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compléments médicamenteux ou apports alimen-
taires spécifiques.

L+ e et s i e s LES TATONNEMENTS =4

effet, le fer est indispensable au métabolisme des
globules rouges qui transportent I'oxygeéne vers les M E b | CA U X »”
tissus et donc vers le cuir chevelu et les follicules
pileux. Le fer est vital pour la nutrition et I'oxygé-

- - nation des cellules de reproduction du cheveu. Un
lvre e“ a rmo n I E avec e manque de fer installé peut entrainer un cheveu

plus fin, cassant et une chute des cheveux diffuse

et continue. Aprés mes différents rendez-vous médicaux, j'ai fait une
premiére analyse sanguine dont les résultats étaient parfaite-
ment normaux. Mon médecin avait demandé une vérification
de la TSH (Thyréostimuline Hormone, liée a la thyroide) et de
la ferritine. Les deux parametres sanguins étaient dans les
limites de la normale, bien que ma ferritine soit du coté bas
de la norme.
Aprés avoir reu et analysé les résultats, le médecin a conclu
que la perte de cheveux que je subissais était attribuable a

la fois a une faible ferritine et au changement de saison. En
surface, il n'y avait rien de préoccupant. Il m'a simplement
prescrit une cure de Tardiféron (un complément en fer) pour

Syndrome des ovaires pol}rkysﬁques Do mes o

La perte de cheveux ne s’est jamais réellement arrétée. Malgré
tout, cela ne m’inquiétait pas plus que cela : aprés tout, deux
médecins généralistes m'avaient confirmé que cela était tout
a fait normal et qu’il 'y avait pas a s’inquiéter...

£

Imane Harmonie

La prise de sang

Les tatonnements médicaux - 37
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CAMILLE DESBOIS

PAR LA CREATRICE DU PODCAST A SUCCES

C’est quoi, les

NEURO

ATYPIES

Le vrai du faux sur l'autisme,
le haut potentiel intellectuel,
le TDA/H, les dy

nd le HPI sert & compenser

ses difficultés : I'exemple de Nicolas

Nicolas a 42 ans. Il a sauté de projet en projet,
d'emploi en emploi, toute sa vie. Il a I'impression
qu'il est peu fiable, et il a eu beaucoup de mal
aréussir & se « caler » dans une vie de famille
routiniére. Il a foujours gardé son godt pour
I'adrénaline et ses recherches de stimulation. Il a été
diagnostiqué d'un haut potentiel intellectuel, mais
arrivé & 40 ans, il voit bien qu'il a toujours de grosses
difficultés pour s'organiser au quotidien : sa famille
le chambre gentiment sur le fait qu'il perd toujours
ses objets. Face & cela, il se demande désormais
s'il ne correspondrait pas aux critéres diagnostiques
du TDA/H.

Les femmes, grandes oubliées
des diagnostics

Il est désormais couramment admis que les femmes autistes
ou concernées par un TDA/H passent souvent entre les
mailles du filet et sont détectées sur le tard... voire jamais.
Pourquoi 2 Tout d'abord, parce que les tests de détection

et les profils types sont souvent basés sur des sujets masculins.
L'immense majorité des études initiales de I'autisme ont

ainsi été faites sur des gar¢ons, ce quin'a pas permis

de déterminer si des traits typiquement féminins existaient.

60 = Cest quoi, les neuroatypies 2

suffisamment au trouble afin que I'on en ressente trés peu
les effets. Savoir qu'on est « dys » est donc I& aussi un enjeu
clef pour la santé mentale et I'équilibre des personnes
concernées.

Qui est concerné par les troubles « dys »?

Les troubles « dys » affectent I'apprentissage, mais
contrairement & une idée persistante dans I'imaginaire
collectif, ils ne sont en rien liés & un quelconque déficit
intellectuel. Au contraire, on peut frés bien avoir un trouble

« dys », et étre haut potentiel intellectuel — et dans ce cas, on
aura probablement établi naturellement des stratégies de
compensation en béton armé! C'est bien I'apprentissage
de fonctions qui pose probléme, et pas les capacités de
raisonnement.

Cela dit, il est courant pour les personnes présentant un
ou plusieurs troubles « dys » de se croire moins intelligentes
que la moyenne, voire carrément déficientes. Sil'on ne
parvient pas a faire ses lacets a I'age adulte, ou siI'on

fait beaucoup de fautes en écrivant malgré ses efforts,

on peut croire - a tort — que c'est notre intelligence qui
est en jeu. Ef le modeéle scolaire classique, qui équivaut la
connaissance a l'intelligence, ne fait rien pour arranger les
choses. On rappellera donc que savoir la date de naissance
de Wolfgang Amadeus Mozart, c'est de la culture, pas de
I'intelligence. L'intelligence, c'est notamment ce qui nous
permettra d'établir le lien entre plusieurs éléments que
I'on connait, ou de créer des cheminements de pensée
NOUVEeaux.

218 « C'est quoi, les neuroatypies 2

Il'en va de méme pour le TDA/H, qui a longtemps été
considéré comme un trouble affectant en trés grande
majorité les gargons.

