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L2 Cabane

de Laurinette

Surplombant le

Port de la Teste,

un site privilégie,

de toute beauteé.

La Cabane de

Laurinette vous

accueille en toute
stmpliciteé.

Venez déguster les huitres,
nées, élevées et affinées sur
leur parc 3 huitres, servies
directement sorties de l’eau
au consommateur et tous
ses compagnons : bulots,
bigorneaux, les crevettes,

grises ou roses, le patée UN CADRE DE VACANCES OUVERT TOUTE L’ANNEE !
basque aux piments A consommer sur place sur une tecrasse d deux niveaux,
d’Espelette ! MIAM ! protégée du vent ou 3 emporter.

Lo Cobone  /Vvenue desPecheuss Horires 'ouverture dhiver

Port de la Teste Tous les jours sauf le lundi

de Laurinette 3326015 Teste de Buch

FB : la cabane de Laurinette Tous les jours

OS 56 66 53 72 lacabanedelaurinette@gmail.com De 10h 3 21h
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NE PAS JETER SUR LA VOIE PUBLIQUE

Nous sommes tres
heureux, Frédérick
Holmeir et moi-méme
de sortir ce numéro 3.
Le mois de mai est

un mois chargé d’'une
énergie tres particuliere.

Le printemps s’installe

et les premiers rayons du
soleil réechauffent

nos corps endormis.

Les arbres, les plantes,
les animaux, toute la
nature s’éveille depuis
mars... quel bonheur |

Nous avons le plaisir de
compter avec la présence,
dans ce numéro, de Lilou
Mace.

Si certains ne la
connaissent pas encore,
cela ne saurait tarder
car elle est, je crois,
une des meilleures
ambassadrices

du Bien-Etre en France.
Elle s’est chargée,

depuis des années,

de rendre accessible,
de démocratiser, de
faire connaitre dans ses
interviews sur YouTube,
des centaines de
personnes actives dans
le monde entier.

Des personnes qui
agissent pour le bien
d’autrui, avec force,
courage et surtout
bienveillance...

Etant, nous-méme, dans
cette méme énergie de
partage, nous ne pouvions
pas passer a cotée d'une
telle personnalite, sans
nous y arréter...

Sans oublier toute

'actu de ce mag’ qui
aujourd’hui devient le
numeéro 1 du bien-étre

et de I'art de vivre sur

le Bassin d’Arcachon et
sur le territoire Aquitain...

Bien a vous

Frédérique CAIGNARD

ponsensmMag’
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‘Bouger mon corps -Lilou Macé -Solid’hair
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Je prends soin de moi : égoisme ? - La Loi de lattraction
UEVENEMENTIEL CHEZ LES FRED'O?

TFestival été la Planéte des Sens -1 atelier de Frédérick Holmeir
Les Zam'Zen - Cuisine & Uous - Exprimate

10-12 JE SUIS CE QUE JE MANGE

20-21

22

‘Notre mere, la terre - Le pouvoir du sucre
Questions de Fred & Fred...
Le visuel dans l'alimentation - Les paniers Bio

JE GLOBE-TROTTERISE

La Brasserie Mira

JE BOUGE, JE BOUQUINE
L'actu littéraire, les spectacles, les conférences,
les dates a retenir ...

LES CONSEILS DU DR GLUGLU
Citron - Le cru - La lactofermentation

JAlI FAIM | MIAM |

1Le Dahl de lentilles corail - Gratin navet / coco / chévre
Minutjus - Tartare d’huitres - Endives caramélisées a l'orange
Minut’sauce

JE SUIS L'INFO

L'huitre ‘triplo” kegako ? - ‘Pierre Rabhi : un homme d’exception
‘Pascal ‘Poot : agriculteur hors norme

Claude et Lydia Bourguignon: un couple atypique...

JE SUIS NUL(LE) MAIS JE ME SOIGNE
La migraine : U'origine - Le soin par la Gemmothérapie
Discours intérieur, quand la pensée crée

Dico des Médecines Alternatives pour les nuls

JAPPRENDS LASTROLOGIE CHINOISE



Autrefois les hommes ne se
posaient pas ces questions.
Bouger son corps faisait par-
tie de leur quotidien.

lls allaient chercher du
bois pour se chavuffer, ils
batissaient leur demeure,
les enfants jouaient en ex-
térieur, car ils disposaient
de jardins, d'aire de jeu..
Aujourd’hui, nous sommes
devant nos écrans, nos
smartphones, nos ordis, nos
postes de télé, nous nous ex-
citons devant un jeu videéo,
nous prenons la voiture et
nous stressons au feu rouge
ou a cause de quelqu’un qui
refuse la priorité.. stress,

Jen MHGM

‘Bougernwncorps

stress, et en-
core du stress...

Alors oui, il faut
bouger son
corps, mais
pas n'importe
comment..
Les salles de
fitness sont
arrivees en
masse depuis
plusieurs années, elles ont
répondu & une vraie de-
mande...d'accord, mais nous
pouvons bouger chez nous,
en pleine respiration (ah...la
respiration, on n'en parlera
jamais assez)... Bouger son
corps peut se traduire par

Dr GLUGLU

faire un tour de vélo, mar-
cher, prendre l'air, et se ba-
lader pres de chez sol.

Juste faire le tour du pdté
de maison... tout est a votre
portée. Il faut juste en avoir
envie...

Frédérick HOLMEIR
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nationale sur le Web, avec
plus de 60 millions de vues
sur YouTube en versions
francaise et américaine.

Lilou Macé
Auteure et intervieweuse, est
a forigine de nombreux re-

portages et blogs, livres, sites
Internet et témoignages.

Lilou parcourt le monde de-
puis 2011 pour interviewer
auteurs, thérapeutes, scien-
tifiques et personnalités, a
la recherche d'une compreé-

Depuis 2006, elle est de-
venue une référence inter-

le sensible. Elle démontre
qu’une unification est non
seulement possible mais
nécessaire anotre évolution
et notre société.

hension plus globale et ins-
pirante de notre vie. Au-de-
|0 des cultures, des pays et
des dogmes,

Lilou rassemble des mondes
souvent vus comme in-
compatibles : le visible et
linvisible, le matériel et
le spirituel, le rationnel et

Auteur d’une collection
best-seller appelée “Le Défi
des 100 jours”,elle a créé en
2015 “La Librairie de Lilou”.

En offrant 25 c¢cm de vos
cheveux, vous permettrez
a des personnes ayant des
difficultés financiéres de
bénéficier de protheses
capillaires achetées par
l'association Solid'hair
gréce a la revente de vos

Solid’hair

Avez-vous déja pensé d faire
don de vos cheveux afin d’ai-
der les personnes atteintes
d’un cancer?

cheveux. Jai fait cette
expérience il y a deux
ans et je suis maintenant
coiffeur-partenaire.

Je m'implique dans cette
action en offrant la coupe a
toute personne souhaitant
faire ce don.

Il ne restera & votre charge
que le colt du brushing.

Gaélle partenaire de l'asso-
ciation solid’hair.

LE PETIT ATELIER
a Arcachon
0556 836289

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Je suis wiv héves

nous sur le Sens
a donner a nos
3t que
c{: chercher
a lextérieur
un facteur
responsable...”

6 | bonsensmag’

Définition de la peur

La peur navigue toujours entre
présent et avenir. Elle se base
toujours sur ce que jaivécu et
ce que je risque de vivre.

La peur est un outil de I'égo.
Elle a permis de mettre en
place des mecanismes de
survie et d'éviter de repro-
duire les mémes erreurs.
Mais parfois elle nous en-
combre, nous bloque, nous
empéche de créer. Alors
comment faire ? L'astuce
consiste & se re-connec-
ter a linstant présent. Oui
je sais ce n'est pas facile |
Alors concretement, com-
ment faire ? Une chose
toute simple : vous fixez un
objet pendant 3 mn et res-
tez concentré sur la forme
et lo couleur de l'objet en

Oui, étre fragile, cest du
courage. Oui, avouer ses fai-
blesses ne veut pas dire étre
faible. Oui, savoir dire que I'on
va mal est de I'héroisme. Oui,
déclarer que ce matin, nous
sommes mal en point, cest
accepter notre état, mais cela
n‘enleve pas la joie. Cest un
état passager. Se laisser tra-
verser par ses émotions est
une nécessité. Si vous vous
refusez d'étre dans I'émotion,
vous enterrez vos ressentis,
vous vous interdisez d'étre.
Le tout n'est pas d'étre par-
fait mais d'étre vulnérable,
sensible, singulier. Vous étes
uniques | Vous ne ressem-
blez & personne, vous étes

question. Fixer son atten-
tion permet de revenir dans
lici et maintenant. Puis
vous vous posez la ques-
tion essentielle la, tout
de suite, est-ce que jai un
probléme ? La réponse
sera bien évidement :non |
Car dans l'instant présent, il
n'y a pas de probléme. Les
problémes viennent dans
lo projection d'un passé tu-
multueux sur un futur incer-
tain. Mais dans I'instant pré-
sent ? 1l n'y arien, que ce
que I'on décide d'y mettre.

Vous connaissez I'adage ?
La peur n'évite pas le
danger | Car lorsque
l'on a peur de quelque
chose, nous l'attirons
anous tout comme

vous-mémes,
joyeux, triste,
contrarié par un
évenement, pei-
né par la douleur
d’'un étre perdu,
en colére...

