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"Clest leffet papillon :

grandes conséquences. Pourtant jolie

pefite cause,

comme expression, petites choses,
dégats immenses’, dit Béndbar...

Nous y voila. Bon, il faut dire que
nous [avons un peu cherché. Depuis le
temps que les lanceurs dalertes nous
prévenaient.. Alors voila, nous voila
confinés, pour notre sécurité et pour
celle des autres. Nous ne sommes pas
en guerre, ce nest pas ca la guerre |
Nous sommes juste victimes de notre
inconscience. Nous recevons la loi de
cause & effets en pleine face. Nous
tardons, encore et encore & agir... Tout
le monde parle, débat, sagite.. Cest
une lutte permanente pour savoir de
qui cest la faute |

Voila, enfait, cest notre foute, a TOUS |

Personne ne se défaussera cefte fois-ci..

Alors d'aucun dirait : "Mais on ne peut
pas enfermer tout le monde’..

La réponse est "Si bien sir, la preuve I

Alors d'autres ont dit : ‘Restaurer la
planéte, ca va étre long'..

La réponse est : "La preuve que non I’

La planéfe, le vivant, nous aide encore,
épargne certaines de nos vies.. Je dirai
que ce virus est un I avertissement
puissant. Qu'allons-nous en faire ?
Qu'allons-nous décider au sortir de
cette crise ? Allons-nous continuer a
"gagner notre vie' ?

Et pourquoi ne pas opprendre a
respecter la vie au lieu de la gagner, &
travailler autrement, pour construire un
monde p|us juste et p|us respectueux
de la nature et des individus ?

On va vouloir nous ramener & |avant
Covid-19. On va nous demander de
produire le double pour rattraper le
retard en nous faisant croire que sinon,
nous allons “mourir de faim". On va
essayer de nous remettre sous le joug,
Mais au creux de nos fanieres, nous
avons récupéré notre pouvoir. Nous
avons récupéré nos essentiels. Nous
avons compris que nous éfions dans
un circuit de consommation inutile
et outrancier. Les consciences se sont

réveillées. Les voiles se sont levés.

Nous pouvons décider tous ensemble
de mettre nos im‘e”igences au
service du changemenf. Mais pas ce
chcmgememl médiocre lié a un pouvoir

de [ argent.

Un changement qui nourrira chocun,
9 q

qui éponouiro chccun, qui redonnera

confiance & chacun.

L'important aujourdhui va étre
etdemain ? Au sortir de ce confinement,
serez-vous le méme ? Votre change-
ment,peut-ils appliquerdanslemonde ?
Je crois que oui | Essayons |
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Je suis wiv héves

Duranl celle crise,

¢ élait tellement évidenl

pour moi de [aire appel

au Petit Prince pour

" Je Suis un Héros ! "
__Profitons de ce confinement
pour aller visiter

cerlaines valeurs rappelées
par notre Heros...

Le Petit Prince est notre en-
fant intérieur. Sur un fond
de crise, l'auteur parcours
un chemin initiatique puis-
sant. L'isolement dans un
désert ou
chez soi apportent son lot

lenfermement

de remises en questions et
ses prises de conscience.
Tout comme dans ce désert,
ce virus montre a
que| point nos acquis sont
inutiles et nos certfitudes
impuissantes. La recherche
de lessentiel devient LA
priorité. Le désert figure
dans la p|upor’r des textes
car cest un

nous

sacres lieu

de transformation puissant
et sans équivoque. Notre
confinement prend cette
méme direction.. Visitons

ensemble  notre intérieur

gréce a ce magnifique ou-

‘Hb1honune
devient sage a
force de se rendre
compte de ce qui
lui arrive lorsqu'il
ne l'est pas. ”

Dublin Opinion

——

“f]e ne pense '
Jamais au futur,
il vient bien asseg

tot..”

Albert Einstein

—

vrage..

ponsensMag’

> La 1*¢ planete visitée
par le Petit Prince est celle
d'un ROI. Ce roi vaniteux
ne por|e que pour d\onner
des ordres. A qui ?A per-
sonne car il na personne
a gouverner. Il manque
d'amour et la remp|océ
par un despoﬁsme a toute
épreuve Ll a ainsi lillusion
d'avoir un certain pouvoir...
Qu'en est-il de notre pouvoir ?
Cherchons-nous & avoir du
pouvoir sur les autres ? Est-
on en manque d'amour ?
Nous aimons-nous suffisam-
ment ?

> La 2° planete visitée
par le Petit Prince est celle
d'un VANITEUX. Ne
sachant écouter que ceux
qui le comp|imen+en+, il
est en quéte de séduction
de facon permanente. Le
monde tourne autour de
lui, de sa fagade. Il ne s'ap-
précie pas & sa juste valeur
et son monde devient men-
Ne
pas sensible & la flatterie ?

Nous suffi-

samment pour discerner

songe. sommes-nous

aimons-nous

le mensonge des propos
véritables ? Sommes-nous
sirs de bien nous connaitre
ou nous connaissons-nNous
seulement par ce que les
autres disent de nous ?

LE BUVEUR

> La 3¢ planete visitée par
le Petit Prince est celle d'un
BUVEUR. Fuyant huma-
nité, il boit pour oublier et
pour oublier qu'i| boit. I
ne se roppe”e méme p|us
pourquoi il a commencé
& boire. Etant convaincu
d'étre le p|us malheureux
du monde, il choisit d'étre

oveug|e a ce qui l'entoure.
Et nous ? Sur quelles
parties avons-nous décidé
de fermer les yeux ? Dans
que”es sitfuations avons-
nous décidé de fuir, de ne
pas affronter, de bannir
notre courage ?

> La 4° planete visitée
par le Petit Prince est celle
d'un BUSINESSMAN.
L'orguei| et la possession le
rendent supérieur
a un Roi: "Les rois
ne posséclen+ pas,
ils regnent

Tout cela le rend

sur...

asocial et extréme-
ment seul. Il com-
pense sa pauvreté
intérieure par un
d'occupc-
tions a lextérieur.

exces

Avons-nous cette
croyance que la

possession nous

[abri

de la misere ?

mettra a

La misere n'est-
elle pas dans le
prix a payer de
cette opulence ?
E+ finalement, ne
sommes-nous pas
trop “sérieux’ ?

LCALLUMEUR

DE
REVERBERES

> La 5°¢ planete

visitée  par le
Petit Prince est
celle d'un ALLU-
MEUR DE RE-
VERBERES. Il est
tres obéissant. |l

continue & obéir &
la consigne d'allu-
mer ses réverberes
sans méme savoir
pourquoi il le fait.
Il se sent indispen-

sable et se cache derriere
la consigne, le devoir, le
rég|emen+... Nous arrive-
t-il de suivre les consignes
sans en comprendre le
sens ? Nallons-nous pas
mettre p|us de coeur a
|'ouvroge si nous com-
pourquoi
faisons les choses ? Nous

prenons nous

cachons-nous parfois der-
des
autres, pour ne pas cu|pc-
biliser de nos actes ?

riere les consignes



> La 6° planete visitée par
le Petit Prince est celle d'un
GEOGRAPHE. Le savant
qui sait fout mais na rien
expérimenté par [ui-méme.
Sa spécio|iso+ion [a empeé-
ché de partir découvrir les
p|an‘efes qu'i| décrit dans
ses grands livres. “Je ne suis
pas exp|oro+eur... Le géo-
grcphe est trop important
pour flaner.” Il y a quelque
chose de Figé dans ce géo-
grcphe. “Nous écrivons des

choses éternelles, nous "

A quel endroit sommes-
nous Flges7 A que| endroit
sommes-nous campeés dans
nos certitudes ? Refusons-nous
pdr'FOiS les choses éphé-
meres car elles ne sont pas
stres 7 Avons-nous un besoin

constant de sécurité ?

> La 7¢ planete visitée
par le Petit Prince est LA
TERRE. |l y rencontrera le

pi|o+e, le serpent et le re-

nard entre autres..

est
dans le méme état
de solitude que lui.
lIs cherchent tous
les deux un ami.
Le petit prince
he cesse de poser
des questions et
les réponses du
pi|o+e, pour cet
enfant, sont des
énigmes.
Ce n'est dailleurs
qu'en ayant un
discours p|us
sincere et p|us
accessible que le
pi|o+e arrive a se
faire comprendre
par lenfant.

Je suis wv hé'ves

ramene le
Petit Prince devant son rap-
port aux choses. Il lui fait
égc|emen’r exp|orer son rap-
port au temps. Apprivoiser
que|que chose demande du
temps et de la constance.
Dans notre société ou tout
va de p|us en p|us vite, il
nous arréte, il nous freine,
tout comme ce virus. Le
renard nous montre que
pour avoir des relations de

quo|i+é, ca prend du temps.

quant & lui,
est ANUBIS, celui qui fait
passer dans l'autre monde.
[l he tue pas le pi|o’re car ce
n'est pas nécessaire, mais
il tue lenfant. Le serpent
apporte aussi |'espéronce,
celle que la mort nlest
pas une fin. Celle du pe-
fit prince est une gronde
|egon d'espoir . ce qu'i| na
pu frouver sur Terre, il
le trouvera peut-étre au-
deld, ainsi que le lui fait
entendre le serpent quond
il dit : "Je résous toutes les
questions.’

Et enfin...

le Petit Prince
a découvert 'amour.
appris a prenclre soin de sa
rose. "Clest le temps que tu
as perdu pour ta rose qui
fait ta rose si importante.”
Méme si celle-ci semblait
équipée de défenses, il a
pu voir sa Frogi|i+é. Mais
les mots de sa dulcinée l'ont
fait fuir. Il a jugé l'extérieur
en oubliant qu'i| connaissait
lintérieur. “J'aurais di la
juger sur les actes et non sur
les mots. Jaurais dé deviner
sa tendresse derriere ses

a sa rose,

Il a

pauvres ruses.

Le renard lui roppe”e ['es-
sentiel dans ces cas-la
‘On ne voit bien qu avec
le coeur. L'essentiel est
invisible pour les yeux." La
rose aussi a souffert mais
elle est orguei”euse et ne
veut pas montrer qu‘e”e
souffre.

Je vous invite & vous poser
foutes ces questions avec
sincérité dans un échange

de VOUS & VOUS, avec

bienveillance.

Le Petit Prince est en télé-
chqrgemenf gratuit durant
tout le confinement. Lisez
ou relisez-le, en famille, &
voix haute et laissez la ma-
gie opérer. Voici un texte
dicté par les p|us hautes
fréquences. Exupéry était
surement un saint |

Bien a vous.

Fréclérique CAIGNARD

Lien vers le livre gratuit :

(H s//wwwebooks ratuits.com/

html/st_exupery_le _pefit_prince htrml ‘)

bonsensmag’ |
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QUESTIONS

DE POINT DE VUE !

Noua traversons une expérience inédite ! Bien évidement
on nous parle de la grippe de 1918, la fameuse “grippe
Espagnole”, mais il est vrai qu’ aucun d’entre nous ne U’ ont

vécu ou en tout cas, ne 8’ en souviennend...

| est tres difficile pour [étre humain
dloppréhender que|que chose qu'i| ne
connait pas, et si en p|us, cette chose
est menagante pour sa vie, cela le fait
basculer automatiquement dans un
instinct de survie : la fuite..

Dans ce cas, la fuite n'étant pas possib/e
car le virus touche toute la p/ané'l'e, il
reste un "refuge" :la peur.

