AGAZINE
NOVEMBRE 2023

Bonjour & toutes et & tous
Nous sommes trés heureux de vous présenter le premier numéro de notre magazine “Le MME Mag".
Ce dernier aura vocation & vous donner encore plus d'informations et de conseils pour votre bien-étre et

votre santé, et reprendra nos communications sur la newsletter classique, les réseaux sociaux, nos trucs et
astuces, ainsi que des articles de fond sur les sujets précis.

Nous avons & coeur d’'étre au plus proche de vous et de vos préoccupations.

Octobre vient de s'écouler et nous tenons & remercier nos visiteurs présents lors de nos événements dans le cadre
d'Octobre Rose. Merci pour votre confiance, pour vos jolis mots, et vos sourires.

Nous sommes rentrés dans I'automne avec son lot de froid, de vent, et pour certains cela n'est pas évident. Mais voyons cela
d'un cété positif, et rappelons nous que c'est aussi le moment de se retrouver, de cocooner, et de se faire de bons petits
plats.

Le mois de novembre pour nous sera orienté vers la Semaine Mondiale de I'Entrepreneuriat. En effet, beaucoup de nos
lecteurs sont des entrepreneur(e)s, et le climat économique n'est pas facile.

C'est pourquoi, nous profitons de cet événement pour pour vous proposer des ateliers gratuits pour prendre du recul, vous
faire du bien, et passer de bons moments d'échanges et de partage, ce que nous affectionnons particuli€rement.

Nous avons également constater que vous étiez de plus en plus nombreux ¢ lire notre newsletter : certains aiment la version
que nous envoyons et d'autres nous en demandaient plus. C'est pourquoi nous avons décidé de vous mettre en piéce jointe
une version longue dans laquelle vous trouverez des articles plus longs, avec plus de détails et d'explications.

N'hésitez pas & nous faire un retour sur cette nouvelle version.

Ce mois-ci :
¢ Trois moyens de garder une bonne énergie en automne
e Qu'est ce que le Post Partum ?
¢ Les astuces naturelles pour retrouver son énergie !
¢ Les fleurs de Bach du mois
e La posture de yoga du mois
¢ Le livre du mois
e Le calendrier lunaire
e Nos événements & venir sur novembre

Prenez soin de vous et de vos proches et a bientot

Christine REMY, Créatrice de Liens

PS : Nous vous rappelons également que tous les exercices, préconisations ou ateliers proposés par la Maison du Mieux-Etre et ses praticiens [ thérapeutes, ne
remplacent en rien tout traitement en cours ou suivi médical et sont considérés comme des soins supports et / ou complémentaires.

Vos témoignages :

“La joie du coeur est I8, la joie d'étre” (atelier d’énergétique)
“Je retombe en enfance | Moment magique, merci !” (atelier de musifothérapie)
“Trés beau moment de partage et de communion. On a envie que cela dure plus
longtemps” (atelier de musicothérapie)
"Expérience incroyable. Beaucoup d'écoute et d'échange. Bienveillance et émotions.
Merci pour cette bulle d’air’ (atelier de sophrologie
“Un temps suspendu d’écoute et de bienveillance ! Mille mercis... Envie de continuer”
(atelier de sophrologie

pour votre présence | “Merci & Marion et aux participantes pour ce moment intense de partage” (atelier

et vos témoignages drénergétique” o i ) )

" el “Magnifique voyage méditatif” (atelier de relaxation musicale)
sur notre semaine “Oct Y . . PN . R I )
Merci pour ce moment qui est passé & la vitesse de I'éclair’ (atelier de relaxation
du 9 au 15 Octobre 2023 musicale)
\ B “Un grand merci pour ce moment entre parenthése” (atelier de sophrologie)

