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CAROLINE BENEZET, :
PROFESSEURE DE YOGA KUNDALINI

“Remuer le corps, danser,
s’asseoir le dos droit”

«Une fagon de traiter 'angoisse, c'est
I'activation du corps, comme avec cette série
de mouvements a effectuer en musique, 7 a

11 min chacun: remuer le corps debout, pieds
collés au sol, pour nettoyer les émotions et
éliminer les tensions; libérer ses pieds et
danser; s'allonger sur le dos; s'asseoir le dos
droit, inspirer le son “sat”, expirer le son “nam”.
Cela permet d’ouvrir son coeur afin de ne pas
entrer dans la fuite ou le combat. Enjoy !»

Kundalini & me - Sur le chemin de la
transformation avec le yoga, éd. Marabout.
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Spécial cadeaux
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PRIX POUR (SE) FAIRE
PLAISIR

MODE

Une robe “Waouh”...
et ca change tout!
+ NOTRE SHOPPING GLAM

MAKE-UP
ET SI ON OSAIT LA FEERIE?

INTERVIEW
EXCLUSIVE
Muse rock’n’roll

et femme engagée
POURQUOI BIANCA
JAGGER EST NOTRE
ICONE ABSOLUE

ENEEe@EVERINERE
Constance Jablonski,
UNE OPTIMISTE AU TOP
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N NOS CONSEILS
ﬂ:POURSECHAPPER
& ET CULTIVER DE
R BONNES ONDES

Magique!
. LECRIVAINE
LEONORA MIANO

NOUS OFFRE
UN CONTE DE NOEL

PHENOMENE
La nouvelle patisserie
nous emballe

REPORTAGE
UNE RESCAPEE DES CAMPS
CHINOIS DE “REEDUCATION?”
RACONTE SON ENFER

L 15511-820-F: 2,50 € -RD
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