Les choses changent cependant, et en France, I'Institut
national de la santé et de la recherche médicale (INSERM)
reconnaissait recemment qu'en ce qui concerne I'autisme,
le ratio filles/gargons « pourrait encore évoluer avec les
progrés de la détection'® ».

Les réles genrés jouent aussi beaucoup sur la détection.

Les femmes ont souvent des capacités de « camouflage
social » plus élevées que les hommes. C'est-a-dire qu'une
femme TDA/H compensera davantage ses difficultés
d'organisation, et parviendra mieux & maitriser son impulsivité
- souvent au prix d'une grande énergie dépensée. Si les
professionnels s'attendent a voir des enfants turbulents, ils

ou elles pourraient ainsi ne pas déceler le TDA/H des petites
files. C'est aussi le cas pour le HPI : une femme & haut
potentiel intellectuel aura appris trés tot & ne pas trop étaler
sa science, sous peine de se le voir reprocher, la compétition
étant encore socialement considérée comme un trait peu
seyant chez les femmes. En ce qui concerne I'autisme,

les petites filles ont souvent des capacités verbales plus
développées que leurs homologues masculins, ce qui
permet aussi de masquer leurs difficultés.

13, INSERM, «Autisme, un trouble du affectant les relafi
interpersonnellesy, 13 juin 2017, mis & jour le 18 mai 2018, consulté le 26 avril 2023.
https://www inserm.fr/dossier/autisme/

Partie Il - Qui est concemé par la «neuroatypie » 2 = 61

CONNAISSANCES
VS INTELLIGENCE

Petit rappel & I'usage des nombreuses personnes
concernées par un trouble « dys », qui peuvent

se sentir sous-douées...

Connaissances

C'est quoi?

Tout ce que I'on apprend au
cours de notre vie, que ce
soient des apprentissages
fondamentaux (se tenir
debout, marcher, etc.)

ou autres (la composition
de notre équipe de rugby
préférée, une recette de
cuisine, etc.)

Exemples

* Connaissances générales;
culture générale

* Gestuelles apprises
(conduire, dessiner, bricoler,
etc.)

* Vocabulaire,
connaissances
mathématiques, etc.

Intelligence

C'est quoi?

Nos capacités naturelles

A& appréhender le monde

et aréfléchir a des
problématiques, que ce soit
de maniére abstraite (« Quel
est le sens de la vie 2 ») ou frés
concréte (« Qu'est-ce que
I'on mange ce soir2 »)

Exemples

* Rapidité de réflexion

« Capacité a trouver des
solutions & des problémes

* Créativité dans la
recherche de solutions

* Capacité & comprendre
des systémes, des
mécanismes, instinctivement

Les froubles «dys » » 219
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Mon

ND GUIDE
ANTES
ICINALES

TOUT POUR COMPRENDRE ET UTILISER
100 PLANTES AU QUOTIDIEN

?

MON GRANI ST DES PLANTES MR ZINALES

Les différents
types de plantes

Le terme « angiosperme » désigne les plantes & G sar dles eqefay cirm.
fleurs ou « plantes supérieures ». Il vient du gres  £Lae £ 2r Bretfqzant 13 14
aggeion signifiant « vase », « réceptacle » et de  Masz ol tizlles, I

sperma asignifiant « semence », « graine » oarlie cas

aat levistene

aducters

joure.

€5\ 2pleles leestrae don. farl

MON GRAND GUIDE DES PLANTES MEDICINALES

partic s quz funappellc o7 Perharistaric os ST ks

Les particularités des plantes
Les plantes possédent 5 particularités

o elles distinguent le jour et la nuit grace ¢
 des molécules qui rythment leur déve-

loppement au fil des saisons ; +
0 elles sont capables de percevoir certains
signaux externes, comme la lumire ; -
e elles ont des mecanismes de défense - E
contre les dangers extérieurs, comme ? L

les insectes, grace a leurs principes actifs ;

o elles sont capables de photosynthése ;

@ i e s .
inorganiques  quelles  transforment A

ensuite en minéraux organiques.

4.

Nom vernaculaire
Bruyére cendrée

Nom latin
Ericacinerea

Surnom
«Bucane », « Bregere »,
«Grosse béruge »

Famille botanique
Ericacées

Etymologie

+ Erica: dulatin erice qui veut dire « briser », pour sa faculté a casser
les calculs urinaires

+ Ginerea: qui veut dire « cendrée » pour fare allusion & ses rameaux
de couleur grise,

Anecdote
Le peup
tés fleuries de bruyére cendrée quiils faisaient fermenter avec du miel.

Larencontrer
Elle affectionne les sols acides siliceu, les bois clairs et secs et

Parties de la pl
Sommites fleuries

Symbolique de la plante
Resistance, enracinement

Récolte
De juillet 4 octobre

Fourchette de prix

r £ 4 4

pousse jusqua 1 f Elle se trouve dans
les Pyrénées mais rarement dans le Jura, les Alpes et les Vosges. Hors
montagne, elle est trouvable dans les plaines du Nord ou dans les
landes.