“Merci a Héléne pour cette découverte de musicothérapie. Un vrai moment de joie et de
partage. Belles rencontres” (atelier de musicothérapie)
“Merci aux praticiens pour leur accueil, leur écoute, leur empathie. C’est toujours un
plaisir de venir a la Maison du Mieux-Etre”
“J'adresse toute la gratitude & I'équipe pour ce moment de partage et de bienveillance
précieux et doux. Une grande écoute et des conseils trés utiles, 1000 mercis” (atelier
d'énergétique)
“Merci, Merci, mille fois Merci ! je suis tellement mieux aprés de cours que je pourrais le
faire tous les jours” (atelier de yogathérapie)

bre Rose

/" Oalson
du Mieux-Etre
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ROIS MOYENS DE GARDER
UNE BONNE ENERGIE EN AUTOMNE

Comme tout au long de l'année, mais plus
particulierement en cette période automnale ou il
est temps de se recentrer sur soi, voici trois moyens
efficaces de garder un bon niveau énergétique :

e Ancrez-vous, encore et toujours

il existe de nombreuses techniques pour s‘ancrer,
que ce soit avoir un bon aplomb naturel (avec la
pratique du yoga ou du gi gong par exemple) ou
encore avec des techniques de reconnexion a la
Terre qui rechargent en énergie, aussi appelées
earthing ou grounding.

Alors, dés que vous avez l'occasion de vous
déchausser, méme en période automnale (les pieds
dans I'herbe givrée, sur la plage, etc), enlevez vos
chaussures,

Sinon, apprenez & vous tenir debout, d’avoir un bon
aplomb qui vous ancre

« il est indispensable de maitriser I'art de se tenir
debout correctement, lorsque I'on est véritablement
en tadasana (aligné), le corps se sent léger et
I'esprit acquiert de I'agilité » BSK lyengar

alors, pratiquez le yoga & la Maison du Mieux Etre
avec Céline, Delphine ou Ruwandi

¢ Respirez, encore et toujours

En cette période automnale, le stress et I'anxiété
peuvent se faire ressentir et cela vous vide
littéralement de votre énergie car en cas de stress,
votre énergie est pompée et totalement focalisée
pour lutter contre d’éventuelles menaces.

Il existe de nombreuses techniques de respiration
qui apaisent le mental et aident & retrouver une
biochimie équilibrée, que ce soit la cohérence
cardiaque ou des exercices de pranayama en yoga,
respirez !

Profitez aussi de cette belle saison pour mettre « le
nez dehors » et aller marcher en forét par exemple
ou dans les parcs alentours recommandés dans un
post insta de la MME, vous ferez aussi le plein de
lumiére nécessaire en cette période ou la luminosité
baisse et peut affecter notre moral.

¢ Soyez reconnaissant, encore et toujours

Des études scientifiques le prouvent, étre
reconnaissant et ressentir de la gratitude pour les
petites choses de la vie vous rendent plus heureux,
plus énergiques et plus optimistes !

Le fondateur de la psychologie positive, Martin
Seligman, définit la gratitude comme « [l'étude
scientifique de ce qui donne un sens & la vie ».

Alors réjouissons-nous et savourons les bienfaits de
la vie, comme le rouge gorge qui
chante dans nos jardins, les
couleurs de la forét, le lien avec nos
proches, etc.

Par Cathy Hackspill,
animations & accompagnement

STUCES NATURELLES POUR
RETROUVER SON ENERGIE !

avec  Laurianne
praticienne en
massages bien-étre

VERSCHEURE,
drainages

naturopathe,
lymphatiques et

La rentrée est désormais derriére nous, elle nous a
généreusement  offert un peu, beaucoup,
passionnément de la fatigue. Le changement de
rythme, les nouveaux challenges qu'on se fixent
(pourquoi au fait ?), le stress et la dette de sommeil,
I'entrée dans I'automne, notre corps a bien du mal &
suivre...
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Je vous propose des astuces naturelles pour éviter
au maximum la fatigue mais attention ces tips ne
sont pas une méthode magique en cachant les
symptdémes. Il est essentiel que vous repériez la
cause de votre fatigue pour retrouver une énergie
durable.