Tout ce qui fait

ce que vous

étes. Nous ne
sommes pas

des performers,

nous sommes

des étres de chair

et de sang. Clest
tout. Acceptez-le.
Acceptez-vous. On va
tellement mieux, apres...

lorsque l'on a confiance, nous
attirons la confiance... Alors
que choisir ? La peur ou la
confiance ?
Frédérique
CAIGNARD



Serait-ce  égoiste  que
de dire: je prends soin de
moi ? Pas du tout | Prendre
soin de soi cest avant tout
se respecter. Clest
décider de

ne pas faire

des choses

qui  ne sont

pas en daccord avec
notre morale ou

notre conscience.
Prendre soin de soi

cest se respec-

ter suffisamment

pour ne pas ac-

cepter que lon nous
manque de respect. C'est

Je

n‘accepter de faire ou de
vivre que ce qui nous semble
juste. Prendre soin de soi
c'est aussi apprendre G ex-
primer ses émotions. Ce qui
ne s'exprime pas s'imprime...
alors pour éviter de refouler
les choses et que notre corps
finisse par exprimer nos
non-dit, apprenons a étre en
colere, a pleurer, a rire, a ne
pas toujours étre parfait | Et
assumons-le | Prendre soin
de soi c'est enfin arréter de
se mentir, de se la raconter....
Nous connaissons nos com-
portements toxiques, alors
au lieu de se dire : je n'ai pas

le choix, c'est & cause de
lautre, cest lautre qui me
rend comme ¢a.. prenons
nos responsabilités et tra-
vaillons ces défauts, failles,
peurs...

Comprenons leurs origines
et pardonnons-nous d’avoir
choisi ce mode de défense.
En conclusion, prendre soin
de soi c'est ré-harmoniser
le corps, le mental et I'émo-
tionnel pour se sentir en
adéquation avec ce que l'on
vit. Ne plus subir notre vie si-
non choisir ce que l'on veut
y mettre...

La Loi de Uattraction

Je demande, je crois, job-
tiens.. Je remercie !

“Ah oui, ca marche comme
¢a ? Cest aussi simple que
ca, il suffit de demander
a lunivers ? Et, tu appelles
ca “la loi de lattraction” | Je
peux tout demander, alors ?
Non muais, t'es pas un peu
mytho ?”

La loi de lattraction part du
postulat que si on est sOr de
ce que l'on veut.. et quon
le visualise tous les jours
dans son esprit ou en image
(vision board) avec un désir
ardent, on l'obtient.

Enfant, javais ce désir ar-
dent de parcourir le monde
et de devenir américaine.
Je me voyais ld-bas. Et je
disais & tout le monde, plus
tard je vivrai aux USA. Guess
what ? Jai vécu 10 ans aux
USA, & deux reprises et je
suis devenue américaine

avant 40 ans | Ce qui est
important dans cet exer-
cice, c'est d'étre précis sur
ce que l'on souhaite obtenir
et de le ressentir vraiment.
Si vous ne ressentez pas,
ou pas assez ... cela signifie
que vous ne le souhaitez
pas vraiment, ¢a sonne faux
et vous n'y croyez pas vrai-
ment. Et oui, c’est pour ¢a
que tout le monde ne roule
pas en Ferrari | Voulez-vous
vraiment rouler en Ferra-
ri ? Vous y voyez-vous vrai-
ment ? Sentez-vous le cuir
rugueux du volant entre vos
mains ? Entendez-vous e
bruit des pneus qui crissent
sur la route, du bruit hallu-
cinant du moteur qui ron-
ronne ? Alors repensez-y et
réécrivez jusqu'a ressentir
en vous cette chaleur que
I'on ressent lorsqu'on a une
super bonne nouvellel Ce
désir qui pousse en vous.

Croyez-moi vous noterez
tout de suite la différence |

N'ayez pas peur de deman-
der al'univers. Demandez de
fagon positive. Si vous avez
des pensées négatives... at-
tention! Elles reviendront a
vous en effet boomerang!
Vous connaissez le dicton :
“Attention & ce que vous dé-
sirez parce qu'il se pourrait
que vous l'obteniez”. Et oui,
ca marche comme ¢a la loi
de l'univers. Vous voyez le
matin quand vous débu-
tez votre journée du mau-
vais pied... et que tout s’en-
chaine... de catastrophes en
catastrophes... la loi des sé-
ries | Votre pensée est telle-
ment forte qu’elle attire cela.

Nous construisons notre
avenir tous les jours. BE PO-
SITIVE | Tout est une ques-
tion d’état d’esprit |

Sophie LION-POULAIN

ponsensMag’



L ivenementicl chez les FRED'O?

LES INSCRIPTIONS
SONT OUVERTES !
DATE DE CLOTURE
des inscriptions
LE 15 MAI !

Bon sens prod' présente

STIVAL .
LA PLANETE

DES SENS

Jo prendsy soin de MoV
Jo v Lo
Jo nowviiy Mo O

ma

VENDRED! B A M E D | [l 5;MANCHE'
3 AOUTIR, A0UTR - AQUT
B e a 210 Bl o 11ha 230 Wl 1iha 21h

Entrée 5 pour 1 jour, 10°pour les 3jours

RESTAURATION SUR PLACE

TEL: 06 46 84 93 52

I3 taplanetedessens  mail:bonsensprod@outiookf

123 !

Festival été la Planéte des Sens

Nous avons le plaisir de vous
informer que les inscriptions
au Festival La Planéete des
Sens : Bien-Etre / Nutrition /
Médecines Alternatives / Bio-
diversité, les 3, 4 et 5 Aoit
2018 au Lac de la Magde-
leine de Gujan-Mestras (Bas-
sin d’Arcachon) sont ouvertes !

- Le site sera en plein air
sur un site protégé d'une
surface de 9 000 m? au sol
et sera organisé comme un
village.

- Une aire centrale accueil-
lera entre 6 et 8 Foodtrucks
qui proposeront une cuisine
du monde avec une préfé-
rence pour une cuisine bio
et savoureuse.

- Le site proposera une pos-
sibilité de plus de 120 ex-
posants sous 25 barnums
protégeant des intempéries
(24 barnums de 8m x 5met
barnum de 35m x 20m).

ponsensMag’

Nousauronsdeux nocturnes:
- 1 concert le vendredi soir
avec musiques du monde
(originales et plutot douces)
- 1 concert le samedi soir
avec un groupe dansant
pour utiliser la superbe piste
de danse en bois qui sera
devant le podium !

- Des Interviews toute la
journée sur le podium et
dans le village.

-Des intervenants exté-
rieurs en conférence ou in-
terview et plein de surprises.

- Une zone fermée permet-
tant d'accéder & des soins
donnés par les thérapeutes.

- Deux zones pour des Ateliers
(une couverte et une en forét).

- Une zone réservée & I'Arti-
sanat et la vente de produits.

-Une zone réservée dla vente
de produits bio, a la biodiver-
sité et al'enseignement.

-Une zone réservée aux
médecines alternatives.

- Une salle en dur dans le
chalet, réservée ala projec-
tion de vidéos.

- Plus de 600 places de par-
king.

- Lentrée  visiteur  sera
payante 5€ la journée et un

pass de 10€ pour 3 jours.

Les emplacements dans
les différents sites seront
tirés au sort le 5 juillet lors
de la réunion dinforma-
tion qui aura lieu ¢ 20h d la
Maison des Associations de
Gujan-Mestras.

Date de cloture des inscrip-
tions 15 mai 2018 !

Toute 1'équipe
de La Planéte des
Sens compte sur
vous pour partager
cette merveilleuse
premiére aventure
en plein air !

N’HESITEZ PAS A ALLER VISI-
TER NOTRE PAGE FACEBOOK
LA PLANETE DES SENS.

Nous ne doutons pas, aux
vues du site privilégié,
du soutien de notre mai-
rie et de la date qui offre
une grande affluence tou-
ristique sur notre Bassin
d’Arcachon, que l'accueil de
cet événement sera cha-
leureux et bénéficiera d’'une
fréquentation importante.

POUR TOUTE INFORMATION
COMPLEMENTAIRE :
bonsensprod@ outlook.fr
Tél:06 46 84 93 52



L ivenemendicl chez les FRED'O?

L' Atelier de Frédérick HOLMEIR

L’Atelier de Frédérick
HOLMEIR vous propose
plusieurs dates :

SAMEDI 16 & DIMANCHE 17
JUIN de 10h a 17h a IAte-
lier de Frédérick Holmeir
(26 rue Edmond Daubric
- en face de la gare
SNCF) de Gujan Mestras.
STAGE THEATRE ADULTES
Tarif : 90 euros.

LE LUNDI 18 JUIN 4
la Salle des Fétes de
Gujan-Mestras.

LES APPRENTIS CO-
MEDIENS FONT LEUR
SHOW ! (Représentation
des éleves des différents
cours). Les cours ados/

enfants - adultes - chant,
comédie musicale se
produiront devant vous a
20h30. Entrée gratuite.

Les 17, 18, 19 et 20 JUIL-
LET a lAtelier de Frédérick
Holmeir (26 rue Edmond
Daubric - en face de la
gare SNCF) de Gujan
Mestras.

