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B E A U T É

P \ R F \ N X Y D \ L B E R V

Rituels
d eau chaude

Depuis cle-? niiilénaires,wuTtoxites
les latitudes, I eau chaude nous
offre seb bienfaits Elle lavc le
corps et prépare la peau à se faire
belle. Plus encore, elle purifie notre
esprit et nous redonne le moral.
Ln plaisir simple à s offrir au
hammam, au sauna ou chez soi.
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un bain de vapeur
humide, se plonger dans

une source chaude, les rituels
d'eau existent depuis la nuit des
temps Si le discours à leur sujet a
évolue (on parle moins de sacré,
plus de relaxation), ces praticfues
ancestrales elles, n'ont pas chan-
ge Normal, notre corps ressent
toujours les mêmes besoins, et
y apporte toujours les mêmes
réponses que nous avons ten-
dance à oublier n est temps de
retrouver ce que l'eau et la chaleur
nous donnent si généreusement
beaute et sérénité

LE CORPS EN MORCEAUX
« Nous vivons dans un monde où
le corps est découpe en mor-
ceaux, constate la géographe
Francme Barthe-Deloisy, auteure
de « Géographie de la nudité,
être nu quelque part » (Oréal,
2003) Le médecin n examine
que votre portion de bras ou de
ventre douloureuse, quand vous
vous regardez dans la glace, vous
ne voyez que vos défauts lies lieux
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comme les moments où le corps
est pris dans sa globalité se font
de plus en plus rares Or, l'état
de bien-être ne peut se conce-
voir que lorsque l'on ne divise
plus les différentes composantes
de notre personnalité Le corps
qui se retrouve a besoin d'une
approche poly sensorielle, holis-
tique, complète C'est ce qui lui
est offert dans les bains japonais,
les hammams moyen-orientaux ou
les saunas finlandais »
Ou que l'on regarde, du nord au
sud, à l'est comme à l'ouest, on
les retrouve banyas russes, bams
hongrois, huttes à sudation amé-
rindiennes ou santos au pays du
Soleil levant « Pour toutes les civi-
lisations, l'eau est sacrée, rappelle
Francine Barthe-Deloisy II ne faut

formations locales » Là, dans ces
bams de vapeur, on se soigne, on
se détend, on se fait beau dans
des lieux construits, codifiés et
ritualisés à cet effet

POUR L'ÉQUILIBRE
En version contemporaine, occi-
dentale et urbaine, cette maniere
de se retrouver, d'être bien, se
pratique dans les spas, les ham-
mams ou les saunas qui s'ins-
tallent a côte de chez nous Dans
ces ambiances feutrées, proté-
gées, souvent parfumées, tous les
sens sont mis à contribution Un
plaisir à ne pas bouder tant on sait
que cette détente du corps joue
sur notre equilibre émotionnel et
epidermique « Hormis les contre-
indications habituelles, souligne

"Le bien-être psychologique qu'on ressent se
traduit immédiatement sur Fêtât dè notre peau."

pas imaginer que ces rituels se
sont mis en place sous prétexte
d'hygiène, cette notion n'est appa-
rue que très tardivement II s'agis-
sait bien plus de ressourcement,
de purification maîs aussi de so-
ciabilité au sauna, en Scandinavie,
on règle ses conflits de voisinage,
au hammam, on se transmet les ai-

le docteur Serge Dahan, derma-
tologue a Toulouse, qui sont liées
aux soucis cardiaques, veineux,
aux éventuelles infections cuta-
nées ou à une extrême sensibilité
type couperose, s'offrir une a deux
fois par mois un hammam ou un
sauna ne peut être que bénéfique,
notamment pour ceux qui vivent

en ville où la pollution encrasse
la peau Maîs surtout, le bien-être
psychologique qu'on ressent se
traduit immédiatement sur l'état
de notre peau qui en est le reflet
Si on y ajoute un soin, c'est encore
mieux Le bonheur est une com-
posante évidente des traitements
dermatologiques ' » Son petit
conseil 9 Se démaquiller après
le rituel chaud, quand la peau est
bien préparée pour être nettoyée
en profondeur, gommée, et sur-
tout nourrie (c'est impératif!)
«L'eau, c'est la vie », ajoute Domi-
nique Rist, responsable de la for-
mation chez Clarins C'est elle
qui a mis au point la carte des
soins prodigués au sublime spa
de l'hôtel Royal Monceau repensé
par Philippe Starck L'eau chaude
s'y allie à des techniques qui revi-
talisent ou apaisent cc En sortant
d'un hammam ou d'un sauna, on
peut se rafraîchir auprès d'une
fontaine à glace La sudation per-
met d'eliminer les toxines Le froid
booste l'activité cellulaire Ce jeu
de va-et-vient entre des sensations
extrêmes délasse, réconforte,
donne de l'énergie et, bénéfice ul-
time, laisse une peau impeccable,
d'une douceur inouïe ' » Ensuite,
chaque institut joue une carte
particulière pour amplifier les

SAUNA OU HAMMAM. QUELLE DIFFERENCE ?