Pour cela n'hésitez pas a vous faire accompagner
par votre « naturopathe préférée » une de nos
sophrologues ou autres praticien.ne.s de la Maison
du Mieux-Etre

Voici les 3 axes incontournables que je vous propose
d’explorer :

e Apprivoiser votre stress
e Chouchouter votre sommeil
¢ Maintenir votre énergie

APPRIVOISEZ VOTRE STRESS

Selon moi, le stress est le plus grand ennemi de
I'énergie. I o un énorme impact sur le niveau
d’énergie et entraine énormément de fatigue.

Lorsque vous étes stressé.e votre corps est en
hyper-vigilance, il réagit & un danger pergu en
libérant des hormones (adrénaline et cortisol) afin
de s'adapter a la situation.

Sur un court terme, ces hormones du stress
permettent de s’adapter, de booster et faire face &
la situation. Sur un long terme, si le stress persiste,
c'est un stress chronique qui ¢s’installera et
perturbera I'équilibre de votre systéme (hormonal,
sommeil, immunitaire...).

Voici quelques tips a adopter :

e Pratiquer le retour & SOI. Le MASSAGE est 'une
des pratiques favorisant le retour dans son
corps, se faire masser permet entre autre une
déconnexion cortico-diencéphale autrement dit
« pose ton cerveau et savoure ».

+ S'essayer & la MEDITATION (seul ou guidée), c’est
ultra puissant méme quelques minutes.

e RESPIRER EN PROFONDEUR, lorsque le stress
monte, faites une pause et respirez.

Je vous invite a inspirer lentement par le nez et

gonfler votre ventre comme un petit ballon et

expirer doucement par la bouche. Cela calme

directement le systéme nerveux qui s’emballe.

e Pratiquer le YOGA, pour aller plus loin, vous
pouvez allier respiration, mouvement et
méditation, nous avons de supers cours de yoga
a la MME. Nhésitez pas & tester avec
@cmaillotbonan @delphineadamcoach  ou
@santosha.yoga.ayurveda

CHOUCHOUTER TON SOMMEIL

Bien que ce soit évident, je vous le répéte d nouveau,
un sommeil de qualité est indispensable pour
prévenir la fatigue. Le sommeil est un processus
biologique trés bien orchestré qui suit un cycle
régulier sur 24h. Donc quand on ne dort pas assez -
car on veut absolument terminer un dossier ou
savoir qui partira avec Brandon a la fin de I'épisode-
on ne pourra pas se rattraper sur les prochains
jours.

Si cela arrive trop réguliérement, cela peut perturber
a long terme le cycle naturel du sommeil avec des
difficultés & Il'endormissement, un sommeil pas
(assez) récupérateur et donc une fatigue chronique.

Mais voici quelques astuces pour chouchouter votre
sommeil :

« Etablir des HORAIRES REGULIERS de sommeil.

e Créer un ENVIRONNEMENT propice au sommeil
(chambre fraiche (18°C), dans le noir, le plus au
calme possible).

e Adopter une ROUTINE : vous créer un rituel du
coucher vous permettant de favoriser
I'endormissement. Ainsi en répétant chaque soir
le méme rituel, des signaux seront envoyés a
votre corps.

Voici quelques éléments que vous pouvez intégrer
dans votre routine : un diner plutét léger & digérer,
une tisane «marchand de sable » (camomille,
mélisse..), une bouillotte -hyper glam- sur le foie,
'arrét des écrans au moins une heure avant de
dormir, une respiration profonde, un bain de pieds
chaud..

MAINTENIR L'ENERGIE

Maintenant que vous savez apprivoiser votre stress,
que vous dormez comme un bébé, étes-vous
prét(es) & recevoir le secret de la source pour votre
énergie ? Sdre ? Il s‘agit de L"ALIMENTATION SAINE.