Clest curieux de pcr|er dela peur comme
d'un refuge. Pour un étre humain, la
peur est un moteur indispensab|e pour
trouver des ressources en lui de cou-
rage, de force, de combativité. Chacun
a déja vécu des moments de capacités
physiques surdéve|oppées |orsqu'i| avait
peur...Cherchez bien, je suis sire que
vous allez trouver... Physiquemen’r nous
allons secréter d'cvoni'oge d'adrénaline.
Cette hormone répond a un besoin
d'énergie, entre autres, pour faire face
au donger.

Maintenant que nous avons compris
ce que nous apporte la peur comme
capacités, comprenons égalememl les
“effets indésirables” de la peur.

La peur est comme un voile qui vient
nous chercher et nous envoie son lot
de scénarios. Peur de la maladie, de la
mort, de manquer... Mais aussi, la peur
R —

Lorsqu‘en p|us [extérieur s'en méle et
vient apporter de la nourriture a cette
peur, cela devient extrémement anxio-
gene I

> Comp+eur des morts a la tél¢,

> Mots utilisés guerre, mangue,
injustice, solitude, enterrements,
contamination, isolement, déces, etc..

Il faut savoir que |orsque l'on a peur,
on est becucoup p|us facilement mal-
|éable. Si votre p|ombier vous exp|ique
que la fuite de votre robinet va entrai-

ner une inondation dans votre maison,
qui en p|us ne sera pas remboursée
par votre assurance, car vous n'aurez
pas changé votre robinet, qu'o”ez-vous
faire ? Soit vous n'avez pas peur (on
ne vous la fait pcs), vous allez chan-
ger le joint. Soit, par votre peur, vous
allez laisser le p|ombier faire tout ce
qu'i| veut.

Pour ne p|us avoir peur (pour ne pas
que [on vous la fosse) il existe une
solution | Connaitre son sujet et

RELATIVISER !

La peur peut se manifester sous forme
d'émotion ou sous forme de sentiment.
Quand je prends ma voiture, et qu'un
sqng|ier traverse la route, je vais pi|er
et avoir peur, ce qui va m'éviter 'ac-
cident. C'est une peur/émoﬁon. Ca ne
dure rarement p|us que 90 secondes.
Si j'exprime ma peur, cela va durer un
peu p|us, mais il s'ogif toujours d'une
émotion. La peur/émofion est utile et on
ne peut pas agir dessus. Cela permet de
se mettre en mouvement.

Mais si je réprime ma peur et que je
la fait tourner en boucle, cela devient
un sentiment et l&, ca colle & la peau I
Durée de vie d'un sentiment entre 45
secondes et 90 ans | La peur devient
de la panique interne qui n'est pas
rationnelle. Elle est autoalimentée par
moi et par ce que je peux trouver a
I'extérieur pour la nourrir. Ce n'est pas
[évenement qui me fait peur, cest les
histoires que je me raconte autour de
cette peur. Je vais créer ma propre
souffrance et mon enfermement. La
seule question a se poser a ce mo-
ment-la est : est-ce que [histoire que
je me raconte me fait du bien ? Si oui
gcrdons la, si non, ne la gc:rclons pas
et prenons de la hauteur.

La crise sanitaire n'est pas une guerre.
Dire que l'on est en "guerre” donne une
mauvaise information. La guerre est
faite avec le but de gagner que|que
chose. Ici on n'a rien & gagner. On a
juste a comprendre ce qu'i| sest passe,
ou ¢a se place, pour que cela n'arrive
p|us jamais I La premiere chose, bien
évidemment, cest le terrain | Si notre
corps aujourd hui n'arrive plus a résis-
ter a des virus, posons-nous les vraies
questions I Pas de savoir si les virus
sont de plus en plus forts mais si les
humains ne sont pas de plus en plus

faibles |

Cette |egon doit provoquer un vrai
électrochoc pour la popu|o+ion mon-
diale. Nous avons la chance détre
tous touchés, que”e que soit notre
origine, notre niveau social, notre
couleur de peau, notre éducation...
C'est un message fort | Clest ensemble,
nous, |'humanité, que nous pourrons
choisir de chcnger notre monde, de
mettre & sa téte des gens compétents,
respectueux, des constructeurs d'un
houveau monde. L'orgen’r ne doit p|us
étre unique valeur et il nous faut,
dans cette énergie d'argent, y insuffler
des valeurs humaines disporues depuis
|ong+emps...

Pour ce|o, nous allons avoir besoin
de courage, de force, dendurance,
d'amour aussi...

Utilisons cette peur comme un moteur,
déve|oppons ces magnifiques quo|i’rés,
et pronongons : p|us jamais ¢a !

Ne pensons pas & ce que nous allons
perdre, mais p|u+6+ 4d ce que nous
allons gagner ensemble.

fe compfe sur vous comme vous
pouvez comp'l'er sur moi.

Frédérique CAIGNARD

B4 ' AS/'A B .7 WA A&
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otre globe-trotteuse

de retrouve confinée

comme nous lows... Parlage
d’une vision positive !

02 avril 2020
Confinement semaine 3

Voyager a toujours été
pour moi une vraie raison
de vivre.

Cela fait p|us de trente ans
que je voyage a travers
le monde. Mon premier
voyage, & |'ége de 24 ans, a
consisté a visiter les fles de la
Po|ynésie Francaise. Clest &
partir de ce moment-la que
je n'ai p|us cessé de voyager.

Deux fois, jai tout quitté
pour partir faire un tour du
monde de p|usieurs mois
avec mon mari et nos deux
enfants. ) ai, en permanence,
dans mon esprit, un projet

de voyage.

Pour moi le voyage, cest
d'abord un besoin de m'en
aller, un besoin de chcnge-
ment, un besoin de quitter
ma zone de confort. Jaime
découvrir  de  nouveaux
endroits, entendre d'autres
langues, miimmerger dans
d'autres cultures, gouter des
cuisines différentes, ressentir
une réelle connexion avec le
monde. C'est ma maniére
de fonctionner, le voyage,
cest l'essence de mon étre.

Je W‘W&w Chez moi...

LE CONFINEMENT
D'UNE YOYAGEUSE

CONFIDENCES

Jaime cette phrase de
Jacques Brel qui disait
L'homme est fait pour
aller voir ce qu'i| se passe de

[autre coté de la monfagne"

Mais la pondémie qui
touche le monde entier est
arrivée. Les avions sont
restés au sol, les Globetrot-
ter sont rentrés chez eux, les

VGIiSQS sont aux plGCGI’dS l

Jamais nous n'aurions pu
imaginer, qu'un jour, on
nous prive de notre liberté
de voyager.

Comme tout le monde,
je dois rester chez moi
et je dois |'occep+er. Le
désir profond d'un prochcin
voyage doit étre remis &
p|us tard. Mes voyages
m'ont permis de prendre
conscience de la Frogi|i’ré
de la Terre et du vivant.
Le confinement va per-
mettre a notre p|ané+e dere-
prendre que|ques couleurs.

ais  pour combien de
temps ?

Je reste partagée entre le
sentiment de satisfaction de
constater que la nature est
en train de reprendre ses
droits et la crainte de voir de
hombreux gouvernements
en profi’rer pour remettre en
cause les mesures de lutte
contre le changement clima-
tique, au nom de la relance
économique.

En attendant, privée de
voyages pendan'l' le confi-
nement, ma nofion de
liberté doit-elle étre remise

en cause ?

Je suis tres attachée a cette
notion de liberté, dépourvue
de toute contrainte, tout

comme celle que j'expéri-
mente durant mes voyages.
Je ne veux pas ‘me sentir
libre” mais, "étre Libre" | Et
pour étre libre, il ne faut pas
étre prisonnier de sa passion.
La liberté n'est pas seule-
ment un aspect physique.
Elle se frouve aussi dans
notre Etre intérieur. Durant
cette période, tout & fait
inédite, ma liberté je la
trouve dans le |6c|fler-prise.
Plus que jamais, jéprouve le
besoin d'un équi|ibre entre
“me sentir concernée” et “étre
détachée”. Depuis plus de
deux ans je nécoute plus et
je ne regorde p|us les infor-
mations, jai fait le choix de
ne p|us avoir de téléviseur.

Le confinement ne m'em-
péche pas de voyager.
Je continue de voyager,
mais autrement. Je me
reconnecte a mes
nirs, ceux qui provoquent
chez moi des émotions

de p|oisir et de joie. Clest

souve-

aussi & travers la lecture,
la cuisine, la musique que
je continue de voyager. Je
partage ces doux moments
avec ma famille, et choque
jour, je le consacre & les faire
voyager
épices d'un tagine nous font

autrement. Les

revivre notre dernier voyage
& Marrakech, un pad Thai
nous transporte jusquen

Thailande, d'une

sauce fomate qui

[odeur
mijote
dés le matin nous ramene a
notre chere lfalie.

Et puis le temps sécoule
doucement grdce aux livres.
Je replonge avec bonheur
dans le roman de Margue-
rite Duras, ‘Amant” dont

[histoire  nous balade en

|ndoc|‘1ine, puis avec cet

autre roman que jadore
dElisobeth Gilbert "Mange,
prie, aime” qui nous emmene
en ltalie, en Inde et & Bali.

Je prends le temps, le temps
de réver & mon prochain
voyage, prochaines
rencontres, mes prochcines

mes

découvertes, en écoutant le
chant des oiseaux dans mon
jardin. Je cultive chaque jour
ce que jaime, tout ce qui
me fait du bien.

C'est ma maniere de vivre
au mieux ce confinement
qui fait naitre en moi une
nouvelle liberté. Celle de
nouvelle

minventer une

maniére de voyager.

Le philosophe Alain, dans
son livre "Propos sur le
bonheur” dit "Voyager,
c'est faire a la fois un metre
ou deux, s'arréter et regar-
der de nouveau un nouvel
aspect des mémes choses”

Nathalie FRUGIER
Globetrotter &Thérapeute

Www.noﬂﬁchefrugier.com @\‘
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Je prends Seilv de met et des antres

Parce qu'atq'ourd’hui,:
nous comprenons que
prendre soin de U aulre ca
commence par soi-méme...

C'est de saison, nous sommes
bien au printemps et le
po”en a fait son appariﬁon.’

Combien  dentre
se refrouvent-ils avec un
écoulement  nasal p|u’r6’r
clair, des éternuements et
des démangeoisons
yeux ?

Une personne allergique
est  un individu dont
lorganisme n'arrive pas &

nous

aux

repousser |'agent pathogene
“vent. Le vent, dans la
médecine chinoise, est un
terme utilisé pour décrire
une voie par |oque||e notre
corps perd son harmonie et
dysfoncﬁonne.

Le vent attaque surtout
le haut du corps (les voies
respiratoires, les yeux et les
muqueuses nasales).

| est assez fréquen’r de voir
des c”ergies saisonnieres

RHINITE OU COVID-19 7

LA RHINITE ALLERGIQUE OU LE COVID-19 : NE PAS CONFONDRE !

[asthme chez la

et de

méme personne, ce dernier
provenant  aussi d'une

faiblesse immunitaire.

Les 0||ergies peuvent aussi
étre dues & humidité. Une
thinite o||ergique coup|ée a
de [humidité apportera un
mucus abondant, alors si
cela est votre cas, stop aux
procluifs laitiers |

LES DIFFERENTS
FACTEURS

> Constitutionnelle : 'éner-
gie innée, qui nous a été
transmise & la naissance,
est assez faible, elle résulte
du ccpi’ro| énergétique de
vos parents au moment de
votre conception.

|'énergie
acquise, celle que nous ani-
mons au quoﬁdien dans nos
assiettes, est basée sur une

> Alimentaire

alimentation de mauvaise
quo|i’ré ou inqdop’ré.