STAGE THEATRE ADOS/
ENFANTS. Tarif : 90 euros.

Et puis n’hésitez pas a
visiter notre page Face-
book [I'Atelier de Fredé-
rick Holmeir, la partager,
la liker.

Tél:06 017324 34
Mail : latelierdefrede-

rickholmeir@ hotmail.com

Frédérick HOLMEIR

LUAtelier

.i’.‘. ar .

Les Zam'Zen

Le site internet est ouvert!
Venez découvrir 'Univers
des Zdm'Zen, un réseau
regroupant les acteurs
du Bien-Etre. Vivez nos
actualités : un magazine
BON SENS MAG’ en télé-
chargement, un Festival
2 x par an La Planete des
Sens, des interviews, un
annuaire, une chaine You-
Tube, des émissions de ra-
dio, des émissions filmées,
des conférences, des ac-
tus...www.leszamzen.com

Cuisine & Uous

8 MODULES.

Durée du cours de 12h &
13h45 repas inclus (merci
d’'étre ponctuel).

1h45 ou vous allez dé-
couvrir que cuisiner au-
jourd’hui peut étre associé
a Simplicité, Rapidité, Sa-
veur et Santé !

Que ton aliment soit
ton seul médicament

Je vous prouve dans ces
cours que lalimentation
peut devenir un moyen de
se soigner ou de mainte-
nir une pleine santé en se
faisant plaisir |

Venez donc découvrir que
la simplicité est a votre
portée, que le bon sens se
place aussi dans ce que
nous mangeons, et réap-
prenez le plaisir de cuisiner
pour vous et votre famille.

Je me propose de vous
recevoir, chez moi, en
groupes de 3 personnes.

Informations au 06 46 84
93 52 ou a cuisinezvous@
outlook.fr - Facebook :
Cuisine & Vous.

40 euros repas inclus.

RV

Exprimate

« Et si c’était votre tour ? »

Votre tour d’étre vous-
méme, votre tour d'étre
celui (ou celle) que vous
révez, votre tour d'oser
étre celui (ou celle) que
vous attendez.

« Allez ! GO ! Maintenant
Py vais ! Je veux étre
moi-méme ! Plus rien ne
m’arréte! »

Cela fait 30 ans que jen-
seigne l'art de s'exprimer &
travers le Théatre, le chant
et la Comédie Musicale.

Une nouveauté | Des
séances de Coaching en
Expression de Soi.

Venez vivre quelque chose
de trés stimulant !

Par le jeu, le non jugement,
en totale décontraction et

sous ma bienveillance dé-
veloppez votre confiance
et découvrez vos possibili-
tés insoupgonnées...

Facebook : Exprimate
Tél:06 017324 34

Mail : exprimate®@ hotmail.
com

En 8 modules : 20 euros
par module.

Frédérick HOLMEIR

ponsensMag’




Je suis wtllw}emW

Vous avez axé votre vie sur
votre montre, vous avez bati

votre quotidien sur le loyer
qu'il faut payer, les factures,
la bouffe qu'il faut prépa-
rer pour vos petits..mais
vous ? Qu est votre place,
votre existence propre ?
Vos aspirations d'étudiant ?
Votre réve denfant ? Ou
est le gosse qui jouait dans
les arbres ? Pourquoi avez-
vous perdu voltre relation
avec la terre ?

Savoir retrouver vos mains
et caresser une fougére ou
poser les paumes sur un
tronc.. Que de choses si
simples... Allez chercher un
peu ¢a, juste 5 minutes, ou
plus si vous pouvez... Et puis
voyez ce que cela vous fait...
La terre vous nourrit, ce
n‘est pas un mythe mais une
réalité |

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00

La meilleure preuve est
que l'arrét du sucre est tres
compliqué, d'autant plus
que le sucre se cache par-

tout Il a été vérifié que la

Contactez-moi a : martine957@msn.com ou au 06 86 30 49 12 pour votre rendez-vous. A bientét !

10

https://www.facebook.com/Le-Bien-Etre-Nature-1614145935315927/

ponsensMag’

surconsommation du sucre
de synthése contenu dans
l'alimentation  industrielle
ralentit le fonctionnement
cérébral, altere la mémoire,
entrave 'apprentissage,
contribue au développe-
ment des maladies car-
diaques, au diabéte ou aux
cancers, ainsi qu'une sur-
charge excessive du foie |
Alors quoi ? On s’y met dla
chasse au sucre ? Oui mais
comment faire ? Il est par-
tout | Déja, commengons
par regarder un peu mieux
les etiquettes des produits
alimentaires que nous ache-
tons. Lindice glycémique
(glucides) nous donne une
piste... Au-dessus de 55, trop
sucré | Vous allez voir que
¢a fait du tri I Regardons
également les rajouts de
sucre.. Dans les produits
transformés, cela devient

une habitude... Le sevrage
du sucre commence par
de petites choses comme
ne plus sucrer ses boissons
chaudes (café, thés, infu-
sions...).

Au début c’est un peu bi-
zarre mais vous verrez qu'au
bout de quelque temps, ra-
jouter du sucre dans vos
boissons les rendra imbu-
vables...

Alors essayons de prendre
du bon sucre non raffiné et
non rajouté, celui des fruits
par exemple... Vous pourrez
apprécier également

Thérapie énergétique et symbolique
Psychanalyse Symbolique Jungienne
(Analyse de réves)

Géobiologie

Martine Loubon

GUJAN-MESTRAS / BORDEAUX
geobiologie-martineloubon.com
06 71 00 23 72 - martine.loubon@orange.fr

comment la suppres-
sion de la majorité des
sucres 4 nos chéres
tétes blondes les ren-
dra plus calmes et plus
concentrés...
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Questions

de Fred a Fred...

Selon ton parcewrs, quelles seraient

les différentes élapes powr aveite
we alimentation juste 7 (suite)

8 alimentation est fondamentale

I pour notre santé. Tout le monde

sait aujourd’hui ce qu'il se passe

dans le monde alimentaire . les ma-

nipulations génétiques, les OGM, les

animaux torturés, lagriculture et I'éle-

vage intensif, les pesticides, la surcons-

ommation, 'addiction au sucre et bien

d’autres choses qui font de notre monde
ce qu'il est aujourd’hui.

Le voile de la conscience s’est levé !l
n’y a pas de machine arriere possible !
Nous savons maintenant ce que nous
ingérons ! Nous savons par déduction
et grdce danotre bon sens que cela nest
pas bon pour nous. Comment peut-on
imaginer qu’en mangeant un poulet qui
n‘a jamais vu la lumiére du jour, qui a
été enfermé dans une cage de trente
centimétres depuis sa naissance, d
qui l'on a enlevé le bec et les griffes
pour ne pas qu'il s‘abime, que l'on a
nourri avec ses excréments pour faire
des économies, et qui est mort dans
d’atroces souffrances, comment peut-
on imaginer deux minutes que cet ani-
mal, lorsque nous le mangeons, puisse
nous apporter quelque chose de nutritif
et de positif ?

Il est temps et grand temps de ne plus
participer a ce désordre humanitaire.

0000000000000 00000000000000000000000000 o

Qu'avons-nous fait
de notre monde ?

0000000000000 00000000000000000000000000 o

Tout travail & entreprendre pour une
alimentation juste et pour avoir un
corps satisfait et donc en bonne san-
té, commence par le regard que l'on
porte sur notre assiette.

A-t-on choisi ses aliments avec
conscience, avec lenvie de prendre
soin de soi ? Ou sest-on jeté sur les
premieres promotions offertes par les
grandes surfaces alimentaires ?

Nous confions aux autres (médecins,
pharmaciens, médiums ou autres) le
soin de diriger notre vie, de prendre
des décisions qui nous concernent !
Alors que nous sommes les mieux pla-
cés pour le faire. Mais cela demande
que l'on s’y intéresse.

000000000000 000000000000000000000000000 o

"Que ton aliment soit ton

seul médicament". Hippocrate
Combien de fois avez-vous lu ou en-
tendu cette phrase ? L'avez-vous com-
prise ? L'avez-vous appliquée ? Pour-
tant cela résonne positivement chez
chacun d’entre nous comme quelque
chose de logique, d’évident, de basé
sur le bon-sens...

Alors qu’attendez-vous ?

Et ne me dites pas que vous n‘avez pas
le temps. Le temps est une valeur re-
lative. Quand on veut du temps, on en
trouve | Surtout quand il est question
de vie et de mort...

Je suis wc,ua}amw

"Le corps ne ment jamais, il se manifeste

(] n
quand quelque chose ne nous convient pas

Redevenez votre priorité. Le reste peut
bien attendre. A quoi sert de gagner
de fargent, d’étre reconnu comme
quelgu’un de vaillant, de travailleur, de
puissant si la santé ne suit pas.
Que veut-on Finalement ?
Voila la vraie question.
[l est toujours plus facile de dire d qui
veut 'entendre que :

La société actuelle ne nous permet pas
de...

Le manque d'argent ne nous permet
pas de...

Le manque de temps ne nous permet
pas de...

Et bien d'autres choses ne nous per-
mettent pas de...

Mais qui définit ces regles ? Nous-
méme...