Le sauna diffuse une chaleur seche, tonique et vivifiante
Dans un espace en bois ou la température est de 80°C,
l'hygrométrie (degré d'humidité) est très faible On y
pénètre après une douche pour une première séance
de Quelques minutes qui sera suivie d'une autre douche
plus fraîche On peut ainsi alterner les séances, toujours
suivies d'un rafraîchissement et d'un temps de repos On
y perd énormément d'eau, la peau est débarrassée de
ses toxines, c'est à la fois ressourçant et fatiguant pour
l'organisme II est préférable de prévoir une demi-heure

de detente complète a la fin plutôt que d'enchaîner avec
un rendez-vous professionnel
Dans le hammam, l'air est au contraire sature d'humidité,
et la chaleur ne dépasse pas 45°C On avance petit a petit
vers le plus chaud, pour passer en douceur du repos a
la sudation Souvent, des senteurs d'eucalyptus sont dif-
fusées afin d'ouvrir les voies respiratoires Comme dans
un sauna, on ne se tartine pas de creme avant, maîs on
réserve les soins pour après gommages, épilations, en-
veloppements, etc
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vertus relaxantes dè ces bams dè
chaleur comme au spa de I hotel
Bristol ou apres un sauna ou un
hammam on peut profiter dion
massage sous une doucae i affu
sion qui renforce le oouvoir ces
mains sur Ic corps Le raffinement
des soins n a pas de limites si ce
n est les moyens qu on est pret a
y consacrer

UN MOMENT POUR SOI
Plus simplement rien n interdit
de s inspirer de ces lieux pour
reprendre ure gorgée de chaleur
chez soi dans un bain de deterte
a défaut de vapeurs d eau Les
regles sont cependant ur peu dif
ferentes Pas question de s enfon
cer dans une eau a plus de 37 ou
38°C sous peine de trop ramollir
la peau et de faire souffrir le sys
terne veineux On saisit I occasion
pour profiter des vertus olfactives
des huiles essentielles Optez
pour quclauLï gouttes cle lavande

fine diluées dans I équivalent d une
tasse a café de gel douche elle est
tres relaxante Ou de lylang ylang
pour une évasion vers les pays en
solertis conseille Fcbienne Mil
let docteure en pharmacie et spe
cialiste en phytotherapie A mouib
qu on prefere le romarin tonifiant
ou encore le sapin assainissant
« N ajoutez les huiles essenùelles
quali tout demier moment preco
nise Evelyne Genn responsable
de la formation pour Weleda Elles
sont tres volailles vous en perdriez
le benefice Ve fes mélangez pas
roi pids leurs vertus nsoueraient
alors de s annihiler Alternez p 'utot
fes differe H'es hailes
On prépare des bougies de la
musique et un bon livre ? Je crus
qu au contraire dit Evelyne Germ
e es( I occasion de s offrir un temps
de calme complet sans bruit sans
aucune sollicitation un moment de
vraie presence a soi C est telle
ment rare '»•

NOS 3 ADRESSES

Eclat d'Orient
Sur 800 metres carres dédies au bien etre on alterne hammam tiède
(38°C) hammam chaud (48°C) et bassin a jets de massage avant
de se laisser gommer au savon noir puis envelopper de rassoul Ba €
LEchappee 64 rue de la Folie-Mericourt Fans ll' Sans réservation
www échappée com

Experience sensorielle
Ur vrai sauna finlandais en pin polaire une vraie fontaine de glace
aussi stimulante qu ur plongeor dans d neige et a k carte des massages
et modelages du monde avec des produits Nuxe 45 €
Thermes Sexnus 55 avenue des Thermes Aix en Provence

es sextius com

Pur luxe
Deux heuies trente de volu^ p au sra de I hotel Royal Monceau Apres
on hammam ou un saura on se laisse donoter a\ec les soins fyclratants
visage et corps de Clarins ur massage drainant une pluie detoxifiante
Le temps de tout oublier 330 €
Le Royal Morceau 37 avenue Hocfe Paris 8e wwwleroyalmonceau com

LES 5 PRODUITS
INDISPENSABLES

Un gommage tonique
C est un veritable booster de soins avec ses gros
grains gourmands a base de miel de sucre brun
de pépins de raisin broyés et d huiles essentielles
Pour drainer adoucir et nourrir A appliquer
sur peau humide Gommage Cr jshed Cabernet
de Caudale ISC g 20 80 € www caudalie com

Une mousse hydratante
Une chan illy qui nous orocure un effet sensoriel
divin ' Cette mousse de creme pénètre d un geste
et agit comme un bouclier hydratant et protecteur
pour peaux seches et tres seches Ictvane mousse
de creme de Ducray 250 ml 15 € www ducray.fr

Un baume nourrissant
Voyage en Orient avec ce baume a la texture
fouettée fondante L huile d argan connue pour ses
bienfaits pour la peau s assoc e a I huile essentielle
de fleur d oranger réputée poui ses vertus
apaisantes Baume d argan nourrissant Tradition
de Hammam d Yves Rocher 150ml 22 €
www yves-rocher fr

Une huile dè massage seche
Soyeuse et non grasse d esprit hédoniste elle
pénètre rapidement en rous enveloppant d un voile
oriental floral ou se mêlent mandarine et ambre
Huile de massage pour le corps Gucci Guilty IOU ml
50 € www gucciparfums com

Des huiles essentielles relaxantes
Quinze gouttes d huAe essentielle de lavande fine et
cinq gouttes o. ylang ylang a mélanger à une base
neutre et a bien dissoudre dans I eau de votre bain
effet relaxant garanti Huiles essentielles Naturactive
IO ml 7 € En pharmacie www naturactive fr