> Emotionnelle : les pensées

et les chocs émotionnels
interagissent avec  notre
intérieur.

> Environnemental : la

po|| ution, les pertu rbateurs
endocriniens.

Un dysfoncﬁonnemen’r de
la rate peut étre souvent
responsob|e des o||ergies
dlimentaires. Le vide de
rate entraine une mauvaise
assimilation du Qi. Un wei
qi Fqib|e, laisse passer p|us
facilement les pervers.

L'o”ergie fonda-
mentalement d'une désa-

dop’ro’rion.

résulte

Le tuing, la moxibustion et
I'acupuncture auront pour
but de rétablir une fonction
immunitaire normale en
diminuant la réactivité du
corps aux a||ergénes, dimi-
nuant ainsi linflammation.

| est conseillé de commencer
le traitement en amont de
la périocle critique.

Dans la rhinite saisonniere,
on doit odap’rer le
traitement en fonction de la
saison. Au cours de la saison
po||inique, on doit s'atacher
& traiter la Branche, clest-
a-dire & chosser le Vent-

Froid ou le Vent-Chaleur.

En dehors de la saison
po||inique, on doit s'attacher
& traiter la Racine, cest-ar-
dire & tonifier le systeme du
Qi protecteur du Poumon
et du Rein, et & renforcer le
Vaisseau Gouverneur.

Avec le coronavirus il est
important d'étre vigi|cn+,
car a choque éternuement
vous pouvez contaminer
un grcmcl nombre de

personnes.

Alors on respecte les gestes
barrieres, on éternue dans
son coude et on se lave
correctement les mains.

Gestes simp|es a respecter
pour le bien de tous !

Emilie CHERAT

Médecine Traditionnelle
Chinoise : 06 73 55 07 42

th s//wwwiacebookcom/
CabinetMTCE milie- 2

Cherat/

LE LAVAGE DES MAINS

Aéroport de Meérignac,
Gironde.  Toilette  des
hommes. Un jeune steward
en costume gris se dirige
vers les lavabos alors qu'un
voyageur, plus dgé s'attele
a se laver les mains.

- Utdises lautre porte-
saven, cebui-ci est vide.

- Merci. DMWZZya,m

ponsensMag’

pas anété pewr me laver les
mains !

- Je comprends. J awrais fait
pareil !

- Il ma falle un ésénement
plandtaire  psur  prendhe
condcience que ce gedte peut
- Quil sauve des vies, veus
ww@di/w/

- Ows ! Effectivement..

Apres avoir appliqué a
la lettre les recommanda-
tions concernant le |avage
des mains : nettoyer pen-
dant 15 & 20 secondes, en
prenant soin de frictionner
les paumes, puis le dessus
des mains, entre les c|oig+s,
le bout des doigts, les
pouces, les ong|es et enfin
les poignets...

- Je nawais jamais pensé
que je prendhais le ple aussi
uite. Jai limpression que
cest devenw natunel détre
chirurgien !

Rires.

- Oui, je veis bien. Mo
jai appris pleins de bucs.
Premicrement, mon ignsrance !
_Ab/

- 8Se nettoyer avec les sngles



- &&u[ / '

- Je ne veus parle méme pas
et leurs prothéses dengles..
Vous, vetre mentre, veus veyes,
elle peut vuiner ves efferts.
-Ah/ Heu /?/wé,mg raldon...
- Finalement, cest comme le
vele. Une sorte de reflexe.
Cest juste dingue cette prise
de conscience !

- én parlant de prise de
asznaaence/cu W qu/'é/guded
quanﬁfe@ detudes sur le étg’@é
- Ab sui 7.

= ym a une duh “C&rm*nenf
adspter ba meillewr technique
pown éxiter de se re~contaminer
en touchant le vobinet aprés le
neltoyage .

- I/ l{c&ué (Y2 éampwnnm ZEé
mains sur lo servietle en
papier peur de  sécher et
,{wmm le nrobinet avec fla

Je prends Seilv de mei et des anthes

méme seniette...

- Jai encore des twes @
apprendhe !

— Cest wmaiment...

- Msi, ce qui ma surpris,
cest que nous avens natu-
nellement: des micrsbes sur la
peaw et que neus en récollons
dautres, toute la journde.

- Nous semmes en train de
réuiser notre legon.

- On est: de bons éloves !

- Cest c&ﬁzmmag@ qﬁt[ neud
act fa/&o un cafac/g@me pdlum
en arrviver la.

- Quel gdchis !

- Le Covid, la grppe, la
gastre et plein dautres bucs
nous laissent branquilles o
neud neud lavens les mains...

Abhurissant !

Levant de concert la téte
vers le miroir :

- Nows sommes en train de
prendhre ssin de la planéte !

- ..De létre bumain ! La
planéte, elle se debrowille trés

bien sans nous ! Pendant que
neud etiond & gensux, elle
continuadt a tournen.

- Oui, cest vrai ! Cette fois~
Les deun bommes sortent: des
Cilttes e o plus e offche

wn dourire en

- Cest cwriewr ! Sans ce
foubn virus, on ne se serait
jamais adressé la  parsle.
Vous ne mauriey jamais
Creisé puisque je nauwrai pas

prés le temps de me laver les
mains. Ca neus a peut ébre
vendiu plas, humain ?

- Cest juste.

- fewrewr daveir fait vetre
wnnmAAanc&JemwwaL}mm
v dire ca en sortant dici.

- Quel symbste. !
Patrick FILIPE

Psychopro’ricien
06 62 89 53 99

|’1Hps:/ '/ www facebook. X
com/ pc+rickfi|ipe.3377o :

7 POINTS I

> Je reprends le pouvoir
sur ma vie. Je fais le point
de que”es sont les habitu-
des nocives que jentretiens.
Quels sont mes doutes ?

Mes attentes ?

>J'op+imise mon temps.
Mon est-il  de
qualité ? Est-ce que jai
limpression de ne jamais

temps

avoir de temps pour moi ?
Comment je nourris mon
mental ? Avec des choses
que je veux ou des choses
que je ne veux pas ?

> Je canalise et dynomise
mon énergie. Je choisis le
bon vo|+c|ge. Je me repose
quand il le faut. Je prends
soin de la quc||i+é de mon
sommeil, de mon alimen-
tation, de ma respiration,

je médite. Jaugmente ma

Fréquence et donc ma
vibration.
> Je me réalise. Je com-

prends mes b|ocoges, mes
qui

mempéche de me réaliser.

dépendances ou ce

Je commence par vérifier
mes croyances, si la défini-

tion que ['on donne de moi
colle avec ce que je suis
vraiment. Si j'aime ma vie.
Ce que je modifierai, “si je
le pouvcuis".

> Je déve|oppe une at-
titude J'oug-

mente la confiance en moi.

gagnante.

Je me remplis de choses
vibrantes. Je reconnais tout
ce que jai réalisé et jen
suis fiere. Je reconfigure
mon énergie. Je m'entoure
de choses et de gens po-
sitifs et dynomiques. Je
cherche la joie !

> Je me libere. Je preAnds
conscience que mon Etre
est conscience. Je regorde
comment je le nourris. Je
me sens enve|oppé de cette
conscience. Je me libere

REFLEXTON e e —

de mes peurs. Je me sens
|égér(e) car ce que je porte
m'oppcr’rienf. Je lache les
fardeaux des autres.

> Je crée ma vie. Si je ne
maitrise pas une situation,
je regorde comment je
réogis aux choses qui
m'arrivent. Suis-je dans un
état d'anxiété, de doute,
de peurs, d'orrogonce,
d'irritabilité...

Ou est-ce que cela va
p|u+6+ provoquer un état
de conscience de haute
fréquence : éveil, enthou-
siasme, joie, compréhen-
sion, vibrance. Je rectifie,
je choisis les vibrations
hautes |

Frédérique CAIGNARD

ponsensmMag’



10

Je suis md(l&) mMais je me Seighe

’()naparlédeaqeateabarriérea;

des gants, el le systéme

immunitaire alors 9’qua4e’
lux infos, peraonne n’en parle
mais nous si !

e ————

66
Si vous ne

pouves expliquer

aun
enfant de six ans,
c'est que vous ne
le compreneg pas
complétement.

Albert Einstein

Selon les mots de cet
éminent scien’rifique nul en
maths Jcpr‘es la rumeur... Je
vais tenter de vous exp|iquer
le fameux mais méconnu

systeme immunitaire.

Alors, ca commence par le
corps. Un ferritoire vaste,
performcn’r et fiable qui
est muni d'un systeme de
défense high tech. Une
ng!nCle
des

qui sont dispa+chés dans

forteresse  avec

soldats, les cellules,

p|usieu rs casernes (MOQ”G

osseuse, Jr|‘1ymus, rate,
gong|ions, omygda|es, cel-
lules |ymp|‘10'|'c|es) pour

LE SYSTEME IMMUNITAIR
COMMENT CA MAI

assurer le dép|oiemen+ en
cas d'ctHoque. Ces dernieres
peuvent étre de petites
querelles bénignes (ofite,
thinite, rhume, p|oie,...) ou

des

(ccmcer, virus).

conflits  dévastateurs

Pour les quere”es bénignes, le
corps réagit avec les troupes
de I (Immunité Innée) qui
sont bien formées mais sans
spécificifés por+icu|iéres. Clest
la genclcrmerie (la peau)
sur lensemble du territoire
et la po|ice (les muqueuses)
dans les groncles villes. Elles
complémentaires. |l

slagi’r de rétablir l'ordre et

sont

de remettre dans le droit
chemin les assaillants.

Pour les faire intervenir,

p|usieurs sirenes : la sirene
Inflammation (rougeur,
douleur et chaleur) et la
sirene Fievre (sueur, douleur

et chaleur).

Pour les conflits mondiaux,
ca se gate. Le corps fait ap-
pe| & des troupes d'élite, des
supers soldats. Les troupes
de 1A (Immunité Acquise).
Une sorte de comman-
do sur-entrainé qui connait
bien l'ennemi en question
pour ['avoir déja rencontré.
Soit en vrai (virus contrac-

QCHE ?

té), soit en entrainement
(vaccin).

Ces équipes sont en posses-
sion d'armement spécio| :
Lymphocyte B et Lympho-
cyte T. Cela suffit de facon
générc|e pour constituer des
défenses suffisantes pour
empécher les agresseurs de
revenir mettre la pagci”e
sur le territoire.

Comme chacun sait désor-
mais, la victoire dépend de
la capacité & communiquer.
Je roppe”e que le corps est
une machine perfecfionnée.
Elle est donc dotée d'un
systeme circulatoire qui
permet la |og|s’r|que Le sys-
teme nerveux soccupe des
transmissions.

Une fois un conflit engogé,
le systeme immunitaire, les
soldats, le systeme nerveux,
internet, le systeme endocri-
nien et les bombes travaillent
ensemble.

Patrick FILIPE
Psychopro’ricien
06 62 89 53 99

hﬁpsz/ '/ wwwfacebook. &
com/ po+rickf@oe.3377o s

SYSTEME IMMUNITAIR

Le systeme immunitaire,
cest a la fois une barriere
infrancl‘:issable, une armée
qui vous veut du bien et
un jardin intérieur extraor-
dinaire !

La barriere est constituée
de notre peau et foutes nos
mugueuses. Notre armée, ce
sont fous les g|obu|es blancs,
|ymphocy’res, mocrophages,
interférons, cellules NK (NK=
Natural Killers :

ce||u |es cancereu ses),..,

elles tuent les

Et bien

ponsensmMag’

d'autres qui luttent dés qu'un

indésirable pénetre dans
notre organisme.

