
Avec cette technique, mes-
dames vous pourrez vous-
mêmes fabriquer votre
savon en choisissant les in-
grédients qui vous
conviennent. Célestine
Besthe, propriétaire de Pie-
nel Beauty, une structure
de fabrique de savons arti-
sanaux vous livre ici
quelques secrets qui vous
aideraient à franchir le
pas.

AU salon, Nkéré sur lebien-être, récemment tenuà Libreville, CélestineBesthe propriétaire de Pie-nel Beauty, a animé un ate-lier sur la technique defabrication du savon arti-sanal. Une communicationqui a l'avantage d'interpel-ler les femmes, désireusesde fabriquer elles-mêmesle leur pour se mettre àl'abri de nombreux dés-agréments sur la peau. Rien de sorcier banaliseMme Besthe. La saponifi-cation à froid, explique-t-elle, est une méthode defabrication artisanale qui

préserve les huiles essen-tielles et végétales compo-sant le savon. ''Parce
qu'elles ne sont pas chauf-
fées, les huiles préservent
donc leurs propriétés'',vante-t-elle. La méthodeartisanale est certes pluslongue, mais plus respec-tueuse de la richesse desingrédients aussi, nuance-t-elle. Au final, vous aurezdes savons sans colorant,ni parfum de synthèse etsans conservateur.La méthode procède doncdes huiles végétales(amande douce, coco),auxquelles on ajoute des

beurres de végétaux (ka-rité - pour son pouvoir la-vant, réparateur ethydratant ; cacao- pour sesqualités nourrissantes, ci-catrisante, et régénéra-trice) tout aussi naturellessuivies d'une solution alca-line et des huiles essen-tielles. Le tout est mélangéet mis à sécher pendant 1à 2 mois. Les bienfaits de la saponi-fication à froid, ce sontcomme déjà dit, la conser-vation de tous les bienfaitsdes ingrédients utiliséspour sa fabrication, no-tamment la glycérine qui

protège le corps contre lesagressions extérieurescomme la pollution, lefroid, le soleil. À quoi il fautajouter qu'elle est dotéed'un pouvoir hydratant etlissant pour la peau.Votre savon fait maisonn'agresse pas non plus lapeau et est parfait pourvos enfants et donc recom-mandé pour les peauxgrasses ou à problèmesayant des acnés. Vous pou-vez, pour parfaire la tech-nique et mieux lamaîtriser, consulter des tu-toriels sur la saponifica-tion à froid sur le réseau

La saponification à froid : ou faire soi-même son savon
Bien-être
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Violences conjugales : 7
décès par jour en Eu-
ropeL'Agence européenne desdroits fondamentauxs'est intéressée aux vio-lences conjugales enFrance et dans les 27 au-tres pays de l'Union euro-péenne. Résultats, enmoyenne depuis l'âge de15 ans, une femme euro-péenne sur 5 a été vic-time de violencesphysiques et/ousexuelles et presque unesur deux de violencespsychologiques.
Raviver la flamme dans
le coupleNe jamais prendre l'autrepour acquis, d'une part,et se laisser aller, d'autrepart voilà ce qu'il fautgarder à l'esprit. Car unerelation amoureuse estvivante. Un couple, ce nesont pas deux personnesqui vivent sous le mêmetoit (ou pas d'ailleurs !),mais deux personnes quiont envie d'écrire unehistoire à deux, une his-toire où chacun s'exprimedans sa singularité, seschoix, ses goûts. Mais,c'est également une his-toire aussi qui comportedes parenthèses faites deprojets communs tels queles enfants, l'achat d'unemaison ou l'organisationd'un voyage, par exemple,et d'une multitude de pe-tits rituels qui font plaisircomme les lieux que l'onaime, des artistes, desplats...
Pippa Middleton est
fiancéeLa sœur de Kate Middle-ton, s'est fiancée avec sonpetit-ami James Mat-thews. Il l'a demandée enmariage, samedi 16 juilletdernier, après un an derelation. Mais les deuxtourtereaux avaient déjàeu une histoire au coursde l'année 2012 avant dese séparer. Cette informa-tion qui va marquer l'an-née de la famille royalebritannique a été révéléepar le Daily Mail, dont lechroniqueur spécialistede la royauté Richard Kaya fait une description del'instant ou James Mat-thews l'a demandé enmariage.
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Célestine Besthe, responsable de Peniel Beauty, fa-
brique des savons artisanaux.
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Une vue des produits de Peniel beauty.
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social Youtube par exem-ple.À noter que Péniel Beauty,fabrique et commercialisedes savons respectantcette méthode. Ils sont aumiel, au moringa, aubeurre de karité, entre au-tres. Célestine Besthe, lafabricante vantant leurspropriétés antiseptiques,et de limite de la proliféra-tion des cancers entre au-tres.