L'éternelle complainte du “je ne peux
pas” |

Et lorsque nous tombons malade,
toutes ces complaintes trouvent leur
justification...

Réalisons que NOUS mettons les li-
mites aux choses, NOUS choisissons la
facilité...

Pourtant l'effort pour changer tout
cela ne serait pas bien grand, et quel
bénéfice pour notre santé morale et
physique |

e’ [ @ N\ \ S N (V) W ¥ J s
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Oui, il vous faut vous re-
mettre a cuisiner. Oui, aimez
ce que vous faites d manger.
QOubliez les micro-ondes
et les plats transformés
qui vous donnent [lillusion
que ¢a vous fait gagner du
temps. Oubliez de manger
au lance-pierre, posez-vous,
posez vos couverts, votre as-
siette, aimez votre morceau
de pain, l'eau que vous ver-
sez, ou le verre de vin que
VOoUs vous accordez, appré-
ciez ce que vous avez choisi.
Le repas a perdu du sacre.

Réintroduisez du beau dans
votre quotidien, vous étes
les maitres du jeu. Faites un
filet de vinaigre balsamique

sur le bord de votre assiette,
comme dans les restos.
Faites du joli. Pourquoi vous
faites  “ouahhhh I quand

vous voyez votre dessert
arriver au restau ?

Alors créez vous-méme votre
“OUAHHH P’ vous serez fiers
de vous, vos enfants aussi, ils
seront ravis de déguster avec
les yeux, avant méme de sa-
voir ce que c’est...

Et ils pourront découvrir de
nouveaux mets.. Un peu
moins de frites, de pdtes au
jambon, un peu plus de sa-
lades d'endives braisées, de
houmous, de lentilles corail,
de couleurs et de parfums,
du cumin, du colombo, des
épices, de la coriandre...

A VOUS DE JOUER !

Les paniers Bio

Vous cherchez des produits
bio, de saison, a circuit
court ? Testez les paniers Bio.

Beaucoup de petites struc-
tures commencent a fleurir
sur notre bassin  permet-
tant d'acheter des produits
de qualité a des personnes
concernées par l'importance
d'une attitude citoyenne et
raisonnée.

Le panier de Pomone en est
une. Née il y a quelques se-
maines 4 peine, dirigée de
mains de maitre par deux
supers nanas, Nathalie Gi-
delle et Natacha Papin, elles
ont fait le choix de créer leur
activité pour se lancer dans
cette grande aventure. Elles
sont allées visiter les produc-
teurs des alentours, vérifier
sur le terrain que leurs exi-
gences étaient respectées,
ont choisi avec beaucoup de
soin leurs partenaires et sont
capables, aujourd’hui, de
vous proposer des produits

ponsensMag’

frais, beaux, vivants... oui vi-
vants |

Des produits qui ont
encore la trace
de 1'amour qui leur
a été porté ! Et

alors, quand on ingeére
cette belle énergie,
a votre avis, ¢a vous
fait quoi au corps ?
“Nous avons envie de vous
faire connaitre des produc-
teurs, leurs métiers, leurs pas-
sions pour la terre. La protec-
tion des variétés, des graines,
la sauvegarde de notre pa-
trimoine passe par notre
consomm’action !
Nous sommes tous concer-
nés !Vous n‘avez pas le temps
d’aller chercher les bons pro-
duits chez les producteurs ?
Nous sommes le trait-d’union,
nous les amenons a vous.. ”
nous disent-elles...

Bravo delles pour cette ma-
gnifique initiative |

e

FRUITS &
LEGUMES BIO

NOUVEAU

LA TESTE DE BUCH

T

" PRODUITS
LOCAUX

LIVRAISON DE BONS PRODUITS
DE NOTRE TERROIR DIRECTEMENT

chez vous !

COMMANDEZ V0§ BONS PRODUITS SUR
b www.panier-pomone.fr

Nathalie | Natacha INFOS LIVRAISON
06 45 47 77 23 06 45 71 30 00 & ACTU SUR
180 Av Denis Papin - Local N°5 Ei

33260 LA TESTE DE BUCH




‘Nous voila partis,

faire une petite visite

ala Brasserie Mira,

nouveau concept créé par
Jacques Bellec et Aurélien Rey,
deux épicuriens qui ont ouvert
un lieu différent, atypique...

Au départ, c’est une brasse-
rie, une vraie | 1000 m? ou
l'on fabrique de lo biére et
pas n'importe quelle biére :
sachant que I'ingrédient
principal de lao biére cest
l'eau, ils sont allés la puiser @
300 metres, dans une source
qui n‘a pas moins de 22 500
ans | Brasser avec une eau de
cette qualité les rend presque
uniques en Europe |

La biére c'est bien,
mais pourquoi ne pas
créer un lieu de vie et
de partage de 1 000 m?
de plus, ou l'on
pourrait la boire ?
Clest en ltalie, sur la place
d'un village que Jacques
Bellec a tiré son inspiration.
L'envie d'un lieu qui vit toute
la journée, ou l'on peut ve-
nir se poser pour un RDV
d'affaire, prendre un thé
avec ses pdtisseries pres
de la cheminée, boire une

biere brassée sur place ou
autres nectars, manger des
produits frais, locaux, écou-
ter de la musique live avec 3
ou 4 concerts par semaine
(été comme hiver), regar-
der un match retransmis sur
grand écran en intérieur ou
sur la terrasse, se garer sans
probléeme, venir répéter en
groupe dans 4 studios de ré-
petition ou juste partager un
moment de détente et de féte
entre amis, et tout ca a n’im-
porte quelle heure de la jour-
née l.. Cest ca 'Univers Mira |

Aujourd’hui, 4 mois apres
Pouverture, c’est 1000m? de
publ/restaurant/ bar/ bou-
tique/terrasse... Pari gagné !

En plus, en dehors d'étre un
lieu unique, la philosophie de
leurs créateurs est vraiment
raccord avec notre Bon Sens |

- 60% des employés sont
musiciens : « on va d'ailleurs
créer notre groupe en in-
terne I » nous confie Jacques
Bellec.

- Un jeune chef de 23 ans,
Valentin Deveaux, compa-
gnon du devoir, qui a eu
un parcours de restaurants
étoilés et qui a lavantage
d’étre a la fois cuisinier et
patissier | Une équipe en
cuisine a la pointe pour un
service de qualité.

- Une carte élaborée avec
des produits frais et locaux !
Et ce n'est pas un vain mot !

Je W‘WMM

Méme les dréches (résidus
de brassage des céréales
pour la fabrication de la biere
riches en énergie, protéines
et minéraux) sont recyclées
aupres d'un éleveur local de
cochons qui fournit la viande
au restaurant !

- Les employés sont choisis
sur le bassin et ils n’hésitent
pasalesprendrejeunes,sans
expérience et d les former !
Et ca se sent I Il y a une si
belle énergie entre les em-
ployés et les dirigeants :
respect, sourire, gentillesse,
et bienveillance !

- Les artistes du coin sont mis
enavant.Les 28 manches des
tireuses de biere sont faits

par des artistes locaux... Les
graffitis de la terrasse aussi...

- Un fascicule qui sort tous
les mois avec la program-
mation des concerts et des
spectacles.

" Tout cela, vous
pouvez le vivre
en venant chez nous
et bien d'autres
choses encore "

« Chez Mira, on est optimistes
de nature | » nous confie
Jacques Bellec.

Quelle belle NATURE | Et
bien chez Bon Sens Mag’, on
prend | Et on adhere |

OUVERT DE 10H A MINUIT

Menu du jour (2 entrées /
2 plats / 2 desserts).

Entrée / plat ou plat / dessert :
14,90€.
Formule compléte :19,90€.

Le soir : Tapas et carte.

Toute la journée, formule
Teatime : café, thé ou cho-
colat avec ses pdtisseries
maison.

N’'hésitez pas aaller voir I'in-
terview filmée complete sur
YouTube : BON SENS TV.

BRASSERIE MIRA

370 Avenue Vulcain

33260 La Teste de Buch
www.brasseriemira.fr

Tél:06 76 09 46 33

bonsensmMag’
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Alleg ! Go ! “Preneg bonne
note !

“Gémmothérapie, les bourgeons au service de la santé, guide pratique et familial’

Acné, problemes articu-
laires, migraines, fatigue,
stress, acidité, tension, cho-
lestérol, diabéte.. lo gem-
mothérapie est une alter-
native naturelle pour de
nombreuses affections.
Utilisant les bourgeons
d'arbres et d'arbustes, elle
est bénéfique pour toute la

STEPHANE BOISTARD / Editions Terran

famille. Les bourgeons sont
dotés d'une exceptionnelle
qualité de régénération qui
permet de traiter tout type
de maux.

Ce livre complet a pour vo-
cation d'accompagner cha-
cun et chacune souhaitant
mettre a profit ce don des
arbres. 22€

Un jour je m’en irai sans en avoir tout dit

JEAN D'ORMESSON / Editions Robert Laffont

Etrange répétition de notre
histoire  émotionnelle col-
lective. En 1963, la mort du
poete Jean Cocteau est
quelque peu éclipsée par
celle de la méme Piaf an-
noncée quelques heures
auparavant.. D'Ormesson/
Johnny... Méme histoire... Et
pourtant...