. MICROBIOTE
Enfin notre jardin inté-

tieur cest notre flore in-
testinale, notre microbiote,
tiche et d'une
incroyob|e que
l'on ne connaft pas encore
tous ses bienfaits | Elle est

tellement
diversité

constituée de cent mille
milliards de bactéries soit

10 fois p|us que les cellules
de notre corps |

Il est comme un jardin :
plus les especes sont di-
verses, plus elles se com-
pléw‘eml et plus les auxiliaires
empéchem‘ les parasites de
nuire.

Tout ceci nous est offert par
dame nature & notre nais-
sance pour lutter contre les
futures agressions que nous
réserve la vie.

E ET MICR

Le systeme immunitaire
nest pas totalement opéra-
tionnel & la naissance mais il
est amené & se fortifier pen-
dant les premieres années
de notre vie puis cest a
nous de cultiver notre jardin
intérieur pour qu'i| conserve
son équi|ibre.

A la lors du
passage dans [utérus, la
maman transmet sa flore
intestinale & son bébé.

naissance,



Ensuite, elle va continuer &
lui transmettre gréce & son
lait maternel.

En grondissani‘, le réflexe
de mettre tout a la bouche
permet aux jeunes enfants
de “collectionner” les bonnes
bactéries & condition de ne
pas vivre dans un environ-
nement trop aseptisé..

Les premiéres infections

comme les maladies in-
fantiles sont un formidable
entfrainement pour notre

armée d'anﬁcorps.

Je suis NM/L“@) mais je me Seighe

Une fois opérc’rionneL notre
systeme immunitaire est
totalement infranchissable |
Le probleme vient de nos

modes de vie, notre envi-

ronnement, notre alimenta-
tion, les produi+s cl'hygi‘ene,
d'entretien et cosmétiques
que nous utilisons.. Qui le
frogihseni‘ petit a pefit.

La nc’ruropcﬂﬁie ainsi que
d'autres +|'1éropies natu-
relles nous invitent & (ré-)
opprenclre a prenclre soin
de nos défenses naturelles |

Prenez soin de vous et de
vos familles pendon+ cette
période de confinement |

Maxime DE HAECK

Ncﬂ'uropoﬂqe (Semer le
Bien-étre) O7 69 65 28 46

ths://www.seme tle-

mieuxetre.com/

LA VISION DU SYSTEME IMMUNITAIR

MEDECINE TRADITIONNELLE CHINOISE

Le plus important est de
renforcer son énergie vitale
comme source dimmunité.

Cette énergie défensive
est cppe|ée WEI Ql, et est
élaborée sous le contrdle
des Reins en lien avec les
Poumons.

Le "Qi défensif" ou Qi
protecteur” (WEI QI 11
K) qui réchauffe et régu-
le la température du corps
et aide & protéger le corps
des attaques c|imo+iques.

Le "Qi nourrissant” ou "Qi

nourricier” (YING QI &

y— . .
_I.) qui nourrit les organes
et aide & procluire le sang.

Le Wei Qi circule a la

SUF'FGCQ de notre corps,
dGﬂS |es musc|es, |es 'FGSCiGS

et la peau.

Si elle n'est pas assez abon-
dante, elle peut étre atta-
quée par différents pervers.

Cette énergie est le résultat
de notre alimentation, nous
devons donc choyer notre
intérieur. La dié’ré’rique
chinoise aide & protéger
et a po+en+ic|iser notre
systeme immunitaire.

I convient donc de manger
chaud, de faire cuire un mi-
nimum les Iégumes, éviter

les produifs laitiers pou-
vant induire de [humidité
et par la suite des g|oires
ou mucosités, [alcool, les
sucreries et aliments gras
qui ralentissent notre méta-

bolisme.
Dans un second temps
controler nos  émotions.

Celles-ci sont en lien direct
avec les organes. Avoir
peur de ce virus va affaiblir
votre systeme immunitaire.
La peur est ['émotion relié
au rein ce qui va engendrer
une moins bonne énergie
défensive. Donc si |‘énergie
du rein est moins perfor-
mante il en sera de méme
pour celle du poumon.

Je vous conseille donc :
de manger sainement, de
bien dormir, de faire de
[exercice.

Aliments au top : reishi,
shiitaké, propo-

|is, ci|, oignon, gingembre,

ginseng,

échinacée.

La pratique du yoga car
la ou je mets la pensée je
mets |'énergie.

La méditation plutst assise
ofin de travailler I'enracine-
ment pour vous centrer.
Le Qi Gong (cf page 12)
a pour effet d'opoiser les
tensions physiques et men-
tales afin de régu|er et
d'utiliser au mieux votre
énergie.

Cultivons [amour, linsou-
ciance et la gra‘l'ifude.

Emilie CHERAT

Médecine Traditionnelle

Chinoise : 06 73 55 07 42

hﬂpsz/ /www facebook.com/
CabinetMTCE milie-

Cherat/ @\‘

ponsensmMag’

1



12

Je suis md(l&) mais je me Seighe

ALIMENTATION & SYSTEME IMMUNITAIRE

Et si pour le booster on
mangeait ?

Soignons nos muqueuses
en les protégeant et en
veillant & une flore intesti-
nale équilibrée car 70% de
nos défenses immunitaires
y sont hébergées !

Pour cela, adoptez tout
d'abord une Alimentation
produi'l's

variée,

“maison’
ultra-transformés,
avec produi‘l‘s de qua/i‘l'é,

sans

de saison et frais |
Ayez un apport suffisant en :

> Protéines (dorigine ani-
male et végé+o|e alternées).

Lipides, avec
cru, huiles  biolo-
giques de premiere pression
a froid (huile dolive en
cuisson -

> "Bons’
beurre

huile pro oméga
3 cameline/noix/colza pour
assaisonnements) et graines.

> Misez sur Vitamine A
et Zinc, essentiels & la mu-
queuse intestinale et “pro”
g|o|ou|es blancs.

Les stars: oeufcoque, beurre
cru quo’ridien, carottes, poti-
marron et courges d'hiver,
oranges, mache, cresson,
huitres, fruits de mer, foies
animaux (impéro’rivemen’r
bio), céréales comp|é+es bio
et o|éagineux.

Pour rééqui|ibrer votre flore

intestinale :

Adopi‘ez le trio féculents +
protéines + |égumes verts.
Supprimez au  maximum
les sucres ropides (sucre
b|onc, boissons
comciseries).
Consommez des aliments

sucrées,

lacto-fermentés chou-
croute, ‘kimchi’, kéfir de
fruits ou de lait.

Cuisinez des bouillons de
|égumes et d'os, des soupes
et des jus 100% légumes

verts.

Boostez naturellement vos
g|o|ou|es blancs grace aux
Vitamines et Mindraux &
O|igo-é|émen1's suivants :

> Vitamine D : LA vitamine
de limmunité | Misez sur
beurre cru, poisson gras, foie
de morue.

> Vitamine E
huiles de tournesol et de colza
et les graines o|éogineuses

alternez

(courge, tournesol, noisete,

amande).
> Vitamine C agrumes
frais, kiwi, fruits rouges,

|égumes crus de saison en
salade ou en jus.
> Magnésium booster
des défenses
avec |égumes verts, céréales

immunitaires

comp|é+es/demi-comp|éfes,
|égumineuses, o|éogineux,
chocolat noir.

> lode Anti
et antiviral puissant, il est
indispensqb|e a la procluc’rion
des hormones H’]yro’n’diennes

bactérien

régu|o’rrices du systeme
immunifaire. Sel non raffiné,
o|gues fraiches, poissons,

fruits de mer, un oeuf coque,
et certains |égumes verts
crus (carottes, céleri rave et
branche).

> Sélénium : en soutien avec
sa star la noix du Brésil (2
par jour).

Favorisez  |apport  en
on’rioxyclcm+s et autres
phy’ronuhimen’rs protecteurs
avec épices et condiments
frais ou secs (cannelle, cur-
cuma, badiane, ail, oignons,
gingembre...). lIs sont anti-
bactériens, purificoi'eurs du
sang et détoxifiants.

Buvez beoucoup pour hydro-
fer vos muqueuses, détoxi-
fier, éliminer. Préparez des
fisanes a visée respiratfoires
et antivirales avec échinacée,
Jrhym, origan, cannelle, bour-
geons de pin ou de cypres.
Allez, sirotez, en restant chez
vous !
Dounia SILEM
Cheffe a domicile
Cours de cuisine Bio
www.doo-eatfr @\‘

06 28 07 4415

ETAT PSYCHOLOGIQUE ET

Le corps et fesprif sont inti-
mement liés. Alors renforcer
votre systeme immunitaire
cest aussi prendre soin de
votre état mental.

ponsensMag’

SYSTEME IMMUNITAIR

Plus que jamais la
quo|i’ré de vos pen-
sées devient essen-
tielle pour vivre au
mieux votre période
de confinement qui
vous prive de votre
liberté et de ceux
que vous aimez...

Mais, se nourrir de
pensées positives durant
cette période si pcr+icu|iére,
angoissante et stressante,
n'est pas chose facile |

VOUS dEVEZ Jabord apprendre

& calmer votre mental.

Pour y parvenir, prenez la
décision de vous couper
de toutes les informations
négatives
diffusées dans les médias.

et anxiogenes

Informez-vous de préfé-
rence, par la radio, juste
une fois le matin, pas plus.

[l n'est vraiment pas utile
de vouloir tout savoir, dans
les grondes

cette crise,

E

décisions ne seront pas prises
par vous I Ne vous sentez
pas concernés par tout.

Cultivez la pensée posi-
tive | Entrainez-vous &
modifier vos pensées.

Repérez celles qui vous
maintiennent dans la peur
et celles qui vous mettent
dans la joie.

Pensez aux meilleurs mo-
ments de votre vie, revivez-les,



réactivez vos émotions de
p|oisir et de bonheur.

Puis, réfléchissez
tures expériences que vous

aux lcl.l-

souhaitez voir arriver dans
votre vie.

|moginez-|es, cest surement
le moment doser avoir des

Vous [aurez compris, la
question nest pas
lement détudier le virus
pour féradiquer mais bien
f terrain

seu-

d'améliorer notre
pour faire face au Covid-19

et aux suivants.

Car si l'on y réfléchi bien,
nous ne

a labri de
situation telle que celle que
nous vivons actuellement.

sommes pas

revivre une

Le seul pouvoir que nous
avons, une fois de p|us,
cest sur nous-méme | |l
est temps de prendre en
charge notre santé, d'arré-
ter de la confier aux autres,
de reprenclre notre respon-
sabilité. Alors prenclre soin
de son corps c'est quoi ?

> Choisir ce que nous

Je suis md(la) mMais je me Seighe

RUS ET SYSTEME IMMUNITAI

lui  donnons a manger
(aliments bios, non trans-

formés, vivants...)

> Choisir
respire, la quct|i+é de son
oxygene en
po||uon+s (tabac et autres)

comment on

évitant les

projets plus en phase avec
votre nature singu|iére.

Selon la Loi de |'Attraction
“Tout ce quon
durablement, émotionnelle-

visualise

ment, se matérialise |"
Grace & vos pensées de joie,
d'énergie et de force, vous

> Choisir de lui

une belle énergie en le

donner

bougeon’r (spor+, marche,
yogo...)
> Choisir de prendre soin

de son émotionnel en évi-
tant le stress et les choix de

saurez  vous proi‘éger en

augmentant  vos défenses
[mmunitaires.
Nathalie FRUGIER

Globetrotter & Thérapeu’re
www.noi'hohefrugier.com CC?‘

----- ©0ccccccccccccccccccccccne

RE

vie contre nature (travail,
vie familiale, activités)

> Le soigner, le choyer,
I'qimer...

