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= Son impact sur 'immunite, la hngewte, lecoeur
= Les conseils des médecins pour des nuitsréparatrices
= Réchauffement climatique, cauchemars...
Pourquoi nous troublent-ils tant ?
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INSTANTS

Pratique ancestrale, mais

encore peu Connue, e yoga

nidra permet de faire une pause

de ressourcement banefigue.

Plus accessible gu'vne séance

de méditation, cette patique

d'ecoute ne demande aucun

effort, et offre une mernveilleuse

sensation de sécurité et de détente

profonde (du corps comime du

mental) en nous emmenant

dans un « voyage immobile »

pour acceder en douceur a notre

incenscient. & mi-chemin entre

veille et sommeil, l'esprit se libére,
v & 9 [ [ r le corps s'apaise, la créativité refait

bnvlf daz}otr f"vw - surface, l'intuition surgit... Ce livre

d'experts, tres accessible, présente

‘ lors que la derniérejournéemondiale | etl'installation d'une routine qui avec rigueur la pratique, ses

R e histsemdleavst pour transformerait leshommes en « paresseux indications, bénéfices et limites,
thé me « Parlons du plaisir », une récente sexuels », éduisantainsi le plaisir - et le et offre, via des QR codes, une
étude menéea Hambourg (Allemagne) désir = chez leur compagne. Un chiffre mrrgtaj b de SRR '%d“’ oL
sur 8 000 personnes a con firmé qu'a a rapprocher au fait que la moitié des e |n|ter:icreawal Hcher-grie
partirde 40 ans, les femmes éprouvaient fernmes (46 % 5&1:1|1 I'lfop) disent parvenir :MF', ﬂ;:amﬁ

moins de désir pour leur compagnon. plus facilement a Forgasme seules quiavec de Philippe Beer Gabel

Les hormones seraient impliquées (le leur partenaire. N'oublions pas quune vie etLuc Biecg, éd. First, 18,95 €.
désir ffminin étant plus important les sexuelle harmonieuse, malgré le temps qui

années ol la femme est fertile), mais passe, exige de I'implication et du soin. Plalpe H:“.Ti;..l_l-.‘.',
pas seulement : les chercheurs relévent Source : Archives of Sexual

l'effet du mangue de communication Eehaviour, aodt 22,

: , . YOGA
3 livres pour depenser moins NIDRA
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ESSENTIALISME MINIMALISME
Vive le beau, pratigue et Mettez un vrai coup de Ex-surconsommatrice,
dumable | Ce guide-plaidoyer frein & vos dépenses lauteure trowse 53
inspirant pour une écologie vestimentaires | Cet ouvrage tranguillité et sa liberté
intérieure propose des pratique permet de valoriser dans la frugalité. Ses
changements qui sont et tansfomier le « vieus » astuces, des plus simples
autant de pas pour fuir la en « neuf et original », aux plus extrémes, sont
pollution (visuelle, mentale grace a.20 tutos (schémas, autant de pistes pour un
et Enl.'irnnna'nm:c,aie}. photos et vidéos). Plus vrai pas vers fautonomie... e e I
# L'Ecologie d inférieur - de style, moins de frais | et les économies ! TELECHARGES EN UM MOIS
Vivre mieux avec o Afelier upcycling ! » « Faire plus avec [JUILLET 2027) SUR « AIR ZEM
mains », deMarie Quéru, du colfectif Resap Pans, muoins », de Vicky Payeur, RADIO w: VIVELA SEREMITE !
éd. Eyrolles, 25 € ¢d. Larousse, 15,95 C éd. De L'Homme, 16,90 € Ta——
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