Et oui, votre corps a besoin d'un carburant de
qualité et adapté pour que cela vrombisse sous
votre capot ! Aprés cette métaphore automobile
voici quelques regles d’or & honorer au quotidien
pour maintenir votre énergie :

+ consommer une LARGE VARIETE d’ALIMENTS afin
d’obtenir un large éventail de nutriments.

« prioriser les aliments FRAIS, NON TRANSFORMES
et de SAISON (le plus simple le mieux).

+ équilibrer les MACRONUTRIMENTS (une quantité
adéquate de protéines, glucides, lipides de
qualité en fonction de qui vous étes et de votre
activité).

e S'HYDRATER suffisamment, la quantité d'eau
recommandée par jour est d’environ 1,5/2L.
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e modérer votre consommation de SEL (OMS
recommande pas plus de 5g par jour pour un
adulte (je vous entends déja me dire que vous
ne salez pas mais pensé au sel caché)).

» chouchouter votre MICROBIOTE INTESTINAL (oui
notre 2eme cerveau et aussi la piece maitresse
de vos systémes immunitaire et digestif).

N'hésitez pas & partager vos astuces, vos questions
en commentaires et nous dire si ce post vous a plu.
Les praticien.nes de la Maison du Mieux-Etre se
feront une joie de vous répondre et de vous faire
découvrir leur expertise.

Par Laurianne Verscheure,
Naturopathe,

Praticienne en Drainages
Lymphatique et

Massages Bien-Etre

U’EST CE QUE LE POST PARTUM ?

Savez-vous ce qu’est le postpartum ?

Souvent confondu avec la dépression postpartum
qui est une pathologie, le postpartum est vécu par
toutes les femmes qui ont un enfant.

C’est, d'aprés la définition officielle, la période entre
la délivrance du placenta et le retour de couches (=
réapparition des régles). Le retour de couches a lieu
environ 6 semaines apres lI'accouchement ou plus
tard en cas d'allaitement.

Mais selon les personnes et leurs définitions, la
durée du postpartum est trés variable : un trimestre,
9 mois, 1 an, 3 ans, toute la vie.. et peu importe,
chacune le vit différemmment.

Et savez-vous que la fagon de vivre son postpartum
immédiat, a savoir le ler mois environ, est essentielle
et déterminante sur le bien-étre et la santé mentale
de la jeune maman pour les mois et les années qui
suivent?

Quand on sait que la dépression postpartum touche
environ 20 % des méres et surtout que le suicide est
la 2e cause de mortalité maternelle dans I'année qui
suit l'accouchement en France, l'importance de
cette période de vie est & considérer.

Or dans notre société occidentale moderne, on la
néglige bien souvent et on ne s'y prépare pas ou du
moins pas assez. Or toute étape, tout changement

ou moment important de vie a intérét a étre
anticipé, prépareé.

Le Mois d’'Or

En Chine, les 40 jours post-accouchement portent le
nom du Mois d'Or. Cette période est une parenthése
naturelle axée autour du repos maternel. Elle
comprend une alimentation, des pratiques et des
soins particuliers en faveur de la santé de la jeune
maman. Elle est commune & de nombreuses
cultures & travers le monde comme en Afrique, au

Maghreb ou encore en Amérique du Sud mais a été

perdue, malheureusement, dans nos sociétés

occidentales modernes.

e lLes essentiels du Mois dor sont le repos,
I'horizontalité, une alimentation adaptée et
réconfortante, de la chaleur et du soutien!

¢ La pratique du Mois d’or favorise I'apaisement de
la jeune maman, lui donne l'opportunité de créer
le lien avec son bébé et de bien vivre son
postpartum immédiat.

C'est, d'aprés la définition officielle, la période entre
la délivrance du placenta et le retour de couches (=
réapparition des régles). Le retour de couches a lieu
environ 6 semaines apres lI'accouchement ou plus
tard en cas d'allaitement.