> Choisir ou l'on p|0ce ses
priorités I

pouvez le
Voir, beoucoup de choisir...
Parce que la gronde et
bonne nouvelle cest que
vous étes le seul maitre a

bord !

Alors, que ce confinement
vous permette de vous au-

toriser enfin & PRENDRE
SOIN DE VOUS et vous

verrez que |es

Comme Vous

virus et

aufres menaces ne vous

feront p|us peur...

Frédérique CAIGNARD

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

QUEST-CE QUE LE QI GONG ?

Intéressons-nous a [éty-
mologie "qf' prononcé chi
signifie énergie ou souffle
"gong" a pour origine tra-
vail ou pratique.

Le gi gong est une gym-
nastique H’\éropeu’rique de
p|us de 2 000 ans qui
permet d'équi|ibrer notre
énergie, ofin d'’harmoniser
notre intérieur et notre ex-
térieur.

Dans un premier femps
son role est préven’rhc (sou-
tient notre énergie vitale)
et peut aussi devenir cura-

tif (bronchite).

Cette pratique consiste en
des enchainements d'exer-

cices respiratoires et de mou-
vements lents permettant de

travailler sur la concentration

et lesprit. (Cf lien page 15).

Cette branche de la
Meédecine Chinoise a donc
pour but de faire circuler
fénergie dans tous le corps
et les méridiens.

Emilie CHERAT

Médecine Traditionnelle
Chinoise
06 73 55 O7 42

ths:/ '/ wwwifacebook.com/
CabinetMTCE milie-

Cherat/ (@‘

bonsensmag’
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Je suis md(l@) mMais je me Seighe

QUEST-CE QU'UN YIF

Un virus est composé de ma-
tériel génétique (ADN Acide
DésoxyriboNucléique ou
ARN Acide RiboNucléique)
emballé dans une capsule
appelée capside. Dans le cas

u coronavirus, cette capsule
a la forme d'une couronne.

QUELLE EST LA
DIFFERENCE ENTRE
UN VIRUS ET UNE
BACTERIE ?

A la différence des bacté-
ries, les virus ne sont pas
cctpolo|es de survivre et de
se reproduire seuls sans une
cellule héte. lls ne sont dail-
leurs pas considérés comme
des organismes vivants par
les scien’rifiques puisqu'i|s
nont pas de cellule et ne
produisen’r pas d'énergie
par la respiration (définition
des étres vivants).

COMMENT NOUS
AFFECTENT LES
VIRUS ?

Une fois qu'i| a pénétré
dans une cellule, le virus
utilise le métabolisme et
les constituants de celle-ci
pour se rép|iquer. La cellule
va produire de nouveaux
virus jusquda en mourir.
Clest ce qui va causer les
effets sur lorganisme et
rendre malade.

LES VIRUS SONT-ILS
TOUS NOCIFS ?

Il existe dans le monde
plus de virus que d'étoiles
dans l'univers | Il y a entre
100 et 200 familles qui en
contiennent chacune des
milliards.  Heureusement,
rare sont ceux qui sont
nocifs. A ce jour, on en
dénombre seulement 125.
Certains au contraire ont
éte bénéfiques a lévolu-
tion de 'homme en nous

ponsensmMag’

transférant certains genes
que nous possédons encore
et qui nont pas deffet
nocif. La médecine utilise
capacité
des virus pour chonger un
gene défectueux : cest la
Jrhércmpie génique. D'autres
virus ont la por’ricu|ori+é
d'c:H'cquer certaines bac-
téries et donc de nous en

protéger.

dailleurs cette

Une grande partie des virus
se trouvent dans les mers
et les océans. Lorsque nous
nous boignons et que nous
buvons la tasse, il est pro-
bable que nous en ingérions
pres d'un milliard | Pas de
panique, presque tfous les
virus sont inoffensifs.

COMMENT LUTTER
CONTRE LES VIRUS
PATHOGENES ?

Les virus sont insensibles
aux antibiotiques. Il est
donc préférob|e cl‘agir en
préventionense protégeant
lors des épidémies, mais

aussi en stimulant notre

WS ?

systeme immunitaire.
Parmi les produits naturels,
p|usieurs huiles essentielles
action

par
exemp|e le Ravinsara, le

Laurier Nob|e, le Thym ou
encore |'Arbre & Thé.

Parmi les produits de la

ont montré une

antivirale  comme

ruche, la propo|is est une
allide tres puissante pour
lutter contre les virus.

Enfin,
moyen de défense naturel
de notre corps qui ne doit
pas etre baissée (sauf tem-
pérature extréme) car elle
réduit la pro|ife’ro+ion des
virus et augmente ['effica-
cité de nos globules blancs.

la fievre est un

D'OU VIENNENT
LES VIRUS 7

Les
comme le monde. En fait,
les scieni‘ifiques ne savent
foujours  pas exp|iquer
d'ou ils viennent vraiment.
Il existe p|usieurs théo-
ries & ce propos. Certains
pensent que les virus sont
apparus apres les cellules
et que ce sont elles qui au-
raient expu|sé du matériel

virus  sont  vieux

génetique formant alors les
virus. D'autres pensent que
les virus étaient la avant les
cellules.

Enfin, d'apres Rudolf
Steiner, les virus seraient
['excrétion de cellules
empoisonnées qui cherchent
& se nettoyer. Cette théorie
fait débat car notre monde
est de p|us en p|us po||ué

par les proc|ui+s chimiques

mais aussi les ondes
é|ec’rromogné+iques.
Malheureusement, aucune

recherche sérieuse n'est en-
Jrreprisec|cmscesenscc1rce++e
théorie n'intéresse bien évi-
demment pas les labora-
toires phqrmaceufiques‘..

Ce qui est sr, cest que les
virus sont les organismes
les p|us diversifiés de notre
p|oné+e et qu'i|s ont encore
de nombreux secrets & nous
livrer et nous cpprendre
beoucoup sur notre propre
histoire...

Maxime DE HAECK

Semer le Mieux-Etre
07 69 65 28 46

|f1Hps://www.semer|e—

mieuxetre.com/ @?‘




LA TOILE NOUS
ET DAUTHENTIQ

Je me altive

FFRE DES INFOS
UES JO

YAUX...

SOYEZ CURIEUX ! CLIQUEZ SUR LES LIENS.. BONNE VISITE...

> Les points d'acupression spécial Covid-19
par Emilie Cherat (Médecine Traditionnelle Chinoise).

Oﬁfps://www. outube.com/watch?v=mkwlcd-4TvM (@

> Thierry Casasnovas nous parle dimmunité
(HHps://www‘voufube.com/wofch?v:U|7q85 mgX|4&feature=youtube @

LECTURES /7 CULTURE

> Le petit Prince en +é|échorgemeni' gratuit

(%Hps://www.ebooksnrofuifs.com/Hmst-equervJe-peﬁf-prince.hfm\ @\‘)

> Les écrits du confinement par Frédérique Caignard

Oﬁ'fps://www.voufube.com/wofch?v:\)\/lFSQV7NWQQ @\‘)
> Livre Fnac, tous les E-Book gratuits !
Oﬁps://hvre,fnoc,com/n309]83/Tous-|es»E|:>oo|<s-grufuﬁs @\‘)
> Fred Vargas

O1Hps:// outube/wUcYOA_wNPI @\‘)

> L'UNESCO a eu la grande idée de donner acces
gratuitement a la BiHiofhéque Numérique Mondiale sur
Internet. Cartes, textes, pho’ros, enregistrements et films de
tous les temps et disponib|e en sept |ongues.

(Pour IO France : hHgs://Www.wdlorg/fr @\‘)
> Petit corona discute avec papa
(%Hpsz//youfu.be/écF-4f3guEg @\‘)

> Ce que le virus nous dit de notre avenir ?

O1Hps:// outube/vk|DZ9LaK _w @@

> Frangois Lemay - Tout est toujours parfait !

Best-seller gratuit ]
(HHps:// foutesttoujoursparfaitcom/) pdf-quuif @

CHANSONS

> Yann Lambiel : Restes & la maison
(HHps:// outube/AgC5maQacMk

> Avance : Hymne a la résilience

(ths://youfu.be/P|e¥z.7>8nsGo

> Grcmd corps ma|ade

(ths://vou’ru.beMUXéWsrBGMU @\‘)
> Claude Nougcro 3 Plume d'cmge
O’]Hps:// outube/lw-33AE2Z0 @‘)

ACTIVITE PHYSIQUE
DEVELOPPEMENT PERSONNEL

> Comment vis-tu ton éveil spirifue| ?
(hHos://voufube/UYleGRiL|Y

)

> Franck Lopvet : les bases de l'acceptation de soi
(hHos://www‘voufube.com/wafch?v:o]/‘\OsDOQQWE @

> K-Yogq. Kundalini yoga en |igne gratuit
(ths://www‘voufube.com/channeVUCinQhnAZCVNE/\WC]aiwa @

> Eckart Tolle - 2020 année de l'éveil spirifue|.
(%Hps://voufu.be/QNFqHO%HE @\‘)

> Yi Jin Jing" par CHEN. Vers le Ve siecle, Bodhidhar-
ma élabora cette méthode au monastere Shqohn. Pendant
la dynos’rie Qing, la méthode se déve|oppo. Etirement des
muscles et des tendons. Son essence est dans I'harmonie des

lois naturelles dont le Yin et le chg.
9

> Le jeu des 5 animaux par CHRISTELLE

Le jeu des cing animaux est un trés ancien Qigong en
Chine. Créé par Hua Tuo, un médecin chinois trés connu
a la fin de la dynqsﬁe Han. Il imite les postures des 5
animaux comme Tigre, Cerf, Ours, Singe et Grue.

De p|us, il renforce les 5 organes principaux.

Oﬂ'h)s://wWw‘voufube.com/wafch?v:Ys_DeiXU]O &t=39s (@‘)

(ths://www‘voufube.com/wafch?v:avcl9YB|reXs

> Clest quoi le Bonheur pour vous ?
(hHos://voufube/@ORﬂGM\/VM

> Le chemin du pardon
(wps;//qlonoprosvxuHXVKWLLZ B3KBZoRBxomX

HUMOUR

> Le meilleur parc d'attraction du monde : dehors

(h’n‘ps://www‘vouiube.com/wafch?v:Ou RzkW0o8Ew @

CUISINE

> F|orence Arnoud-Mal«:naibio : faire son |evain ncd'ure|

o)

Oﬂ'h)s://m0konoibio,com/cafeqorie/faire-son-pain/\e-|evm’n-nofu rel

> Recette des bricks
(hh‘ps://www.vou+ube.com/wafch?v=N\'OO-JMITQY

™
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https://www.youtube.com/watch?v=UI7g8SmgXI4&feature=youtu.be
https://www.ebooksgratuits.com/html/st_exupery_le_petit_prince.html
https://livre.fnac.com/n309183/Tous-les-Ebooks-gratuits
https://youtu.be/wUcY9A_wNPI 
https://www.wdl.org/fr
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Je (AWWML& le monde

&Aicettecriaeqénérait:

une vraie évolution

denotrehumande"@npenae

que oui el vous ?

e000c0cc0ccccecccccccoc e

ASTUCE
LAVAGE DE MAINS
POUR LES ENFANTS

e000c0cc0ccccecccccccoc e

Louis, 4 ans, narrive
pas a penser a se
laver les mains régu-
lierement.