Lire Jean d’'Ormesson c'est
une véritable moisson de
bonheur, il est un infatigable

artisan des mots
(maux ?) qui met
a notre portée la
liberté d’'étre (soi).

En faoit Jean
d’Ormesson,
proche de nous,
nous propose
ses paysages Vi-
sionnaires, ou les

questions méta-
physiques nous revoient @
notre propre chemin de vie

et & nos ques-
tionnements...

Suivons son
exemple |
Jusqu’d son
dernier souffle,
il a été fidele a
ce qui était son
“Moi”, jusqu’a
son dernier
souffle il est

resté ce chercheur de Véri-
té.. De sa Vérité.

L’oeuf de Yoni/ Le féminin révélé et libéré

LILOU MACE / Editions Leduc . S Pratique

Utilisé depuis des milliers
d'années en Asie, l'ceuf de
yoni trouve désormais toute
sa place en Occident dans
une période marquée par
d’'intenses changements
pour les femmes.

Produisant de nombreux
bénéfices sur le bien-étre,
la santé intime et la sexuali-
té, 'ceuf de yoni permet aux

femmes de révéler et de li-
bérer leur puissance et leur
beauté intérieure.

Adolescentes  ou  méno-
pausées, célibataires ou
en couple, jeunes mamans
ou sportives, des plus co-
quines a celles qui révent de
booster leur libido, chaque
femme découvrira des pra-
tiques et des rituels adaptés.

ponsensMag’




Un citron chez vous ca n'a
lair de rien, mais voici un
fruit qui regorge de ver-
tus | Cest d’'abord un ali-
ment riche en vitamine C,
en fer et en cuivre.

Avant méme de connaitre
ses propriétés, il faut ap-
précier sa couleur, son goUt,
son parfum,saforme | C'est
un beau fruit, noble, vrai. |l
a une histoire | Avez-vous
un citronnier chez vous ?
Vous étes chanceux ! Vous
disposez alors de plein de
ressources pour votre bien-
étre | Vitamine A, B1, B2, en
plus il alcalinise votre orga-
nisme | Il est puissant, le
phénomene | Cest un an-
tioxydant, un antiseptique |
bim Il anéantit plus d’'une
vingtaine de germes !l est
diurétique... Il est complet
le citron | C'est un TRUC DE
FOU |

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

lLecru

Qui, ce n'est pas facile
tous les jours de ne manger
que du cru | Mais lorsqu’on
s'y colle, la difféerence est
énorme | Essayez juste 2 ou
3 jours, vous sentirez déja
l'effet bienfaiteur de votre
décision I Vous mangez
de l'organique, du vivant !
Vous ingérez le produit &
I'état brut | Pas de transfor-
mation, de cuisson. On peut
manger cru avec beaucoup
plus de choses quon ne
croit I Si je vous dis quon

peut rdper la patate douce,
faire une semoule de chou-
fleur, ou méme encore man-
ger le panais sans le cuire... |
Eh oui I'l'l Alors si vous ne
pouvez pas tous les jours,
faites le de temps en temps,
soyez inventif. Créez vos re-
cettes, développez les cou-
leurs et les parfums, mettez
des épices et des herbes !
La coriandre, la menthe, la
ciboulette, l'aneth...

La cuisine est un art, c’est le
votre.

La lwcwfernwntation

Et puisque quon parle du
cru, impossible de passer
a coté de la lactofermen-
tation I Un processus de
conservation des aliments
crus, qui se fait d'une ma-
niere tres simple et ftrés
riche I Fini la stérilisation et
le temps que cela prenait |

Il vous faut des bocaux, des
légumes frais, (des légumes
bio bien sur 1) de l'eau, (de
l'eau filtrée) du gros sel Gris
de Guérande et environ 15
minutes. La recette de base
consiste a mélanger 30 g de
gros sel marin avec 11 d’eau
tiede. Attendez que le sel
fonde. Vous devez remplir
vos bocaux de légumes. Tas-
sez bien. Vous pouvez bien
entendu y intercaler des
aromates (anis étoilé, poivre
en grain, cumin ou coriandre
en graines...). Remplissez le
bocal avec la mixture (eau
+ sel) jusqu'a ce que les lé-
gumes soient recouverts.
On s'apercoit qu'ils flottent
et que certains dépassent
un peu. Cest normal. Lair
contenu dans le bocal sera
chassé par les gaz de fer-
mentation. Pour vous don-
ner un repere, remplissez
jusqu’'d 1 cm en dessous du
bord du bocal afin d'éviter

les débordements. Ensuite
il faut fermer hermétique-
ment en vous assurant que
le joint caoutchouc soit bien
en place. Vous devez laisser
fermenter 15 jours & tem-
pérature ambiante. Et voild.
Une fois ouvert, conservez
au réfrigérateur. Ne cher-
chez pas & les consommer
seul, car leur goUt s'est ac-
cru | Prenez les en accom-
pagnement, avec du riz,
avec une laitue, ou avec
du fromage... Vous pouvez
faire ca avec tous les fruits
et légumes que vous voulez,
c’est ensuite une question
de goUt.. Le choux rouge,
j'adore | Cestunprincipe de
conservation tres pratique
et les vertus de chaque ali-
ment sont augmentées par
ce procédé | Et ne jetez pas
l'eau de conservation, c’est
un probiotique que votre in-
testin va adorer | Utilisez-la
dans vos vinaigrettes |

bonsensmMag’
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LEJUSTONUS !

T poignée de feuilles
de cresson
+ 3 pommes

+ 3 bulbes de fenouil

Lavez le tout, passez a
extracteur...

Un jus tonique, de
saison et permettant
de réchauffer le corps
et Pesprit !Un régal !

Pensez a ajouter un
peu de gingembre
frais, de curcuma frais
et d'ail frais.

Les basics pour passer
un printemps pluvieux
sans rhume ni fatigue |

ponsensMag’

Recette pour 4 personnes

Coupez en dés et faites revenir 2 oignons,
1 poivron vert et 2 gousses d'ail dans de

I'huile de coco.

Lorsque la mixture est dorée, ajoutez une
cuillere a soupe de curry. Versez 500gr de
lentilles corail, mélangez et mouillez immé-
diatement avec 1 boite de 400ml de lait de

coco et deux boites d’eau.

Laissez mijoter 20 mn & feu moyen, salez
et coupez le feu. Ajoutez de la coriandre
fraiche hachée et des des de tomate crue.
Servez accompagné d’'un peu de riz blanc.

Miam |

Gratin

NAVET /COCO / CHEVRE

Pour 4 personnes : 1 kg
de navets + 1 boite de
lait de coco + 1buche de
chévre + 2509 de noix +
ciboulette.

Cuire les navets va-
peur. Les mettre dans un
moule & gratin graissé a
I'huile de coco + noix +
biche de chévre cou-
pée en rondelles + lait
de coco + sel + poivre.
Gratiner au four ther-
mostat 8 position grill
pendant 10 mn.

Décorer avec un bou-
quet de ciboulette ciselé.
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Dos-Eat

Cuisine Bio'Gourmande

° Chef & Domicile - Evénements
Bassin d’Arcachon - Bordeaux

e Cours de Cuisine

A domicile ou & La Teste
Expertise sans allergénes

Dounia Silem
o Vente sur commande

ACai, Jus pressés & froid..

www.doo-eat fr
):06 28 07 44 15 - info@doo-eatfr




Jai fair | Miam. |

Tartare d’huitres

Tartare d’huitres de chez
Florian Gousser, chdtaignes,
zesté de clémentines,
créme fouettée au curcu-
ma par Greg Colantuono
du Bistro 50 a la Hume !

Recette pour 4 personnes

16 huitres, 1509 de ché-
taignes, 1 clémentine, Huile
d'olive, Fleur de sel, 2 écha-
lotes, 20cl de creme fleu-
rette, 5g curcuma en poudre.

1. Décortiquer les huitres, les
concasser en 4, assaisonner.

2. Hacher les chétaignes, ci-
seler les échalotes, rajouter
le zeste d'une clémentine,
de I'huile dolive et de la
fleur de sel.

3. Fouetter  20cl  de
creme fleurette avec la
fleur de sel et 5 gr de
curcuma en poudre. La
monter en chantilly.

4. Pour le décor,
quelques pousses
d’herbes et graines de
Sarrasin.

5.En déco, si on veut
faire grand chef, on peut ra-
jouter une tranche racine de
persil frit...

Miam |

Endives caramélisées a l'orange

Pour 4 personnes :1kg d’en-
dives + 2 oranges + miel

Cuire les endives vapeur.
Zester les oranges et cou-
per en dés les zestes. Dans
une sauteuse, mettre de

Anne & Conscience

Anne PIODA

www.anne-conscience.fr

06 10 50 01 82

I'huile de coco. Ajouter les
endives égouttées + miel +
jus d’'orange + zestes + sel
+ poivre.

Laisser dorer 10 mn en les
remuant régulierement.

Minut'sauce

Le pesto : encore une
recette simple !

Et en plus, vous au-
rez cette merveilleuse
sauce pendant plus de
3 semaines pour accom-
pagner vos pdtes, riz,
quinoa, léegumes, viandes
et autres plats...