Mais selon les personnes et leurs définitions, la
durée du postpartum est trés variable : un trimestre,
9 mois, 1 an, 3 ans, toute la vie.. et peu importe,
chacune le vit différemment.

Et savez-vous que la fagon de vivre son postpartum
immeédiat, a savoir le ler mois environ, est essentielle
et déterminante sur le bien-étre et la santé mentale
de la jeune maman pour les mois et les années qui
suivent?
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Bienfaits

Si le postpartum est bien préparé et bien vécu, cela

a de nombreux bienfaits :

e moins de risque de dépression postpartum,

¢ meilleure estime de soi

¢ meilleure récupération

* lien satisfaisant avec son bébé

» meilleure entente du couple (moins de risque de
babyclash)

e moins de stress, plus de sérénité

Pour bien vivre son postpartum, la jeune maman a
besoin de chaleur, calme, soutien, intimité, sécurité,
douceur, repos, calins, lenteur, confort, ...

En résumé, la jeune maman a besoin de se sentir
bien, le plus sereine possible. Tous ces éléments
favorisent notamment I'ocytocine.

L’'ocytocine

L'ocytocine est une hormone présente chez tous les
mammiféres.

C'est 'hormone essentielle de I'accouchement et
une des principales pour l'allaitement.

Mais elle est aussi impliquée dans l'orgasme, les
comportements maternels, le lien social, .. Elle aide
également a réduire le stress et I'anxiété.

L'ocytocine est surnommée hormone de I'amour, ou
du plaisir, du bonheur et encore de I'attachement.

Comment bien vivre son postpartum?

Pour favoriser la sécrétion d'ocytocine chez la jeune
maman et bien vivre son postpartum, il y a 2 axes
majeurs :

e |'alimentation : avoir des repas tout préts pour
économiser le temps et I'énergie de faire les
courses et de cuisiner tout en ayant une
alimentation régénérante (c'est-a-dire qui aide
a la cicatrisation, & la récupération du corps),
restaurative (qui la nourrit et lui apporte de
I'énergie) et réconfortante (qui nourrit son
moral) primordiale pour la jeune maman.

e l'anticipation et l'organisation en amont d'un
maximum de sujets pour répondre du mieux
possible aux besoins du moment en évitant au
maximum les sources de stress. Cela permet d la
jeune maman de s’épanouir dans son nouveau
role, de se concentrer sur son bébé et créer le
lien avec lui. Elle économise également de
I'énergie pour aider son corps a se remettre plus
facilement et pour se sentir mieux. Tout cela
l'aide & développer la confiance en ses
compétences et son estime d’elle-méme.

Avec ces deux axes, on s'‘assure de mettre un
maximum de chances de son c6té pour vivre au
mieux son postpartum et profiter de ces instants
magiques avec son bébé.

Sophie Marquand

Mama Popote & Papote

Accompagnante périnatale, Certifiée Le Mois d'Or,
Docteure en Pharmacie

LEURS DE BACH DE LA CONFIANCE

Lorsque I'on a besoin de retrouver

e confiance en 'inconnu Aspen

e confiance en la vie, sérénité Red Chestnut
e confiance en soi intuition Larch

Avec Cathy-Anne HACKPILLS, conseillére en Fleurs
de Bach

ALENDRIER LUNAIRE

Nouvelle Lune le 13 novembre 2023 & 10h29 en
Scorpion

Pleine Lune le 27 novembre 2023 & 10h17 en
Gémeaux
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OSTURE DE YOGA : LA PINCE

La posture du mois de novembre sera une posture
d'intériorisation.

Nous avangons lentement mais surement vers
I'niver et comme les animaux, comme la nature,
nous avons besoin de revenir a nous.

Il s'agit d'une flexion avant, qu'il est possible de faire
assis, debout ou sur chaise ! Comme un retour 4 soi,
un abandon, un retour dans sa coquille.