Sa maman a eu une
super idée |

« . ,

me woi.
TJw uwas dessiner o
feutre sur ta, main

UL COONOUAUA .
f,eﬁu,t%tq(wa,@a,

le dessin soit parti

Tout est tellement
p|us simp|e sous
orme de jeu

scolaire  se

Si  lannée
termine avant la fin du
confinement, vos enfants
auront manqué 3,5 mois
d’enseignemenf. Beaucoup
sinquietent du retard pris
par les étudiants & cause
de cela. Alors, oui effecti-
vement ils auront pris du
refard sur fenseignemenf
en classe.. Et si ...

> Et si au lieu de prendre
du retard, ce groupe den-

fants était AVANCE gréce

& cela ? Ecoutez-moi..

> Et si ce confinement |eur
avait appris a aimer le
lien familial, la créativité,
la joie, |ire, s'exprimer par
écrit, s'ennuyer... Leur avait

appris |'empo’r|'1ie...

> Et sils avaient appris a ai-
mer les choses simp|es, comme
leur balcon ou leur jordin, et
aussi & rester au calme.

> Et sils avaient appris &
remarquer les oiseaux et le
printemps qw émerge, la
nature qui sexprlme

> Et si cette génération
apprenait & cuisiner, a or-
ganiser son espace, & faire
sa lessive et a bien gérer sa
maison ?

> Et sils apprenaient &
vivre avec moins ?

> Et sils apprendient &
planifier leurs achats et
leurs repas d la maison.

> Bt siils apprenaient
la  valeur de manger
ensemble en famille et de
partager les petits p|oisirs
du quoﬁdien ?

> Bt Sils apprenaient,
gréce aux difficultés
financieres la valeur de
|'orgen’r ?

> Et §ils découvraient et
apprenaient a respecter
la valeur des enseignants
et des travailleurs qui les
soutiennent. Les chauffeurs
de camion, les épiciers, les
caissiers, les méclecins, les
ogricuHeurs, les
gers, pour ne nommer que

bou|c|n-

AIT =I1L SY 7

que|ques-uns des millions
de personnes qui prennent
soin de nous en ce moment
alors que nous sommes Q
['abri chez nous ?

> Et si parmi ces enfants,
un grand leader se levait,
un jeune adulte qui grace
& ce rythme plus lent et
& une vie plus simple au-
rait compris ce qui compte
vraiment dans cette vie ?

> Etsi, grace a ce confine-
ment, ils découvraient que
la nature est p|us puissante
que nous, qu'i|s doivent la
respecter, la nourrir et en
prendre soin.

> Et si votre rdle, s'était
de leur montrer toutes ces
facettes du miracle de la
vie ? De les accompagner
dans cette découverte du
meilleur d'eux-mémes ?

Et si, en fait, au lieu d'avoir
pris du retard, ils avaient

pris de L' AVANCE ?
Frédérique CAIGNARD

VOS DECHETS DE Pl

Pour se protéger et proté-
ger les autres, notamment
les agents de collecte, met-
tez vos mouchoirs a usage
unique et autres fextiles
sanitaires (gants en plas-
tique ainsi que les masques
chirurgicaux) dans un sac

ponsensMag’
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en plastique & part et bien
fermé. Jetez-le avec les
ordures meénageres, elles-
mémes placées dans un
sac bien fermé. Et surtout,
évitez de les laisser dans
les poubelles municipales
ouvertes a grand vent..

Frédérique CAIGNARD



@EUA@HE

Le poumon abrite [dme cor-
pore’ (po) cest Ivesprnl le
plus proche du corps, celui
qui retourne a la terre a notre
mort. [ provient de la mére et

se manifeste a la conception.

L'ame corpore”e est la partie la
p|us physique, la p|us matérielle
de I'étre humain. Elle donne au
corps la possibi|i’ré de se mou-
voir, |logi|i+é, |'équi|ibre et la
coordination des mouvements.

Elle permet les senfiments, les
sensations, elle est qussi respon-
sable de linstinct humain ; ceest
grace au Po quun nouveau-né
peut p|eurer et prendre le sein
de fogon spontanée, dou |'impor-
tance de faire du "po & peau’”.

Comp+e tenu de sa relation avec
le poumon, elle est en lien avec la
respiration et elle est la manifes-
fation méme du souffle de la vie.

Le po est lié a notre instinct de
survie et renferme en lui lin-
formation de nos ancétres.

Un déséqui|ibre du po reflete-
ra un individu qui a besoin de
toujours p|us, cette personne
thésaurisera de nombreuses
choses. Ce besoin d'accumula-
tion est dii & la peur dela perte
matérielle. Nous pouvons faire
le lien avec le besoin de rem-
p|ir constamment nos poumons
ofin de ne pas suffoquer‘

La quéte du toujours p|us...P|us
de produc’rion et donc p|us de
po||u’rion, p|us de déforestation,
mais cela foujours au détriment
de notre souffle premier, celui
qui nous apporte notfre oxy-

gene quo’ridien : LA TERRE

I est assez étrange de consta-
ter que le virus actuel touche

|es poumons  vu |O re|a’rion

Je mw’wmt& le monde

humaine que nhous avons avec
notre ferre. Les émotions lides
au poumon sont |a tristesse et le
chogrin.

Tel un souffle violent, le vent
est e pervers c|imo+ique
responscb|e du covid9. Il va
penétrer la peau, la couche
du qi protecteur et per+urber
la descente du qi du poumon,
induisant la toux.

Je trouve intéressant de préciser
que le poumon est aussi appe|é
"cmge gcr&ien" car il est |'orgone
le p|us exposé aux facteurs pa-

Jrhog‘enes de I'environnement.

Il est important de s'interro-
ger sur cetfe situation.. Le po
de notre p/anéfe n'est- il pas
trop sollicité ? Serait-il irréa-
liste de trouver un juste équi-
libre pour chacun ?

Que pouvez-vous
votre échelle pour parficiper
a |'épqnouissemen’r de nofre

MERE a tous ?

Emilie CHERAT

Médecine Traditionnelle
Chinoise : 06 73 55 07 42

faire &

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Tous les étres vivants sont

reliés et interconnectés les uns
avec les autres. Ce qui arrive
au bout du monde nous
impacte forcément.

2:LE MONDE
EST DUALITE

Toute
réaction égo|e. La dudlité se
manifeste par des oppositions,
mais aussi par des attractions
et des comp|émen’r0ri+és.

3 : TOUT EST
EN MOUVEMENT

action suscite une

Rien ne se perd, rien ne se

crée, tout se transforme.
Le mouvement est une
dynamique. Tout peut

chonger et trés vite |

4 : TOUT EST
IMPERMANENT

Toute matiere se désagrége. La
nature traverse cette évidence
sans émotions mais [étre humain
peut
angoisse, sil nest pas conscient
de son immortalité.

ressentir  une cerfaine

Tout a un sens, une direction
et une origine. Méme si sur le
moment nous ne comprenons
pas tout, le temps nous donne
souvent des réponses.

6 : TOUT EST RELIE
PAR AMOUR

L'amour nest pas cette atf-
traction érotico-romantique. |
déposse les différences et n'est
ni dépendon’r ni dominant.

Clest par I'amour que nous
devenons humains.

7: LA CROISSANCE EST
CONTINUE

Nous dllons de lignorance a
la connaissance, de la dépen-
dance & lautonomie. Nous
expérimentons la matiere, les
conflits, les plaisirs, les attrac-
tions des pieges-illusions, et
apprenons des legons. Clest &
chacun de trouver sa tache, sa
mission, son destin. Personne ne
peut le trouver & sa place.

8 : TOUTE CHOSE FINIT
PAR DISPARAITRE.

Rien ne dure.. Chercher & com-
bler des désirs illimités par des
choses limitées, cest se faire
souffrir. Laisser les choses par’rir

et disporai’rre permet de pour-

suivre son chemin et de décou-
vrir ce qui vient derriere,

9 : CHACUN EST
RESPONSAB

Chacun sur terre est respon-
sable de ses actes intérieurs et
extérieurs. Chacun est respon-
sable des énergies négatives
ou positives qu'i| entretient et
répon& autour de lui.

10 : LE BONHEUR EST
IRRESISTIBLE

On croit que le bonheur se
trouve dans les p|aisirs de foutes
sortes, alors que le bonheur nest
pas exalté, Fugoce ou superficie|,
mais  stable, Jrrcnqui”e, se
contenfant des choses les p|us
simp|es et naturelles.

Fréclérique CAIGNARD

ponsensmMag’
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Je N/'W des aujourd’hui

___Parce que le changenwnt
passera par un engagement
_plus fort, plus respectueux,

plus juste.

Bien sir il est tentant de
séparer le Covid-19 de [éco-
/ogie... IEii pourtant, si nous
en sommes la aujourd hui,
cest bien qu'en amont, des
positions nont pas été prises
au niveau mondial

lanceurs d'alertes

Les
nont pas tarit de signaux
pourtant clepuis que|ques
années. La dégradation
des écosystemes, |'é|evoge
industriel avec ses dérives,
le clérég|emen’r c|imc’rique,
la  frénésie économique
terme, les
dép|ocemen’rs p|oné+oires a

outrance, la mauvaise santé

a court

liée & une alimentation
délétere et un mode de
vie sédentaire, un systeme
de santé qui ne fonctionne
p|us et ne peut p|us mettre

le patient au centre de ses

ponsensmMag’

LE COYID-19, ET APRES 7

priorités par manque de
temps et de moyens.

Bien sir que fous ces
parametres ont rendu notre
santé fragi|e. Nous n'avons
jamais eu autant de cancers,
de maladies respiratoires ou

cardio-vasculaires.

La malbouffe, les pesticides,
la po”uﬁon cn‘mosphérique
ont renduy, chaque jour,
notre systeme immunitaire

p/us défaillant !
Alors

habituer aux déces liés a

devons-nous nous
une mauvaise santé, aux
incendies, aux ca+cs’rrophes
naturelles, aux canicules,
aux épidémies virales (il

nous manquait celle-la, suf-

fisamment puissante pour
nous montrer |'avenir) ? |l
ny a pas de fatalité. Nous
pouvons tout chonger | Les
hommes de pouvoir sont les
hommes & qui nous don-
nons notre pouvoir. Alors,

regordons-y de pIUS pFéS l

CHOISISSONS
UNE TRANSITION

Au sortir du confinement,

mettons alors en avant
l'agriculture biologique, la
vente directe ou les circuits
courts en respectant le travail

du paysan, [ui permettant

de vivre correctement.
Privi|égions la permccuH’ure
qui permet un moro?choge
résilient et qui fonctionne tres
bien. Llé|evoge respectueux
des animaux se nourrissant
en herbcge, la saisonnalité
des procluifs, des gens qui
travaillent dans 'amour de
la terre et des bons proclui+s...
Et p|eins d'autres concepts a
inventer...

Alors oui, je sais, ca fait
beaucoup de choses a
repenser, mais roppe|ons-
nous que cest nous, par
nos actes dachat de tous
les jours, qui décidons le
monde que nous voulons
voir demain. Cest nous, par
le papier que nous déposons
dans |'urne, qui décidons sila
p|cmé+e est prioritaire. Clest
encore nous qui décidons si
nous souhaitons retourner &
cette économie Fréné’rique,
inhumaine.  Cette Fc:gon
de travailler qui consiste &
ne p|us voir nos enfants, &
geénérer du stress, & fobriquer
et procluire pour safisfaire la

loi du produi’r et du p|oisir
éphém‘ere au détriment de
valeurs essentielles..

Clest encore nous, qui de-
main, alors sortir dans la
rue et reprendre le cours de
notre vie. Alors ? Qu'avons-
nous compris lors de ce confi-
nement ? Qu'avons-nous
appris ? Qu'allons-nous
décider détre et de faire

pour |e monde de demoin ?

