | ché en page 44, sur dep — 77,78,
L 91,92, 93, 94 et 95, hors \ '
Coiffures : _ =beauteé Encart 8 « REGIOMN
les cheveux raides Infos beauté 18 | G P ) o 44,
au top de lamode 32 Infos forme 20 | Encart4 « REGION F?'I
NE », mﬂ. U,
dossiers men savoir plus e - !
Diétes d’aprés-fétes, avec nos experis Couverture. : m.fm Bou.
3 regimes : perdre Vos droits 26 | Realisation: F . Pull, Antoine et
3kilosen12jours 39 Santé actuelle : amalgames, Ulﬁiﬂmlﬁﬁmﬁm_mﬂwn:
Europe : comment ca se caries, implants... le point sur VISR TS Cobs - i
passe chez nos voisins 52 la santé dentaire 60
Infos diététique = Femme Advelle
psychologie 73-75, rue La Condamine 75854 Paris
Une thérapie peut- = loisirs - évasion Cedex 17. Tél. : 01 44 90 67 00. E-mail -
elle mettre un Tourisme : Saint-Barth, femactu@prisma-press.com. Abonne-
couple en danger ___ 64 la petite perle des Antilles_84 L5 SES "0 HA LI TRSRT 18
Horoscope 86 Geneviéve Cedex. Tel. : 0 803 34 28 40.

Retrouvez-nous aussi sur Minitel
Vois et voyages a prix réduits*
immobilier : voire annonce et

1S5

consuitez des miilliers d’offres**

Sante : des spécialistes Femme
vous informent actu

Prisma Presse partenaire de FTD*, de Pressimmo**, 2,23 F la min.

N

au Scrabble, parce qu'on vient de s’en-
trainer avec le « Larousse » du jeu du mé-
me nom. Un ouvrage sympa qui nous livre
tout ce qu'il faut savoir pour devenir un
champion. Histoire, stratégie, coups de biuff,
tout est réuni pour que I'on gagne la partie
(« Larousse du jeu Scrabble », 320 p, 210 F).

N

ques rondeurs qui s'installent sourn

la ou elles se voient. Pour en venir &

proposons trois petits regimes effi

vite oublier les mefaits des agapes Fgo
Probleme regle. On ne focalise plus.

turelle qui nous anime toutes repre 6
jourd'hui, I'Europe est la. On part al

tains pays de la communauté, on -

en euros, mais on ne sait pas trop _ A _—
proche ou nous éloigne les uns des 4

la sarbacane, comme au bon vieux
temps des boulettes en papier qu'on en-
voyait dans la classe quand la maitresse
avait le dos tourné. Mais aujourd’hui,

c’est un art, martial certes, mais trés zen.
L'exercer c'est apprendre a se concentrer,
se maitriser, contréler sa respiration, et
vaincre le stress. Et pas besoin d'aller au
Japon pour souffler dans I'instrument, une
école unique au monde s’est ouverte en
région parisienne (de 50 a 70 F/h. Dojo
Sarbacana 78570 Chanteloup-les-Vignes).

les Freres Jacques, et leurs chan-
sons. Mais si quatre paires de calecons
noirs, quatre justaucorps de tons vifs, quatre
chapeaux melon, quatre parapluies et huit
gants blancs ne rappellent rien a certains,
qu'ils feuillettent le livre qui leur est consa-
cré, Et ils vont tres vite fredonner « Encore
heureux qu'il ait fait beau, et qu’'la Marie-
Joseph soit un bon bateau » (aux éditions
Didier Carpentier, 240 p, 150 F).

contre les Anglais qui mettent ala
mode le hérisson comme animal de compa-
gnie. Les services vétérinaires rappellent
qu'il y a toujours un vrai risque a domestiquer
de nouvelles espéces, et que le petit mam-
mifere est plus heureux au jardin qu'au salon.
|l parait que pour avancer leurs arguments,
les Britanniques prennent des gants !
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