Portez l'attention & la flexion de hanche et non la
flexion lombaire, et aménagez en fonction de vos
possibilités. Limportant est de garder un dos droit,
long et la téte dans le prolongement de la colonne
vertébrale, avancer en flexion de hanches avec la
respiration, puis reléchez la téte vers

les genoux

Souvenez-vous : vous pratiquez
avec le corps du jour !

Céline Maillot
Sophrologue
Professeure de Yoga

ORTRAIT DE CHARLINE AUPETIT
OSTEOPATHE HOLISTIQUE

PORTRAIT DE CHARLINE

A VENIR
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VENEMENTS SUR NOVEMBRE

Dans le cadre de la Semaine Mondiale de
I'Entrepreneuriat, nous avons une sélection
d'ateliers gratuits :

Lundi 13/11 de 12h & 13h30 : GEW 2023 : Méditation
Quantique : "Pour accéder au champs des possibles
et visualisation créative de la meilleure version de
soi-méme dans son métier

Mardi 14/11 de 10h30 & 12h : GEW 2023 : Atelier
Sophrologie : "Prendre conscience de ses qualités
professionnelles”

Mardi 14/11 de 12h & 13h30 : GEW 2013 : Intagram pour
les pros ! Les essentiels a destination des utilisateurs
débutants, entrepreneurs dans le secteur des
services et du bien-étre

Mercredi 15/11 de 9h & 10h : GEW 2013 : Yoga sur
chaise

Jeudi 16/11 de 18h & 19h : GEW 2013 : Atelier Intuition :

"Pourquoi écouter son intuition et comment ['utiliser
o

Vendredi 17/11 de 12h & 14h : GEW 2023 : Atelier
Qualité Relationnelle : "Comment éviter de dégrader
une relation”

Vendredi 17/11 de 18h & 19h : GEW 2023 : Atelier
Hypnose : "Un moment pour prendre soin de soi et
se retrouver. L'hypnose au service de votre réussite
et de votre épanouissement”

Samedi 19/11 de 10h30 & 12h : GEW 2023 : Coaching et

Bien-Etre : Se créer une activité entrepreneuriale
impactante, respectueuse de son écologie
personnelle
\ il N
S Semaine
| ® mondiale de
I'entrepreneuriat

'/J B

Et vous pouvez également, vous inscrire & nos
ateliers réguliers :

Jeudi 09/11 de 18h30 & 20h : Atelier intéractif : Santé
Mentale & Premiers Secours, pour quoi faire ?

Samedi 11/11 de 10h30 & 12h : Atelier "Booster
I'efficacité de son traitement tout en minimisant
ses effets secondaires”

Jeudi 16/11 de 19h & 20h30 : Atelier Wutao

Samedi 18/11 de 14h30 & 16h : Atelier "Alimentation &
Immunité”

Mardi 21/11 de 19h & 20h : Méditation hypnotique :
Booster votre immunité

Mercredi 22/11 de 18h & 19h30 : Atelier intéractif :
Santé Mentale & Premiers Secours, pour quoi faire ?

Samedi 25/11 de 10h & 12h : Conférence | Atelier :
Sport & Santé : Comment préserver son capital
santé etfou le renforcer grdce & une activité
physique ?"

Samedi 25/11 de 16h & 17h30 : Atelier de Sophrologie :

Souffler et se reconnecter G ses ressources
intérieures (Ligue contre le Cancer 92)

Jeudi 30/11 de 19h & 20h30 : Atelier Wutao

OS EXPERTS REPONDENT
A VOS QUESTIONS

Si vous avez des questions & poser d nos praticiens,
n'hésitez pas & nous les envoyer, et nous nous ferons
un plaisir d'y répondre dans la newsletter du mois
de décembre.

N'oubliez pas qu'il n'y a pas de questions bétes, et
que toutes idées peuvent aider également les
autres.
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