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Se faire plaisir sans une
md“tdiﬁh , envoyer
promener les coniraintes
et les interdits, s’écouter un
...c'wumluipnur

moral et la vitalité. Et si
les idées vous manquent,
on en a pour vous!

“autoriser ce qu'on sin-
terdit ropsouvent, onen

a toutes envie. Oui, mais

comment sy prendre?

Selon Man:{-e Teillac*

psychothérapeute : « On

peul tout se permetire si
on agit dans un cadre défini, et surtout
de fagon trés ponctuelle, A condition de
toujours respecier les auires et surtout
sol-méme! » Autrement dit: « Il ne s'agit
pas de nous laksser gouverner par nos
impulsions =, prévient la psychologue
et coach Frangoise Kourilsky **. Parce
qu'elles nous conduisent neuf fois sur
diix & des regrets, des remords et de la
culpabilité. On se doit donc de réfléchir
avant de passer & I'acte. Ce qui ne veut
pas dire ne pas écouter notre instinct
et nos désirs, mais anticiper un mini-

mum leurs conségquences. =

on a vraiment

tout a Yy gagner
[Mos vies ressemblent trop souvent i une
somme de contraintes! Et méme si elles
a des choix - élever des
enfants, assurer dans son travail, avoir
un beau jardin... -, les cumuler sans
jamais s'accorder de vrais es de
liberté finit pas nous donner res-
swndumdmsunmde&wranon
permanente, m.lssipeum
pour les autres. Sautoriser une pelile
folie. oser dire ce que I'on pense vrai-
ment aide & se sentir plus vrai, plus en
accord avec sol-méme. « Ca permet de
ne pas accumuler les ressentiments qui
soni des entraves inos bonnes relations
avec les autres comme avec nous-
mémes » analyse Teillac.

6 RUE DARU
THATH PARIS CEDEX 06 - 01 44 15 30 00

22/28 NOV 10
Hebdomadaire Paris
QUD ;927420

Surface approx. (cm?) : 3710
N® de page : 62

Une a ré-
by den o el
cances). A vous les balades dans
le quartier high-tech de Ginza et
les ruelles animées du quartier de
Shibuya, la visite du plus grand
marché aux poissons du monde
et des temples traditionnels
d'Asakusa. Ce vovage de réve, au
bout du monde, est désormais ac-
cessible aux couris séjours,
d e & des tarifs trois fois
mmﬂcuﬁqthumhch!—

“ﬂh?ﬁﬂ;rn. h?m:&

A/R sur mwmdm

§'ai
Pourcela, dit Martine Teillac*, « lan-
cez-vous ce défi : seule dans votre
salle de bains, regardez P

d:mhnnhcunmmm:d:m

plus d'indulgence et pourrez enfin
commencer i Iaccepter... e peut-
étre méme i laimer! » Vous verrez,
cest bor. Deuxiéme éape, fagon
dlectrochoc, maisle résultat envaut
la peine: pourguoi ne pas poser nue
comme dans une académie
de dessin, Grice au travail des ar
tistes et loin des retouches Phato-
shop®, vous allez (re)décounir la
beauté unique de voire corps, vu
d'un ceil extérieur. Vous ne vous re-
garderez plus de la méme fagon.

o

\"nlk& unpmpwnmcdcmdam

tréss tsar! Du gom-
magewmassascdu COTPS €N pas-
sant par le soin du visage, tous les
produits employés sont gorgés de
caviar Les ceufs d'esturgeon ultra-
reminérali sont associés i la

et tout o qu'il dit de votre histoire,

baie d'argousier revitalisante,

appelée aussi caviar de la Baltique.
Génial, les allernances de chaud
ei de froid, le péirissage prolund
des les.... Un pur
h.medommmssordmzmmplh-
tement délassée et revivifiée, la
peaunimbée de délicates paillettes
d'ar: So chie, so cool!

. me Gold Massage,

by Algotherm, 1h15, 140 €,
M

Le boi
Sous une vollte étoilée, prenez-
vous pourla célébrereine d Egypte
avec ce rituel sensuel au parfum
d'Orient. Bain bouillonnant au lait
dinesse et huile d'argan, suivi d'un
massage tout aussi enveloppant. ..
un pur plaisir égoiste. La version
bio & expérimenter chez soi? Le
hmauhil.déhiﬁaremmmfum

soulage et sublime
Ispnun'ﬁu
-Smhﬁdriﬂ.”ﬂu
55 minutes, Les Cent Ciels, Bain
& Hommanm. Tél. : 01 46 20 07
01. Plus d'infos sur www.lescent
&bnn(‘mp:m

:]3

C'est le pari fou tenu par lartiste
Jacques Blanc qui dessine au pin-

déposan
lnr:uledu: Liéclat de cetatoo brille
de 24 heures a quelques jours si
WOUS €N prenez soin, lﬂemps d'ume:

m.uﬁ‘d-hu!’ Basia Embi-
ricos, hl. : 01 483?0063.
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et super
jouissif !

en commengant par
des choses sans implication

affective. Par ox

b ae nmr (4] quc YOUs
avez sur le =, conseille

VOUs Ne serez [omais
et, du coup, vous

en. Micux, vous
sz £n considération

s autres et de vous-meme !

ot ca fail un bie
fou! Mais ot prévient
Martine Teillag, lacher prise,
et aussi accepter que les
aulre: qui leur
chante... Alors, tervenez

on pleurant pour la 100 fois
devont Le pahient anglais!
# Réserver-vous un moment

ophon : se prél

une émission idicte, # parce
que ¢a détend, co decrosse
les neurones, I]lﬂdl."l'l'i"l‘ll ou

zen ! Qui Fedt aru?

Selon Martin

femmes investissent frop

d'affect dans [ apparence

de leur maison, comme s/l
s'agissait de laur « inhénieur

AR G BT BICY

nc?t-n- un grond pas

pour lo temme!



