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Depuis des millénaires, lo médecine iradifionnelle chinaise uilise les cou-
leurs pour agir surle corps et lesprit. Audébutdes années 2000, la Nasa,
intriguée par celte pratique méconnue en Occidert lance desrecherches
sur les potentiels bier fails des couleurs sur la peau. L'objectif ? Alléger
drasfiguernentle stock de médicamenis des asiror culeslorsou'ils partent
pourune missior er sicfion orbiiale. Siun simple fiscecude lumiére peut
&tre uiilisé pour accélérer la guérison des plaies, c'estun gain de place
etde termps assuré. Leverdict ? Le college médical du Wisconsin prouve
les verius cicotrisantes et régénérantes pour I'épiderme de la couleur
rauge. C'est le début de plusieurs éludes sur les ondes lumineuses pour
soigner [‘orthrose, le stress ou ercore des pathologies cardiovosculaires.
Reconnue par'Orgenisation mondicle de la sonié, la chromothéropie
estremboursée por la Sécuriié sociole dans cerioins pays scandinoves.
En Frarce, depuis ure quarcntaine d'onnées, le D' Christiar Agropart,
neuropsychiatre et acupuncleur, travaille surle rayonrementdes couleurs
etaméme créé ko « chromaiothérapie » « leseffets deslongueursd'onde
des couleurs n’ont rien d"ésotérique ni de philosophique, comme onle
persaitauparavant. Aujourdhui, les bienfaits sont prouvés, pas seulement
pour la pecu mais aussi pour soigrer les u"ergies, l'asthme, les iroume-
tismes psychologiques, ariculaires ou créniens. Ca peut éire une thérapie
complémeniaire & la médecine raditionnelle », expligue le D' Chrisfion
Agroport. Er effei, la méthode est ot auiontuiilisée par des kinésithéro-
peutes, des médecirs généralisies, des psychicires que des naiuro-
pathes. Le principe ? liradier une zone du corps avec un faisceau lumi-
reux, projeter des couleurs sur lesyeux ou sur des poirts d'acupunciure.
Ure technique doni on s'inspire au quolidier pour prendre soin de soi.

Soigner LA PEAU

Ulilisée pour des b|ES§Ures; ou pofhclogies comme lesbrilures, l’]‘erpés
ou le zong, lo « chromatothérapie directe », technique congue par le
D' Agrapart, corsiste & projeler une couleur direciement sur lo peau. « En
envoyantun rayonnemeni sur |'épiderme, on déclenche une réponse de
|'0|gcnisrr e quiva favoriserla Guérison », expi}que-|~i|. Uniguement prafi-
guée pardesprofessionrelsde santé formés, lo méthode peutnéarmoins
se déclirer chez soi. Il sagit alors de projeter une lompe de chromothé-
raple durant une dizcine de mirules sur la zone & trailer, en se massont
[mais le massage r'est pas obligotoire). On peut aussi viiliser un acces-
soire h'\gh—}ech type bea uty device équipé de lumigresleds rouges, frés
efficaces pour acliver la produclion de (,mHGgér'e etfreiner la perte de
fermeté de la pecu. « Ei pour calmer les inflammations ou les (@) @ @

ELLE BEAUTE

ON FABRIQUE SON EAU

OU SON HUILE SOLARISEE

Le principe 7 On choisitun contenant en verre
d'une couleur quiévoque ['effetrecherché et
onle ploce & l'exiérieur, au soleil, durant une
heure minimum. « Pour améliorer son potertiel
de délense immunitaire, par Exemp\e, il fau
remplir decu de source une bouleille en verre
de couleurverte. La lumigre solaire raverse le
verre coloré de o bouteille etl'equ se charge
de sespropriéiés » explique Evelyne
Monsallier. A cor sommer toutau long de la
journée, & raison de 1,5 litre minimum par jour.
Pour une action antiinflommatoire surles
courbatures, or utilise un conlenarten verre
bleu clair ouurquoise. « L'autre bonne idée,
c'estde foire de I'huile solarisée avec une
huile reuire oude massage. On le metdars
un contencnten verre bleu au soleil durantou
mmoinsune heure, puis on se masse avec,
COnC‘U”ﬂ nc!UI’OpU!hﬂ.

SEANCES DE SPORT OPTIMISEES
Durantleur préparation physique, les athleles
opprennent & ressentir leurs mowvemenis
dansleurin !égrahlé etlevrsmuscleser plelhe
conscience. « Sionveut solliciter de facon
maximale ses fesses quand on réalise ur
squal, parexemple, il fout se corcenirer sur
cetie zone, c'esila clé pour plus d'efficacité.
Quard le cerveauvisualise les muscles
concernés, ces derniers réagissent de
maniére opfimale » iémoigne Clivier
N'Guessan, coach sporiifé Poris ([@cooch_
mvegelo). Le bon conseil 7 S'inspirer de ceite
Iechn'\que enimaginant delacouleur surles
muscles qu'on irovaille. les deux jeintes &
visualiser : «Le rose etle rouge augmentertle
tonus musculaire, done on s'en sert dans loutes
lesdisciplines de renforcement, landis que le
vertaméliore la soup|esse destendons et des
erliculations. Parfait pour le 5|rE|EhiﬂQ, le yoga
oulo barre ausol s, dixit Evelyne Monscllier.