Mixer 5 gousses d'ail frais
ou dégermé avec 1 bou-
quet de basilic (sans les
queues) + 30gr de pi-
gnons dorés ala poéle a
sec + 1sachet de parme-
san et en dernier, ajou-
tez 1721 d’huile d'olive
vierge premiére pression
a froid. Bien mixer, salez,
poivrez. Conservez-ld au
réfrigérateur ou conge-
lez-la dans des bacs a
glagons | Buon appetito !

bonsensmMag’
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Lhuitre “triplo” kegako ?

Depuis 2000, une huitre
congue en laboratoire a fait
son apparition sur les étals
des marchés, les terrasses de
dégustation et dans les res-
taurants : Phuitre triploide (ou
‘“triplo” pour les intimes...).

Pour répondre 4 une de-
mande des ostréiculteurs
poussés par les consomma-
teurs peu friands d'huitres
laiteuses, des “écloseries”
ont en effet créé des huitres
possédant non pas des paires
de chromosomes mais des
triplets de chromosomes, fai-
sant de cette huitre un animall
“trisomique” et donc stérile.
Souvent vendues sous lap-
pellation “quatre saisons”,
ces huitres ne sont jamais

laiteuses et I'énergie non utili-

sée pour la reproduction leur

permet de grandir plus vite.
Le hic : comme dans le cas

des semences OGM, les pro-
ducteurs deviennent dépen-
dants des écloseries pour ob-
tenir du naissain (les bébés

huitres). Autre question : quel

est limpact de ces huitres
trafiquées que l'on introduit
dans le Bassin sur I'equilibre

naturel de ce dernier ?

Dernier probléeme :iln'y a au-
cune obligation d'étiquetage,
donc aucun moyen de savoi,
pour le consommateur, ce
qu'il est en train de manger.
Un indice toutefois @ si les
huitres que vous dégustez
entre le 15 juillet et le 15 aoUt

ne sont pas laiteuses, il y a
de fortes chances pour qu'il
s'agisse d’huitres triploides |

Sachez en tout cas que vous
ne trouverez pas de “triplo” &
la cabane 48. L'huitre du Bou-
cher est 100% naturelle. Née
dans le bassin, elle y reste
toute sa vie, pour y manger,
boire, dormir et.. se repro-
duire | Parce que je crois en
un monde fertile =-)

Et pour connaitre tous les
autres ostréiculteurs travail
lant avec des huitres natu-
relles, consultez la liste sur le
site de [fassociation http//
www.ostreiculteurtraditionnel.
fr/ou/ listeOstrei.php

Laure QUERITET
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Voici un homme de valeur qui
mérite d’étre écouté. La dou-
ceur avec laquelle il S’exprime
donne envie de tendre foreille.

Paysan, philosophe, écrivain
et surtout extrémement lu-
cide, ce francais d’origine al-
gérienne a bien des choses
a nous dire. Un homme qui
croit en I'hnumain I Il croit
gue nous avons le pouvoir
de changer les choses, |l
parle de développement
de pratiques agricoles ac-
cessibles & tout le monde
et précise que les plus dé-

munis peuvent aussi
en bénéficier. Il ra-
mene & des concepts
simples de respect de
la nature, de redonner
de la force et une premiere
place a notre terre nourri-
ciére. Il parle de sobrieté
heureuse |
La sobriété, un mot oublié
dans notre grande société
de consommation. Peut-étre
avez-vous entendu parler
du Mouvement Colibri. Si ce
n'est pas le cas, allez jeter
un ceil sur le net. Ecoutez ce
que dit cet homme et je suis
certaine que la résonance
se fera dans votre coeur.
Il porte cette bienveillance,

cette douceur qui singula-
rise les hommes de bien...

Frédérique CAIGNARD

UR) SOLPHNONAIETE M ieux se connaitre

pour Mieux étre

Sophrologue
Caycédienne
Marie-Pascale PAYSSE
06 78 10 87 96

SUR RENDEZ-VOUS
6, cours de la Marne 33470 Gujan-Mestras




Pascal Poot : agriculteur hors norme-\
=N

Des légumes qui poussent sans
eau, un exploit réalisé par ce
maraicher hors norme ! Il ne
fait rien comme les autres.

Vous les traitez vos légumes ?

“Ah non |, répond-il, je fais ex-
pres de ne rien faire du tout !
Je les plante et aprés je ra-
masse les légumes. Depuis
30 ans, je fais une sélection
de graines, je fais en sorte
que les plantes apprennent a
résister par elles-mémes aux
maladies et ¢a fonctionne I”

Comme les graines indus-
trielles n'étaient pas assez
résistantes, il a d0 chercher
des alternatives. Il a donc
cherché des variétés an-
ciennes et a chaque récolte,
les a replanté. Le résultat est
stupéfiant |
Ce qu'ont appris

les plantes au cours

de leur vie, elles

le transmettent a
leurs descendances.

e0c0000000000000000000000000 00

“Par exemple, pour la résis-
tance aux maladies, jai dé-
cidé depuis trente ans de ne
plus les soigner. Une plante
par exemple qui attrape une
maladie, si elle arrive a ne
pas en mourir et a faire des
graines, lannée d'apres, la
plante qui sortira de cette
graine sera résistante a la
maladie | Il 'y a bien sur
quelques pertes au début,
mais elles apprennent tres
vite a résister...”

Je s-_bis L'm}w
!

S

Quand les semences qui
sont le patrimoine de I'hu-
manité deviennent illégales
parce qu'il n'y a personne
qui a mis un brevet dessus,
on pourrait presque dire
que ce sont des reglemen-
tations illegales |

Une logique implacable et
vérifiée par cet agriculteur.
Des biochimistes s’inté-
ressent aujourd’hui & son ex-
périence.

Frédérique CAIGNARD
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Claude et 1.

un couple

Ce sont deux personnes qui
ne se la laissent pas racon-
ter. Claude et Lydia Bour-
guignon, anciens collabora-
teurs de FINRA. Fondateur
du LAMS (analyse physique,
chimique et biologique des
sols), ils travaillent en France,
ainsi qu’en Europe, en Amé-
rique et en Afrique. lls ont
été tous deux décorés par le
ministre de Fagriculture offi-
ciers du mérite agricole

Voici un extrait de ce qu'ils
pensent. La justesse de leurs
propos donne 4 espérer
qu’ils seront entendus par
une majorite.

“Notre devoir de scien-
tifiques est d'alerter le
monde agricole que la voie
qui a été choisie n'est pas
lo bonne, ne permet pas
de faire une agriculture
pérenne. Il ne peut y avoir
d'agriculture durable que si
I'on est sur des sols vivants.
Le sol abrite 90% de la bio-

masse vivante et on est en
train de tuer tout ce qui est
ala source de la vie.”

e000cc000000000000000000000 000

"Nos dépenses de
sécurité sociale
augmentent de 6% par
an, il y a quand méme
des questions a se
poser. Est-ce que
les gens sont si bien
nourris que ¢a, pour
étre aussi malades ?"

e000cc000000000000000000000 000

“Autrefois il y avait une vraie
relation avec les bétes, avec
la terre, on regardait le ciel
sans arrét. Maintenant les
“gars”sont surleurstracteurs
avec un casque et France
info... On ne touche plus la
terre, vous savez quand un
gars est derriére son cheval,
la terre il la connait par ceevur,
il o senti dans ses bras, la
terre. Quand vous étes sur
un tracteur de 300 chevaux
qui arrache les cailloux et qui
détruit tout, vous ne la sen-

ydia Bourguignon:
atypique...

tez pas la terre, c’est la ma-
chine qui sent, ce nest plus
vous. Le geste de prendre la
terre et la sentir est un geste
que l'on ne voit presque plus
dans lagriculture moderne.
Ce geste est un savoir com-
pletement perdu. Cest une
dimension sensible avec la
terre.”

"I1 faut perdre
nos illusions, il
faut acquérir de la
lucidité, il ne faut
pas tomber dans le
cynisme mais rayonner
1l'espoir..."

e0c0000000000000000000000000 00

“Il faut quitter le comporte-
ment de pilleur de la terre.
La nature est vraiment

bonne fille et si I'on accepte
ses lois, on pourra remettre
les sols debout.”

“Les éleveurs, aujourd’hui,
ont peur de leurs bétes car
par la maltraitance elles de-
viennent agressives, donc
plus de contact physique
avec elles. Autrefois les
éleveurs caressaient leurs
bétes, elles avaient méme
un nom. Aujourd’hui elles
sont un numéro...”

“Le citoyen en a marre
qu’on lui mente, le citoyen
demande autre chose, il y a
une vrai prise de conscience,
donc de l'espoir et c'est ¢a
qui fera bouger les choses.”

“II' faut ré-enchanter le
monde...” CQFD

ponsensmMag’
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Je suis md(l&) mMais je me Seighe

. Vespace de votre frigo et
vos ustensiles de cuisines.

Reformater son
Discours Intérieur

¢ Le discours intérieur §
9 est cette petite voix §
¢ anodine qui t'accom- ¢
pagne au quotidien. §
Celle qui dit “Ce ma-
tin, je suis HS”, ou en- §
¢ core “ca va étre une §
0 mauvaise journée” ou
0 mieux “tu ressembles §
) arien”. )

Cette petite voix in- ¢
§ consciemment condi- §
g tionne notre quotidien §
0 et est un outil surpuis- §
sant pour transformer )
E notre vie.