Et+ enfin, si
pouvons pas agir a grande
échelle, a qui allons-nous

nous he

confier votre pouvoir ?

Fréclérique CAIGNARD



LES PR

Je W'W des aujourd’hui

AVEC LE CONFINEMENT, SE REGROUPENT POUR VENDRE DIRECTEMENT AUX CONSOMMATEURS.

Gréce & ceMe crise, les

choses s'accélerent. Nous
souhaitions une relocalisa-
tion de notre alimentation.
Ce projet, qui nous semblait
difficile & mettre en place

est en train de voir le jour.

Pour garantir notre sécurité
dlimentaire, tout le monde
ré-ouvre le débat et des
actes sont posés.

Le filtrage des frontieres,
la pénurie de travailleurs
saisonniers  étrangers,  la
fermeture des marchés locaux,
[interruption des exportations
et importations  entraine
une exp|osion des fameux
“circuits courts”. Des légumes
qui viennent directement du
producteur au pas de votre
porte avec un seul et unique
intermédiaire, deviennent
la panacée | Et cefte option
fleurit de partout | Les
circuits courts sont débordés.
Méme les grandes surfaces se
retrouvent obligées a acheter
local | Quelle magnifique
évolution | Méme dans nos
réves les plus fous, nous
n'aurions pu imaginer qu'un
tel chcngemeni‘ se produiroi’r
et aussi vite.. Juste que|ques
mois...

La FNSEA a méme obtenu
la validation d'un pro+oco|e
sanitaire  permettant  aux

maires et préfets de rouvrir
les marchés découverts.

Les restaurants étant fer-
més, Les Amap, la ruche
qui dit oui, et tous les circuits
courts en p/ace, exp/osenf
sous la demande des agri-
culteurs qui veulent écouler
leurs marchandises et des
parﬁcu/iers qui veulent se
nourrir.

La Fédération nationale
d'ogricuH'ure bio|ogique
(FNAB) et la Confédéra-
tion paysanne ont mis en
p|oce des outils permettant
aux cugricu|’reurs d'orgoniser

|eurs ventes en |igne.

Le monde paysan est en
train de bouger et notre
facon de consommer est en
train d'évoluer.

Et une fois la crise pos-
sée 7 Nous, Francais, en
tirerons-nous  des  lecons
ou reviendrons-nous a nos
bonnes vieilles  habitudes
de consommation ? Bien
sir que nous espérons que
non | Les bénéfices de cette
crise sur lagriculture sont
criants de vérité | La vente
directe et locale apporte une
meilleure rémunération aux
agriculteurs et protege len-
vironnement |

AlOI’S? Que ferons-nous au

sorfir de ce confinement?

Chercherons-nous dans notre
quartier, dans notre ville ou
notre vi||age un circuit court ?
Favoriserons-nous l'agriculture
francaise et  locale  ou
refournerons-nous acheter nos
|égumes et nos fruits sur des
étals venant dEspagne, du
Portugal ou d'autres pays du
monde ?

Aiderons-nous nos paysans
& faire cette mognhcique
transition par notre soutien
économique ?
Redonnerons-nous ses lettres
de noblesse & la culture
paysanne ? Formerons-
nous nos enfants au travail
de la terre pour repeupler
nos  campagnes ? Allons-
nous avoir le courage
d'amorcer ce grand virage ?

La p|oné+e nous le demande,
p|u+6’r gentiment pour le
moment.. Alors ne soyons
pas sourds..  N'attendons
pas qu'e||e nous en repar|e,
p|us violement cette fois-ci...

Frédérique CAIGNARD

JAME Ton VRAC

HORAIRES
CONFINEMENT :

HORS CONFINEMENT :

Mardi, jeudi, vendredi :
10h-13h - 14h-18h

Mercredi : 10h-12h30
Samedi : 10h-13h-14h-16h30
Dimanche : 10h00-12h30

“J’aime fon vrac”

EPICERIE ZERO
DECHET

Livraison et drive possible

> Prodults Alimentalires
> Produtts d’entretien

> Produits Cosmétiques
> Accessolres zéro déchets
Produits majoritairement bios,
Francais et favorisant le local.

Ne jetez plus vos contenants,
venez les remplir chez nous.

Changeons d’habitudes pour notre
planéte et notre bien-étre.

Du mardi au dimanche : 10n-12h30

https:/jaimetonvrac.eproshopping.fr/ @‘

ALLEES DES PAPILLONS 334710 GUJAN-MESTRAS
TEL : 06 4190 58 14
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Je omsie confiné

Confinement obige,
.. aisona des recelles pratiques
el goiileuses.

Déplacemenfs et courses a
limiter dun cé6té mais pro-
duits et aliments du quoti-
dien venant & manquer.. Et
si le "fait-maison’ reprenait
tout son sens et sa valeur.

Les recettes et les feclmiques
sont innombrables mais déja
avec une bonne base des
deux, le résultat devrait étre
inratable.. A vos fourneaux !

POUR UNE BELLE
BOULE

demi-comp|é+e

préFérence
ou aux céréales ou seig|e.

Ex. de mélanges au choix et

libres :

300g de farine de blé
demi-compléte T80  +
200g de farine de seig/e‘

400g de farine de blé
demi-complete T8O + 100g

de farine de c/’)éfaigne ou

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

BLINIS EXPI

Plus de pain et pas vraiment
le temps den préparer, voici
une recette de blinis hyper
rapide et efficace qui vous
permettra de servir aussi des
apériﬁfs gourmands & faits

maison.

> 1 yaourt nature sans sucre
au choix brebis/chevre/

vache/soja/coco (GARDER
LE POT pour les mesures)

> 3/4 du pot & yaoourt de
farine de riz complet ou
autre farine (blé, épeautre,
petit épecu+re...)

20 ‘ bonsensmag’

sarrasin ou mais.
> 10g de sel fin.
> 10g de sucre blond ou

roux.

> 20g de levure fraiche.
ou 10g de levure de
bou|onger déshydro’rée.

> 300g d'eau.

> Une poignée de graines
au choix (fournesol,
courge, sésame...).

> Mé|onger les farines et

|€ se|.

> Délayer la levure avec
le sucre et y ajouter un
filet d'eau du grammage
prévu.

> Ajouter au mélange sec.

> Ajouter leau en deux
temps en rassemblant bien
la péte.

> Faire une boule et pétrir
au moins 5 min.

>1/4 du pot a yaourt de
fécule de mais ou pomme
de terre

> 1 ceuf entier

> 1/2 sachet de poudre &
lever (‘levure chimique”)
env. 5g

> 1 pincée de sel

> 1 filet d'huile d'olive

> Le pot de yaourt servira
de mesure pour la farine et
la fécule.

> Mé|onger au fouet le
yaourt et [ceuf entier, incor-

ESS

> Couvrir d'un torchon
et laisser pousser dans un
endroit chaud & l'abri des

courants dair.

> Un peu plus tard (1 a 2h
au moins) dégczer, cest a
dire pétrir a nouveau.

> Préparer en parallele
une cocotte en fonte idéa-
lement (ou un moule) et
la chauffer couvercle fermé
légerement badigeonnée
d'huile d'olive dans un four
a 80-100°C, ceci environ

15min.

> La sortir et y déposer la
boule de pate.

> Fermer le couvercle et
laisser pousser/reposer &

nouveau une petite heure
a température ambiante.

> Préchauffer le four &

240°C.

> Soulever ensuite le
couvercle, grigner la péte,
cest & dire la strier délica-
tement & l'aide d'une lame.

> Soupoudrer de farine
pour |effet ‘campagne”.

> Fermer le couvercle et
cuire 30min. Finir la cuis-
son encore 10 & 15min &
200°C sans le couvercle.

> Sortir de la cocotte et
déposer sur une grille.
Hum, ca croustille et ¢a sent
tellement bon le fait mai-
son! A conserver dans un
torchon. Bonne dégusfaﬁon.

Dounia SILEM

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

porer ensuite la farine,
la fécule, la poudre a
|ever, le sel puis enfin
['huile d'olive.

> Laisser reposer
que|ques minutes.

> Prendre la pate &
l'aide d'une
a soupe. Puis, dans

une poé|e chaude et
huilée, cléposer un

rond de pate en éta-

lant |ég‘eremen+ mais

sans 'écraser et cuire
environ 1 a 2 minutes
chcque blini de choque
coté. lls doivent gonfler et
buller |ég‘eremen+ avant de
les retourner.

cuillere

Rédliser la méme recette

avec un yaourt vanillé ou en

ajoutant des épices et éven-
tuellement une pointe de
sucre pour de délicieux petits
blinis du gouter ou petit-

déjeuner fagon pancakes.

Dounia SILEM



4 ceufs.

200 gr de sucre de canne
en poudre (un peu plus
pour saupoudrer dessus)

250 gr de farine de blé
2 cc de levure chimique

200 gr d'huile de

tournesol
I citron : zeste + jus

Un peu de sucre glGCQ

Préchauffer le four &

250 clegrés.

Mé|onger les ceufs + le
sucre et blanchir (battre
jusqu'a blanchiment)

Zester le citron et

/2 courge butternut
/2 potimarron

1 pomme de ferre

2 oignons

5 gousses dail

1 morceau de gingembre
de 2 cm d‘épaisseur

20 cl de lait de votre

choix

o cuillere & cofé de
pcpri|<o1

12 cuillere a café de curry

1 cuillere & soupe d'huile
dolive

Sel

|'exprimer (attention ne
prendre que le zeste
jaune, pas le b|onc)
Mé|c|nger a l'huile et
incorporer aux ceufs
Ajouter la farine et la
levure mé|ongées ensemble

Vous pouvez les faire dans
des moules individuels en
silicone préo|ob|emen1‘ hui-
[és ou dans des caissettes
en papier.

SGUPOUdFeZ |e dessus
des mode|eines de sucre.

Faire cuire :

5 minutes a 250 degrés
5 minutes a 220 c]egrés
5 minutes a 180 clegre's.

Pour un effet gourmand,
saupoudrez d'un peu de
sucre glace..

Que|ques grctines c|e
courge

Dans une casserole faites
revenir les oignons dans
[huile d'olive

Pelez et épépinez la
courge et le potimarron

Pelez la pomme de terre

Coupez-|es en gros
cubes et ajoutez-les aux
oignons

Couvrez deau

Salez

Ajoutez le gingembre
pe|é et coupé finement
ainsi que les gousses d'ail

préo|ob|emen’r dégermées
et coupées en 2

Je msie confiné

Attention, tous les fours
sont différents, donc gar-
dez un ceil sur vos made-
leines, car si votre four est
trop fort, elles pourraient
étre carbonisées.

Cuisson environ 45mn

Ajoutez le lait, le curry
et le paprikc

Mixez, dressez et parse-
mez de graines de courge

Pour 1 litre de boisson

A rédliser avec de
[eau filtrée, de source
ou minérale

1/2 concombre en
tranches moyennes

1/2 citron vert ou
jaune tranché ou en
quartiers

2 branches de
menthe verte fraiche

Mettre dans une
bouteille en verre ou
une bonbonne tous les
ingrédien+s.

Verser leau et
remuer.

Laisser infuser au
moins 1 & 2 h avant de
dégus’rer.

En astuce, ajouter
que|ques fraises
et des tranches de
gingembre I
Conservation : deux
jours a température
ambiante ou au frais.

