
LeBrain dump,pour
déchargersonmental

ÊTRE BIEN NEWS

Chargementaleforte,cerveauà 100 à

l’heure ? Le Braindump (« décharge

ducerveau»), unetechniquequi s’effectue
dansun tempscourt (5 à 10 minutes),est

sansdoute fait pourvous ! Sonobjectifest

desedébarrasserdespenséesparasites

encombrantes,qui génèrentdustresset

peuventcontrarierl’endormissement:

unesortedeménageà faire idéalementle
soir.Uneétudede 2021auprèsd’étudiants
pratiquantleBrain Dumpàpartir dequatre

3 BAUMES DE MASSAGE POURSE CHOUCHOUTER

DÉTENTECORPORELLE

Conçupour relâcher

les muscleset apaiser

l’esprit, cecocktail d’huiles
d'amande,de coco et

d’olive, de chaga et

de ginsengde Sibérie,

antioxydants,et de

cinq huiles essentielles
s’applique localement

grâceà son format stick.

BaumeSnug,15,90 €(stick

de 25ml), Ekstrasens,

surEkstrasens.fr

VOLUPTÉ
Huiles de chanvre et de coco,

cirede soja et bourgeon de

rose : sans parfum artificiel,

cettedélicate bougie

de massage,fabriquée au

Canadaselon desnormes

durables, promet de faire

monter la température,
pour profiter d’un moment

sensuelen duo.

Bougie de massage
(60h), 49 €, High On

love,surHighonlove.fr

questions(À quoi pensez-vous? Que

devez-vous faire? Quelles sontvos trois

priorités?Qu’est-cequivous arendu
reconnaissantaujourd’hui ?) apermis

deconstaterseseffetsbénéfiquessur la
chargecognitive. Le Brain Dumpaide

à mieuxs’organiser, trier lestâcheset

lister les priorités,pourseconcentrersur

l’essentiel et... s’endormirl’esprit serein!

Source : Ejournal.upi.edu/index.

php/jpmipa/article/view/37217

RELAXATION

À based’huile de chanvre

bio et d’huile essentielle

de menthe bergamote
réputée pour sesvertus

calmantes,cette huile très

agréablement parfumée
convient à tous les types

de peaux. Hydratante

et antioxydante,elle est
fabriquéeen France.

Huile relaxante, 28€
(100 ml), Nature is future,

surNatureisfuture.fr

VIVRE AVEC

MOINS, POUR
VIVRE PLUS ?
Alors que tout nous pousse
à l’hyperconsommation,
à l’accumulation et à l’addiction, la

solution pour sesentirbien dans

nos vies ne résiderait-elle pas...

dans l’attitude opposée? Coach

et conférencière, la créatrice de

Mamanminimaliste.com propose ici

de sedésencombrerde l’inutile...
dans tous les domaines : elle donne

desastuces pour débarrassersa

maison desobjets superflus, mais

aussi pour délestersa boîte mail

et le flux d’informations reçues

chaquejour, faire du tri dans ses

relations et son emploi du temps...

Présentécomme un cheminement

vers la simplicité, son ouvrage

rappelle que le minimalisme n’est
pasune mode, mais unefaçond’agir
pour la planète, de mieux gérer

son budget, d’alléger sacharge

mentale et se faciliter le quotidien...

et de vivre plus avec moins.

« Jecultive le minimalisme »,

de Mino Rakotozandriny,

éd. Le Courrier du livre, 18 €.

C'EST LA PROPORTION DE SALARIÉS
DE 47 À 61 ANS QUI DÉCLARENT
TRAVAILLER « SOUS PRESSION ».

PARMI EUX, 58 % DE FEMMES.

Source : rapport d'Anne Jolivet

pour le Liepp. Sciences Po.
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