En Coaching, on dit
que le cerveau hu- g
main est reformatable ¥
comme un ordinateur.

g En intégrant dans son g
¢ quotidien des mots ¢
y positifs et gentils en- §
¢ verssoi:je vais passer ¢
une bonne journée, je §
suis belle, je peux le ¢
faire, je vais réussir... ¢
¢ Je transforme le re-
9 gard que jai sur moi, §
' du coup le regard ¢
9 quont les autres sur
moi et donc je change

) mon quotidien. )

9 Alors case tente,non ? g

Delphine PORETTO

ponsensMag’

La migraine : l'origine

La migraine est une alerte
physique que quelque chose
dans notre corps n’est pas a
sa place.

S'il s‘agit de quelque chose
gue nous avons mangé et
que notre corps n‘arrive pas
a évacuer, un simple jeGne
d'une journée activera son
évacuation. Mais une mi-
graine peut étre aussi une
soupape de sécurité pour
une indigestion émotion-
nelle. Nous pouvons prendre
un cachet pour éliminer la
douleur mais le fond devra
étre traité si nous ne voulons
pas que cela revienne. Une
migraine peut trouver son
origine dans une contrariété,
une peur, un choix difficile

a prendre, une surcharge
émotionnelle, un choc...

En général, un mal de téte
c6té gauche me signifie un
probléme avec le féminin, la
mere ou la fille.

Un mal de téte coété droit
évoquera, quant & i,
d’'avantage l'aspect mascu-
lin, le pére, le fils.

Un mal de téte frontal sera
plus en lien avec mon travail,
mon role social tandis que
sur le coté de la téte,

corps est une merveilleuse
machine. Lorsque quelque
chose ne va pas, son réle
est de trouver des solutions.
Cette soupape que sont les
maux de tétes (ou mots
de téte) signifie qu'il faut
mettre en mots un ressenti,
monter en conscience un
émotionnel qui déborde de
ne pas étre entendu.

Frédérique CAIGNARD

il aura plus de liens
avec mon émotion-
nel (famille, couple...)

Il faut, comme tou-
jours, comprendre ce
qu'il se passe al'inte-
rieur de nous. Notre

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00

Le soin par la Gemmothérapie

Bien souvent, on me de-
mande: ‘“vous travaillez
donc avec des pierres ?”

Et bien la gemmothéra-
pie, si elle concerne aus-
si les pierres précieuses,
traite dans mon cas des

bourgeons. Les bourgeons
d'arbres et d'arbustes. Le
nom est dérivé du vieux
frangais ou gemme dé-
signait  tant les pierres
précieuses que les bour-
geons. Dans ma téte, cela
donne aussi un cbété pré-
cieux @ ces bourgeons qui
amenent tant de bienfaits
medicinaux.

Rien que le nom invite a y
goUter.Macérésdansun me-
lange alcool/miel (d'autres
préparations sont &

> agir favorablement sur le
psychisme (stress, anxiété,
fatigue, etc.)

Essayer la gemmothérapie,
c’est en quelque sorte ou-
vrir notre santé a Faide na-
turelle des arbres. Du grand
peuple des arbres. Se lais-
ser soigner par ces étres
majestueux, c’est une invi-
tation. Une rencontre...

Christine BOCQUARD

base de glycérine),
ils ont comme princi-
pales vertus, selon les
macérats, de :

> détoxiner le corps

> régénérer les or-

ganes et tissus




Dico des Médecines Alternatives

ACCESS CONSCIOUSNESS
Améne la personne a étre
consciente de chacune de
ses pensées limitantes, sans
aucun jugement sur soi ou les
autres, pour devenir le créa-
teur de sa vie.

ANALYSE DES REVES

Analyse de linconscient agis-
sant lors de nos phases de
sommeil.

ANMA ASSIS

Technique de massage ja-
ponais utilisant de maniére
manuelle les étirements, les
bercements, les pressions et
les percussions. Active la cir-
culation du gi.

ART THERAPIE

Permet d'utiliser l'expression
artistique pour comprendre
et analyser certains messages
de linconscient.

ASTROLOGIE

Interprétation symbolique des
correspondances entre le ciel
et les affaires humaines, col-
lectives ou individuelles.

BIO RESONNANCE

Utilisation de signaux élec-
tromagnétiques précis et de
faible intensité permettant de
rééquilibrer un systeme biolo-
gique instable.

COACHING

Accompagnement personna-
lisé permettant d'améliorer les
performances d'un individu en
optimisant ses connaissances
et son organisation par des
méthodes diverses et variés.

COHERENCE CARDIAQUE
Exercices de respiration im-
pactant le rythme cardiaque
permettant de rétablir 'équi-
libre général de l'organisme
en réequilibrant le systéme
nerveux.

Je suis md(l&) mMais je me Seighe

CONSTELLATIONS
FAMILIALES

Permet par des séances indi-
viduelles ou groupées de se
libérer et de se désidentifier
des schémas familiaux.

DIEN CHAN

Stimulation par le toucher.
Sert & améliorer son bien-
étre, soulage la douleur,
renforce le tonus. Visage et
corps.

EFT

Sert a alléger les souffrances
émotionnelles et psycholo-
giques. Stimulation de points
sur les méridiens du corps.

EMDR

Stimulation sensorielle par
le biais de mouvements ocu-
laires. Permet de traiter les
grandes situations de stress

et les mémoires traumati-
santes.

FLEURS DE BACH

Usage de I'énergie des

plantes sélectionnées par le
Docteur Bach pour rééquili-
brer 'émotionnel.

GEMMOTHERAPIE

Usage de bourgeons de
plantes, action drainante, ré-
générant, anti-inflammatoire.

GEOBIOLOGIE
Harmonisation de tout ce qui
est vivant, équilibrage des
lieux de vie, connexion & la
terre.

HERBORISTERIE

Usage des plantes et végé-
taux dans le but de soigner,
apaiser ou améliorer la qua-
lité de vie.

HYPNOSE

Thérapie permettant d'acce-
der & un état de conscience

modifié et d’aller visiter notre
mémoire inconsciente.

KINESIOLOGIE

Etude des mouvements et
postures du corps d'un point
de vue biomécanique, articu-
laire et musculaire. Affirma-
tion de soi, éradication des

maux, équilibre.

LITHO THERAPIE

Thérapie par les cristaux et
les pierres. Utilise la vibra-
tion naturelle des pierres pour
soulager, apaiser et réequili-
brer les énergies défaillantes.

MAGNETISME
Ré-harmonisation énergétique,
permet de relancer le processus
d'auto-guérison au niveau phy-
sique, émotionnel et mental.

MASSAGES

Le toucher par les massages
est bénéfique et thérapeu-
tique. Par le reldchement, le
corps et I'esprit sharmonisent.

MEDITATION

Permet un retour & soi, un
apaisement, que le calme
s'installe et que les pensées
récurrentes s'arrétent.

MUSICOTHERAPIE
Harmonisation corps, esprit,
mental par les sons. Reldche-
ment des tensions.

NATUROPATHIE

Usage de tout ce que la na-
ture nous propose pour soi-
gner, harmoniser et apaiser
les maux du quotidien.

NUMEROLOGIE
Etude de linfluence des
chiffres et des lettres sur notre
vie. Permet de mieux appre-
hender les difficultés rencon-

trées sur le chemin de vie.

OSTEOPATHIE
Manipulations manuelles du
systéme  musculo-squeletti-
que. Déblocage des nceuds
énergétiques.

pour les nuls
REIKI

Soin utilisant I'énergie univer-
selle pour apaiser, reequilibrer
et recharger une énergie dé-
faillante.

REFLEXOLOGIE

Soin de type massage sur les
pieds, les mains ou les oreilles
apportant une amélioration
sur les organes ou les fonc-
tions physiologiques.
RELAXATION

Techniques permettant un 14-

cher-prise sur le stress, la peur
ou les pensées négatives.

SHIATSU
Thérapie énergétique et ma-
nuelle. Libére les tensions

liées au stress.

SOPHROLOGIE

Résolution des désordres psy-
chologiques ou existentiels
permettant de développer une
personnalité plus harmonieuse
par la conscience de soi.

THERAPIES

Pratique d'écoute active per-
mettant a lindividu de formu-
ler ses blocages et par cette
montée en conscience d'acti-
ver un processus de guérison.

TUINA

Technique de lo Médecine
Traditionnelle Chinoise utili-
sant le toucher des meridiens
pour tonifier et stimuler l'or-
ganisme et l'esprit.

VOYANCE

Personne ayant une sensibilité
particuliere percevant une in-
formation grdce & des visions
intuitives et capable de les re-
transmettre.

YOGA

Par des exercices corporels et
la respiration, réunis les as-
pects physiques, psychiques
et spirituels.

ponsensMag’
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Japprends H’o&b‘wlwﬂumw

Cette année, c'est l'année du CHIEN DE TERRE qui a commencé le 16 février 2018 avec le Nouvel An Chinois, pour se terminer le soir
du 4 février 2019. Le caleul de votre signe se base sur lannée, le mois et le jour de naissance. Uous trouvereg quel est votre signe
sur internet grdce aux tableaux avec les correspondances.