RECONNUE PAR LOMS,
LA chromothérapie EST REMBOURSEE
PAR LA SECURITE SOCIALE DANS
CERTAINS PAYS SCANDINAVES.
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coups de soleil, on se fail un masque rafraichissant et réhydratont sur la
peau, puison recouvre son visoge d'ur foulord légerou d'un paréobleu
cyar pendoni 5 & 10 minutes. Effel opaisoni garanfi», ajovte Evelyne
Monsallier, infirmiére, natu ropo the etformairice en chromobioé nergie
{Masque & Led rouges, 490 €, nooance-paris.com. Lampe connectée et portable
de chromethérapie, & partir de 124,90 € sur biophinitymarket.com).

Reéduire
LE STRESS ET AMELIORER
LE SOMMEIL

Pour trciter les froubles de ['humeur, les angoisses, o fatigue, les diffi-
cultés d'endormissement ou les iroumas, c'est la thérapie oculaire qui
reste |a plus efficace, Quésaco ? « En chromatothérapie, o agitsurle
cerveau grﬁce & une irradiction de couleurs au niveau desyeux », prév
cise le psychologue clinicienre Michéle Agrepant-Delmas. Sile tech-
nique re peut élre pratiquée gue por des médecins ou des experts
formés, on peut sen inspirer ou quotidien avec la visuclisation, notom-
ment pour diminuer les pefits maux cousés por le stress. « Pourenrayer
les douleurs d'esiomac, par exemple, on masse I'abdomen dars le
sens des ciguilles d'une monire avec une huile neutre durart quelques
minutes, en respirant profondément el er visualisant lo couleur bleve.
O opte pour la couleur orarge sion o la diarrhée, et le jaune sionest
corsfipé » explique Evelyne Monsallier. Le hic 7 $'il estirésfacile pour
ceriaines personres d"lmogine rdes couleurs, c'est moirs évident pour
d'autres. Mais & I'instar de lo méditation, on y porviert & force de
pratique réguliére.
Rééquilibrer
LE SYSTEME IMMUNITAIRE

Erfin, le plus de lo chromothéropie, c'est qu'elle o oussi des effels bé-
néfiques surl'énergie du corps. « En chromoiothérapie, on peut proje-
ter des couleurs sur les points d’GCupuncTure, Résuliat, or engendn}
une action globale sur I'orgonisme gui réagit en fabriquant I'énergie
quiluimangue » 1émaigne lo D*® Agrapant. Au quatidien, on mise surle
veri sous loutes ses formes pour rer forcer notre sysieéme immunilaire et
les défenses du corps. Lo recommardafion de lo naiuropathe, Eve-
|yne Morsallier 7 « Le matin, au réveil, dans son lil, on imogire un halo
de lumiére verie qui EWE'GPPE I'ensemble de son corps, elar respire
profordément 5 fois autotal ». @

BIEN CHOISIR SES FARDS

Rouge  |&vresrose, blush orange ou creyeon
or 7 les couleurs que I'on choisit pour

son maguilloge sontle refletde nos émorions
du moment mais peuvent aussi, de fagon
inconsciente, les influencer. En plus de

nous embellir, nos poleties recéleraient

done ur double effet Kiss Cool.

PETIT INVENTAIRE DE CES BONUS :
Plus de peps |

Sion ressentde iuhlgm, on mise sur

le rouge. Surles pommeties, les paupigres,
les lévies oules ongles, cette couleur renvoie
uneimage d'énergie et de force de vie.
Guenié la couleur orange, cestla plus

joye use-du specire, qui symbohse la joie

de vivre, idéal pour augmenter son apport
quofidier en «vitamines ».

Plus de confiance en soi |

GQuend onen monque pour ollerpasserun
erirefien, por exemp|e, on ople pour les
couleurs jauresetor. « Alteriion, de manigre
générale, quand or se rend & des premiers
rendez-vous professionnels, or évile de
choisir des couleurs rop fortes pour e pas
renvayer, de FO(;D{ inconscienie, ses
interlocuteurs & d'éventuels raumas »,
explique Evelyre. Et pour améliorerla
communicofion et donner ure impression
de séréniié, cestsur le bleu qu'ilfout miser.
Enfir, le vert sapin symbolise I'indépendonce,
la liberté etla maiise de soi.

LE PLUS DE LA CHROMOTHERAPIE,
C’EST QU’ELLE A AUSSI
DES ¢//¢/s BENEFIQUES SUR L'ENERGIE

DU CORPS...
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