A décliner selon la
saison & les envies, cette
boisson rafraichissante
et sans sucre vous
accompagnera fout au
|ong de la journée.

bonsensmag’



Je omsine confiné

DECOCTION
DE
GINGEMBRE
INGREDIENTS

> 6 & 8 tranches fines
de gingembre frais,

> 1 gousse d'ail coupée
en fines tranches,
> 1 tranche de citron,
> 1 cuillere & soupe
de miel.

PREPARATION

Pour faire une
décoction mettre l'ail
et le gingembre dans

une casserole avec
environ deux tasses
d'eaqu. Laisser frémir

10 al5 minutes.
Mettre le citron ainsi
que la cuillere de miel
dans la tasse. Versez

le mé|onge.
Bonne dégustation

E milie CHERAT

Rapez finement 4 pommes
de terre moyennes. Essuyez.
Coupez en petits cubes 3

oignons rouges ajoutez 3

ceufs battus, 1 CAC de sel,
1 CAC de poivre, | bou-
quet de ciboulette émincée,

200gr de farine. Mé|ongez.

Versez dans une poé|e
avec 2 CAS d'huile d'olive.
Au bout de que|ques mi-
nutes, refournez avec une
assiette et cuire |'autre coté.

22 ‘ bonsensmag’

Les

faciles & faire en famille,

samossas sont fres
tres économiques et tout le

monde les aimel

faites
purée grossiere de pommes
de terre, patate douce ou
butternut, ajoutez-y du
fromage rapé. Voila une
bonne base. Ajoutez des
oignons émincés et reve-
nus a |huile dolive, et /
ou des chompignons, et /
ou des herbes fraiches ou
déshydrofées (ciboulette,
coriandre, basilic, persi|...),
et / ou des épices (curry,
colombo, cumin, popriko...),
du sel et du poivre. La
consistance doit étre assez
épaisse. Pensez a vos restes
de |égumes |

une

Retournez une derniere fois
pour le service. Parsemez
de graines de sésame. Ser-
vir tiede ou froid avec une
mayonnaise maison.

Autre version : a la recette
précéden’re, vous ajoutez
deux pommes de terre,
vous remplacez loignon
par la ciboulette, 100gr de
fromage rapé et o botte
d'aneth. Réduire un peu
le sel. Cuire de la méme
maniere | Miam |

Variez les plaisirs : chorizo
coupé en dés, roqueFori‘
(attention au sel), poivrons,

courgettes, jambon...

Bon appétit !

ajoutez de la viande
hachée, du thon, du jom-
bon, des ceufs durs mixés,
des crevettes émincées...

Vous pouvez également
utiliser des restes de viande...

Faites
fruits avec un peu de sucre
de canne dans une noisette

de beurre ou dhuile de

coco.

revenir 2 mn vos

Parfumez, épicez... (Can-
nelle, muscade, carda-
mome, feve tonka, vanille...)
Soyez audacieux |

Les de brick se

trouvent au rayon frais
et ne valent pas tres cher.

Moins de 3€ les 8 feuilles

(donc les 16 samossas)

feuilles

Conservez-les dans du pa-
pier film si votre paquet est
entamé. Elles se dessechent
tres vite. Cuisson au four ou
dans ['huile.. Pour le pliage,

%Hps://www.;gou*u be.com/

suivez le lien..
«
watch?v=Ni0O-IMToY C\‘)

Alors il y a la levure de
boulanger, la levure fraiche,
seche, déshydra’rée, de bou-
|cmger, la levure chimique, le
levain.. Ouhlala quésako ?

Explications de laquelle pour
que| usage avant la cata cu-
linaire...

Levure c|’1imique : autre nom
de bap+éme poudre a lever,
elle est & base de bicarbo-
nate de sodium et d'amidon
(blé ou mais). Elle sert pour
les gateaux, cakes, biscuits en
aérant la péte. A ne pas uti-
liser pour le pain.

Levure : dite de boulanger,
elle peut étre fraiche (ven-
due en cube) ou déshydro-
tée en grains. Composée de
micro-organismes, elle est
bien vivante dans les deux
cas et permet de faire lever
par réaction de fermentation.

DE LEVURES

pates levées qui reposent et
font de la mie : pain, pates a
brioche, pate a pizza..

Levain : le levain nest pas une
levure fraiche. Réalisé & partir
de farine et deau qui entrent
en fermentation, la haute vi-
talté du levain le rend apte
& créer de la fermentation
|oc+ique idéale pour le pain
surfout avec des farines com-
p|é+es. Elles gagnent ainsi en
diges+ibi|i+é et offichent un inté-
rét nutritionnel bien supérieur.
Les pains au levain ont un
petit golit spécio| un peu acide
assez reconnaissable. || est pos-
sible de le faire soi-méme et de
[entretenir pour en avoir tout
le temps (ca évite de chercher
désespérémen’r de la levure
quond les rayons sont vides
nest ce pas l).

D. Silem

https://makanaibio.com/categorie/faire-

Clest celle & utiliser pour des

son-g cin/‘e-‘evam-nomre‘ @\‘
= = e



https://youtu.be/w9FnF3UaMls 

MODE DEMPLOI

Vous avez un jardin et
vous he savez plus quoi
faire de vos déchets ? Le
confinement vous a donné
envie de vous occuper de
vos p/am‘es mais la déche-
terie est fermée ?

Voici que|ques idées pour
recyc|er vos déchets verts
et ainsi ne pas encombrer
la déchetterie & la sortie du
confinement. En p|us, ca
sera bon pour vos p|on+es
dong, que du bonheur !

Donc, valorisons nos dé-
chets verts et donnons-leur

une deuxieme vie |

Cela consiste a laisser les
tontes sur votre pe|ouse. Il
vous suffit pour cela de sortir
le panier de réception de
votre tondeuse. Mettez un
ponfc||on et des chaussures
de protfection qui ne soit pas
fragiles | Vous risquez de
pulvériser sur vos jambes et
sur le sol | Cette méthode
permet de proteger votre
gazon de la sécheresse et de
nourrir le sol.

Vous pouvez utiliser vos
déchets verts ou marron
au piecl de vos arbustes et
p|an+a+ions. Cela permettra

[humidité

c|e conserver

durant [été et de nourrir
vos p|cm+es. Cela évitera
aussi  que les mauvaises
herbes poussent. Il vous
faudra les broyer a la
tondeuse. N'hésitez pas
4 rmettre une bonne
épaisseur. Jusqu'd 10 cm.
N'utilisez pas de branches
de cypres, de pin ou de
Jrhuyc:, trop acide.
Vérifiez que les
Feui”oges que vous broyez
ne sont pas malades.

Si vous n'en avez pas, vous
pouvezen Fcbriquer un avec
des p0|eHes, des p|onches de
bois ou faire un fas dans un
coin de votre jardin a |'abri
des regorcls. Ensuite, pas
grond-chose a faire, juste
brasser de temps en temps.
Pour ma part, je recouvre le
compost avec une bache ce
qui permet de laisser le petit
monde des insectes s'installer
dans le noir et de créer
une humidité favorable au
compostage. Il est toujours
intéressant d'alterner déchets
verts, (tontes, feuilles vertes
ou déchets

organiques
alimentaires), déchets
marrons  (feuilles mortes,

broyo’r) et carton (boites &

ceufs exemple) idéal

par
pour les vers.

Attention, un compost trop
humide moisit. Dans ce
cas, brassez et rajoutez du
déchet marron.

fines,
broyez-|es a la tondeuse.
Voild un engrais naturel
pour vos p|on’res qui ne
vous aura pas couté cher.
Lorsque le compost est
bien noir (en clessous)
récupérez-|e et mé|ongez-
le & votre terre ou terreau

Pour les branches

avant vos semis ou vos
p|on’rc+ions.

Rappe/: Vous ne pouvez
pas briler & [air libre vos
déchets verts, c'est interdit
par la loi.

VOUS POUVGZ avoir une

amende jusqu'a 450 €.

Et puis vous
égo|emen’r
bra nchcges comme tuteurs,
bordures, pour faire vos

|osognes en permocuH‘u re,

pouvez
utiliser les

comme hétel & insectes
ou pour abriter  vos
auxiliaires de jardin |

lls vont adorer |

Fréo’érique CAIGNARD

ponsensmMag’
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Japprends lﬁm;a&a»mu..

4G1 4% POINTS
GROS INTESTIN

Localisation : coller le pouce et lindex pour locdliser

le point sur la bosse. .

Actions active la producﬁon de |'énergie
défensive "WEI QI" et sa distribution (cf article
systeme immunitaire). Contre-indiquée en cas
de grossesse (abortif). Considéré comme le point
aspirine, soulage la douleur. Permet de contréler
les transpirations. Massez dans le sens des aiguilles

d'une montre, assez fort.

EN SIMULTANE
20V - 22V - 23V - 25V

Localisation : a deux travers de doigfs de chaque

c6té de la colonne vertébrale.

Actions :

cités. Massez toute la zone des lombaires (bas

tonifie le qi des différents organes

du dos) ainsi que la fin des dorsales (jusfe au-
dessus). Tapotez poings fermés et/ou frictionnez.
L'important est d'cpporfer de la chaleur !

3RN 3% POINTS DU REIN

Localisation : & lintérieur, située & mi-chemin entre

le sommet de l'os et I'arriere de votre cheville.
Actions : tonifie |'énergie yang des reins. Ancre le qi
et & des effets bénéfiques sur le poumon. Stimule

I'énergie vitale et le systeme nerveux.

6RM & POINT DU REN MAI

14 DM 14° POINTS DU DU MAI

Localisation : deux travers de doigts sous le nombril.

Actions

le sens des aigui”es d'une montre. Mettre une

. tonifie le qgi et les reins. Massez dans

bouillote sur le bas ventre est tres bien aussi.

36E 36° POINTS
DE L'ESTOMAC

quatre travers de doig+s sous votre

Localisation :
genou dans un creux proche de votre tibia. Interdit
aux femmes enceintes.

Actions :
généra|e. Utiliser en cas de fcfigue, renforce les

stimule |’organisme. Point de tonification

défenses. Massez de fagon profonde ou en tapotant
énergétiquement. Moxa possib|e (le moxa est
I'objet chauffant qui permet cette stimulation).

STR 5% POINTS
DU TRIPLE RECHAUFFEUR

Localisation : dans le creux situé sous la 7¢ vertebre
cervicale (souvent sous la bosse).
Actions : fonification, point utile en cas de fuﬁgue.

Permet de réguler la température du corps. Elimine
la chaleur. Main ouverte tapoter la zone avec tous

les doigfs.

4DM 4° POINT DU DU MAI

Localisation : dans le dos & la hauteur du nombril.

Actions :

Tonifie |’énergie du rein. Frottez ou Moxa possib|e

point majeur de l'entretien de la santé.
pour tonifier |'énergie yang des reins. Tapotez sur

la zone lombaire en méme temps que les points de

la vessie ci-apres.

7P 7¢ POINTS DU POUMON

Localisation : trois travers de doigts au-dessus du
pli du poignet, dans un creux entre les deux os
du poignet.

Actions
Elimine la chaleur, utile pour expu|ser la fievre.

: diffuse |'énergie vers les extrémités.

Massez dans le sens des aiguilles d'une montre

Loca'isaﬁon : |ever votre pouce, un creux se forme
a sa base au niveau du poignet. Le point se trouve
a 2 travers de doigts.

Actions : favorise la diffusion énergétique des
poumons. Massez ce point avec deux doigts de
haut en bas.

Tmportant les poinis d’ acupression ne sont pas un substilul a la médecine convenlionnée, mais c’est un excellent complément.

Lien vers vidéo acupression spéciale Covid-19 G\H : youtube com/watch?v=mkwled-4TvM&t=14 @

Emilie CHERAT

ponsensmag’
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