Persuasif, dégourdi, agréable, bons
amis, calculateur, adroit, sans em-
barras, avare, charmant, matéria-
liste, colérique, esprit vif, curieux...

La force du Rat se trouve dans sa
capacité a prévoir les choses et a
relever les défis. Ami fidele, il est
aimé ou détesté. Son charme le
rend trés séduisant et les métiers
qui demandent un talent dans l'art
de la persuasion sont faits pour lui.

Fort, constant, fiable, tétu, affec-
tueux, trop réservé, protecteur,
critique, organisé, trop sérieux,
tendre, travailleur, réaliste, rigou-
reux, bon conseil, manque de fan-
taisie.

La force du Boeuf réside dans sa
capacité a réaliser de grandes
choses. Cela ne lui fait pas peur
et son courage ne lui fait jamais
défaut. Tenace, on peut compter
sur lui.

Courageux, autoritaire, pas ou
peu modéré, changeants, explo-
sifs émotionnellement, combatif,
besoin de contréle, caractére brut,
noble de cceur, a fleur de peau.

La force du Tigre se place dans leur
combativité et leur courage. S'ils ar-
rivent & mettre leur extra-sensibilité
en sourdine, ils sauront utiliser cette
magnifique énergie avec talent.

ponsensMag’

|déaliste, délicat, sensible, popu-
laire, compassionné, n'aime pas les
conflits, fidele, bon ami, bon parent,
calme, manqgue un peu de confiance
en |ui.

Son point fort ? Sa sensibilité, car
méme si cela lui porte parfois préju-
dice, il sait s'attirer beaucoup d'amis
et préserver sa famille gréce a sa
douceur. Son discernement l'aidera
a se sentir chaque jour plus sécure..

Tenace, puissant, charismatique,
séduisant, chanceux, leader, peu
flexible, reconnait difficilement ses
erreurs, de bon conseil, colérique,
dme de chef.

Sa force est sa quéte de pouvoir
car cela l'oblige a étre parfait, exi-
gent et de réussir. Il devra tout de
méme apprendre la tolérance et la
flexibilité pour pouvoir un peu po-
ser ses valises.

Attirant, prudent, calme, possessif,
généreux, délicat, aimant, manque
de confiance en lui et les autres, tra-
vailleur, philosophe, instinctif, discret.

Le point fort du serpent est son
indépendance. Il n'a besoin de per-
sonne pour prendre des décisions
et sait prendre son temps. Il doit
apprendre 4 mieux se connaitre
pour se sentir bien dans sa peau.

Vif, nomade, rayonnant, charmant,
capricieux,  détailliste,  impulsif,
aventurier, irrésistible, sauvage,
libre, peur d'étre repoussé, ne tient
pas en place.

Sa force se trouve dans son mou-
vement. A toujours bouger, il en a
gagné une grande adaptabilité.
Peut-étre serait-il intéressant qu'il
découvre une forme de stabilité
pour gagner en paix intérieure...

Créative, anxieuse, imaginative,
tendre, incertaine, besoin d'amour,
de soutien, artiste, sincére, parfois
pessimiste, romantique, géné-
reuse.

Sa force se trouve dans son empa-
thie. La chevre aime naturellement
les autres. Elle viendra toujours au
secours des défavorisés, des op-
primés ou des personnes malheu-
reuses.

Heureux, joyeux, pitre, curieux,
amusant, dépendant, peu modéré,
peu de repos, toujours en activité,
cérébral, manque de moralité, bon
vivant, expérimenté, instruit, agile.

Son point fort, sa chance. Se croyant
capable de tout, il y arrive.. On le
prend alors pour chanceux. Son insou-
ciance lui joue parfois des tours mais il
retombe toujours sur ses pattes.

Observateur, conservateur, dans
lapparence, ordonné, loyal, hon-
néte, minutieux, bon allié, froid, hé-
roique, susceptible, enflammé, bon
parent, énergique, enthousiaste.

Son point fort est son cété conserva-
teur. Il ne prendra pas de risques, et
sattachera aux méthodes qui fonc-
tionnent et qui f'ont prouvé. Apprendre
avivre et & se laisser vivre pourra étre
bénéfique sur le long terme...

Loyal, discret, des principes, hu-
meur changeante, lunatique, ami
admirable, fidéle, a I'écoute, hon-
néte, ne fait pas confiance aux
autres, inquiet, combatif.

Sa qualité principale est sa com-
bativité contre linjustice. Il ne la
supporte pas et peut se lancer
dans des grandes causes. Son
éthique est la pierre d’'angle de sa
personnalité.

Délicat, diplomate, magnanime, naif,
grandeur de cceur, attentionné, ai-
mant, aidant, goGts de luxe, optimiste,
intelligent, instruit, cultivé, amour des
siens, bon partenaire, bon vivant

Sa grande force se situe bien sor
dans son grand coeur | Son envie de
voir les siens heureux, le non-juge-
ment des autres le rend trés attirant.
Pour s'épanouir compléetement, il de-
vra s'ouvrir davantage a l'extérieur.

Frédérique Caignard



Festival la Planete des Sens : son histoire...
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Festival la Planéte des Sens

Démocratiser ce Bien-Etre
qui semble inaccessible et
pourtant.. Si Pon part du
principe que TOUT part de
soi.. Le reste n’est qu’outils.
Alors on a eu envie de re-
grouper tous ces outils (ou
presque) sur un méme lieu...
Et surtout informer, parta-
ger, communiquer..

Ayant travaillé dans la com-
munication depuis de nom-
breuses années, nous avons
eu envie de mettre notre
connaissance au service de
ce joli projet.

Une autre envie naissait pe-
tit & petit : celle de profiter
de la mise en place de cet
événement pour parler de
choses qui nous tiennent a
ceceur : la nutrition et la bio-
diversitée |
Ainsi est née
la premiére Planéte
des Sens les 8 et
9 juillet 2017.
Alors bien sOr, comme toutes
les fois ou l'on fait quelque
chose pour la premiere
fois, on a un peu essuyé les
plédtres | Mais bon, une chose
est sOre, il y a quand méme
200 personnes qui sont ve-
nues nous visiter... et surtout,

lo magie s'est opérée sur
place. Ces 200 personnes
qui sont rentrées dans la
salle de la Maison des Arts
sont ressorties avec la ba-
nane et ne tarissaient pas
d’éloges malgré les petites
imperfections! Quel régal !
Quelle vie | Dans cette Mai-
son des Arts |

Pari gagné ! La Planete
des Sens est devenue un
concept, une marque de fa-
brique unique en son genre.
De la vie, du bonheur pour
les yeux et les oreilles.

On décide donc de conti-
nuer | Deuxieme date : 17 et
18 février 2018.

Plantes, Tisanes, Thé bio, Epices
Huiles essentielles, Gemmothérapie
Compléments alimentaires,
Cosmétiques bio - Naturopathie
Massage Tui Na

Réflexologie plantaire

Nous ne doutons pas
que LE FESTIVAL
LA PLANETE DES SENS
ait un avenir
prometteur !

On recommence et ¢a ne se
dément pas | On modifie ce
qu’il y a a modifier et c’est

reparti.. En mieux... La ré-
ponse est définitive : 500 vi-
siteurs I youpiiii | Et toujours
lo banane et les éloges |

Bon ok, apres que Madame
le Maire nous l'ait demandé,
on va faire une version que
nous appellerons HIVER, plus
intimiste, a la Maison des

Arts et une version ETE, en
extérieur et plus grande au
Lac de la Magdeleine |

Directeurs du Festival La
Planéte des Sens : Frédé-
rique Caignard et Frédérick
Holmeir.

Mail:bonsensprod@ outlook.fr
Tél:06 46 84 93 52 - Face-
book : La Planéte des Sens
Site : www.leszamzen.com

Les bénévoles (les abonnés
au réseau Zém'Zen, les éléves
de l'Atelier de Frédérick Hol-
meir ainsi que les personnes
extérieures) furent  égale-
ment un point fort du succés
de ce Festival...

Ps : si vous avez du temps,
de lénergie et un sourire,
rejoignez 'équipe des béné-
voles!

“/\q QB[@/L-—E/'L?’ )éq/& la (_/We 7

Le Cotn aux Herbes

19, rue du Port 33260 La Teste de Buch - 05 56 54 54 02 - 06 41 93 09 34
| ot |

I.com - www e coi bes.fr
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RISTR® @

CONFIEZ
VOS PAPILLES
ADES
PASSIONNES

DANS UN
CADRE RAFFINE

RESTAURANT BISTRONOMIQUE

50 Avenue de la plage 33470 Gujan-Mestras
Tél 05 57 16 35 43 - Mail : bistro50@orange. fr
www.bistro50.fr - FACEBOCOK Bistro 50

> Un chef passionng,

des produits frais et

une préparation de qualité.
> Une cuisine du marché
renouvelée réguliérement,
un menu du jour varié.

> Une carte des vins de
nos régions ou d’ailleurs,
sélectionnés avec le plus
grand soin.

> Du vin au verre en accord
avec les plats servis.

> La création de cocktails
(avec et sans alcool)

et de rhums arrangés.

> Une ferrasse de 250 m?
exposée plein sud

et ombragée.

> Tout prés du port et

de la plage de la Hume.



