
Bienvenue ! 

Ce douzième, et dernier livret, vous invite à la nostalgie. 
Vous avez certainement de bons souvenirs, d'événements, de situations passées, que vous aimeriez revivre ou prolonger dans le présent. 
Avez-vous la nostalgie des plats que vous serviez ou dégustiez avec plaisir avant de prendre la décision de maigrir ? Gratin dauphinois, beignet aux pommes… 
Bonne nouvelle, Vous les retrouverez dans ce livret, sans qu'elles soient pour autant trop "gourmandes" en Points. 

Bonne semaine. 


Nostalgie quand tu nous tiens…. 

Si, se projeter dans le futur en "se voyant" au poids idéal peut être une aide précieuse pour persévérer dans les efforts d'amaigrissement, une incursion dans le passé peut être également très positive. Notre société va de plus en plus vite, autorisez-vous une petite pause. Pendant quelques instants, faites un retour en arrière pour en ramener un fragment de bonheur. 

Les souvenirs heureux sont des moments de force pour l'avenir. Concentrez-vous sur les moments magiques de votre existence. 


La nostalgie du repos 
Quand vous êtes-vous vraiment bien reposé pour la dernière fois ? 
Accordez-vous une heure tôt la matin ou tard le soir. Oubliez, pendant soixante minutes, votre famille, votre travail, le train-train quotidien. 
Rendez-vous au parc, dans la forêt, dans votre jardin, inspirez longuement, expirez à fond et jouissez de la quiétude qui vous entoure. Chaque respiration va alimenter vos ressources en énergie. Ou bien, installez-vous dans votre canapé et laissez courir vos pensées. Profitez de l'instant présent tout simplement ! 

La nostalgie de la beauté 
Pour plaire à César, Cléopâtre prenait des bains de lait d'ânesse et s'enduisait le corps de miel. Vous aimez les recettes de beauté à l'ancienne ? En voici quelques-unes très simples, rein que pour vous ! 

Faites-vous plaisir, consacrez-vous un peu de temps, investissez dans le bien-être. 

Masque à la crème et à la pomme pour peau stressée 
Un effet lissant et rafraîchissant sans égal. 
Dans un bol, râpez une pomme épluchée. Mélanger avec 1 CS de crème fraîche. Appliquez cette préparation sur le visage. Laissez poser un quart d'heure. Rincez. 

Masque capillaire à l'huile d'olive (cheveux secs) 
Enduisez votre chevelure d'huile d'olive et enveloppez votre tête dans une serviette chaude (passée 2 minutes au micro-ondes). 
Laissez poser au moins 5 minutes. 
Rincez abondamment (vous pouvez le faire à l'eau vinaigrée !). Vous aurez des cheveux superbe, souples et brillants. 

Instants magiques 
Cédez à la magie de la nostalgie. Prenez un peu de recul par rapport au présent et pendant quelques heures, laissez-vous aller à rêver au passé. 
Pourquoi ne pas revivre en pensée un journée particulièrement heureuse. Puisque la fantaisie ne connaît pas de frontière, lassez-vous aller… 
Aller dénicher des coquillages sur la plage 
Partez à vélo cueillir des mûres au bord des chemins 
Canotez sur le lac 
Relisez un vieux journal intime 
Regardez de vieilles photos à la lueur des bougies 
Ecrivez une lettre à une amie chère 
Cuisez du pain ou des biscuits 
Faites des confitures 
Pique-niquez dans un champ de blé 
Construisez une cabane dans un arbre 
Visitez un zoo 
Retournez dans votre "bistrot" d'étudiant 