Il y a de nombreuses
femmes qui appréhendent
l'accouchement, cet in-
connu. Surtout que dans
l'imaginaire (pas tant que
ça !) féminin, il est lié à la
douleur. La sophrologie se
propose alors d'accompa-
gner la future maman à ac-
cepter cette douleur, à
calmer les angoisses et à
préparer sereinement la
venue de bébé. Muriel Ta-
vernier, sophrologue au
Centre 9 mois de prépara-
tion à la naissance, ap-
prend aux femmes
enceintes à tempérer leurs
craintes.

CHAQUE grossesse estunique et, chaque accou-chement aussi. Mais la pre-mière fois surtout, lesfemmes sont face à un par-fait inconnu que les his-toires des autres ontmeublé de bribes d'infor-mations. Une informationoù, très souvent, la douleurest le mot clé. '' Les femmes
ont essentiellement peur de
l'inconnu lors d'une pre-
mière naissance. Elles ne sa-
vent pas à quoi s'attendre et
entendent différentes his-
toires sur les souffrances de
l'accouchement, les compli-
cations, l'épisiotomie etc'',confirme Muriel Tavernier,sophrologue au Centre 9mois de préparation à la

naissance.La peur, surtout celle del'accouchement est donclégitime car la douleur n'arien d'un mythe mais estbien une réalité. Elle est là,bien manifeste par lescontractions. Et, cette réa-lité est '' transmise de mère
en fille'', soutient encoreMuriel.C'est ici que la sophrologieentre en jeu pour aider àgérer cette douleur, à lapercevoir différemment, àla mettre à distance. ''L'at-
tention est focalisée sur la
respiration, sur une posi-
tion, sur la détente du corps.
La future maman ne rentre
pas dans un combat contre
la douleur, elle l'accueille,
l'accompagne'', affirme en-

core Mme Tavernier. Par des exercices précis,des positions aussi, autourde l'acquisition de la respi-ration et de la relaxation dela femme enceinte, la so-phrologue va lui appren-dre à apprivoiser, àsupporter la douleur dutravail le jour J. Les ap-prentissages de ces diffé-rentes techniques sontdonc enseignés en moduleaux futures mamans aucentre 9 mois. Peut-êtreune belle façon de plongerdans la modernité, font re-marquer d'aucuns. Alorsque les mamans du siècledernier encore n'avaientpas besoin de tout ça pourmettre au monde desbébés costauds et bien por-

tants.''Nos mamans géraient leur
douleur avec la respiration
également'' répond MurielTavernier. Et, poursuit-elle, ''elles prenaient parfois
des positions qui permet-
taient au bébé de mieux
descendre, de faciliter l''ou-
verture du col''. Des B A -BAqu'a seulement formaliséla sophrologie en regrou-pant cela autour de tech-niques diverses. ''Ce sont
des outils simples, à la dis-
position de tous et naturels.
C'est pour cette raison
qu'elle a tant de succès. Car
la sophrologie permet la dé-
tente du corps et de l'esprit
pour une meilleure harmo-
nie entre les deux'', terminela sophrologue.

Vaincre la peur de l'accouchement par la sophrologie
Bien-être 
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Muriel Tavernier,
sophrologue au
centre 9 mois de
préparation à la

naissance.
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Une séance de sophrologie.
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