Lareconnaitre

Cest un petit arbuste denviron 50 cm aux feuilles minuscules tres
étroites et toujours vertes. Elles sont en forme daiguilles et possedent
des corolles en grelots qui forment des grappes allongées allant du
rose fuchsia au violet.

4 VERTUS

Actions principales

+ Soulage les infections urinaires.

+ Aide alélimination des déchets dans les reins.
+ Prévient les calculs rénaux.

.32-

Le classement par caractéristiques

Les plantes peuvent étre classées de différentes fagons,
par exemple, par leurs caractéristiques.

0 Les plantes aromatiques, tels la menthe, la lavande, le
romarin oula sauge, sont utilisées pour leur goat, leur
saveur, mais aussi leurs propriétés apaisantes, diges-
tives et antiseptiques.

Les plantes a fleurs, tels la camonile, le calendula,
la mauve ou le bleuet, sont utilisées pour leur cté
décar:
inflammatoires, cicatrisantes et calmantes.

mais aussi pour toutes leurs propriétés anti-

Les plantes a racines, tels le ginseng, le curcuma ou le
issenit, 6 leur valeur gustati

aussi pour leurs propriétés toniques, détoxifiantes et
stimulantes.

Les plantes  feulles, tels lortie, fechinacée ou le the
vert, sont utilisées pour leur valeur reminéralisante, mafs
aussi pour leurs propriétés antioxydantes, immunostimu-
lantes et dépuratives.

Les plantes & écorce ou aubier, tels [e tilleul, le bou-
leau ou le lapacho, sont connues pour leurs proprietés
irculat

Les plantes & graines, tels le fenoul, le lin ou le chia,
sont connues pour leur valeur nutritive, mais aussi pour
leurs propriétes digestives, laxatives et régulatrices.

5.

INTRANLETEN

IDENTIFIER LES SIMPLES MAJEURS ET LEURS CARACTERISTIQUES

Propriétés et indications principales
+ Systéme urinaire

q +augmente inaire et stoppe les
niques de fappareil urinaire.
+ Systeme locomoteur

+chasse les

Mode d'utilisation
+ Usage interne
En infus

7410 min & couvert. Buvez 3 4 tasses par jour.

n : prenez 1c. & s. de sommites fleuries par tasse deau frémissante et laissez infuser

Enmacération : [a veille au soir, mettez 4 c. 4 5. de sommités fleuries dans 11 deau froide, et aissez
macérer jusqua 12 h. Filtrez le lendemain et buvez tout au long de Ia journée, en dehors des repas.

En cas dinfection urinaire, faites une cure de 10 jours.
Pour les calculs rénaux, faites une cure de 16 jours par
mois pendant 3 mois et renouvelez au moins 2 fois par
an

+ Usage externe
Dansle bain (pour les douleurs articulaires): faites une
infusion concentrée de 2 poignées de sommités fleu-

ries pour 2 | deau frémissante, que vous ferez infuser
pendant 20 min, de préférence le matin

.33.

Recommandations
Cette plante est douce et na au-
cune contre-indication spécifique.
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HAZEL JOHNSON
PAMELA JOHNSON

INVITER

LES OISEAUX
DANS VOTRE JARDIN

F

L™
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ATTIRER LES OISEAUX DANS VOTRE JARDIN
Corridors fauniques et maillage vert.........................10
Jardinage « bienveillant »,

Attirer les oiseaux
Agencement du jardin
Jardins classiques..

Contréle
Arbres utiles . 5
Sources de nourriture. e 16
é arbre 18
Considé climatiques et gé i . .19
Plantation d'arbres et d'arbustes 19
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Sites de nidification
Matériaux de nidification.__._____.
Facteurs influant sur la reproduction.

Habitudes ali

Végétau 53
Insectes 55
Légende, 56

Répertoire des habitudes alimentaires des oiseaux,, 57
Plantes propres 3 attirer les oiseaux, S}
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Poissons
Plantes aquatiques
Mammiféres

Insectes

Gufs

Crustacés

Charognes
Amphibiens et reptiles
Oiseaux

Invertébrés
Graines/céréales
Légumes

Fruits

Fruits a coque
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Nectar/pollen

JARDINAGE, S a3

Annuelles, bisannuelles et vivaces, 8
Annuelles, 84
Annuelles rustiques................ .84
it . 85
Vivaces, 86
Bulbes, rhizomes et tubercules...............................87

Jardinets, balcons et patios citadins, 88
Arbres 89
Plantes 90
Arbustes, 92
Plantes en conteneurs...................93
Plantes a fleurs, 94
Annuelles, 94
i .. 95
Vivaces, 95
Mauvaises herbes 9%
Pelouses
Nourriture, _....................
Eau,

AMENAGEMENTS CREES PAR LHOMME

Nourrissage artificiel, o4
Habitudes alimentaires, . S 104
Extraction des arachides.._.._.........106
Restes de nourriture, 107
Tables de nourrissage ._.._..__._..................108

108
Que proposer aux oiseaux 2, SS—
Denrées issues de lalimentation humain 14

Supports de perchage et de nidification ................120
Nichoirs, a1
Fabriquer un nichoir classique. ... 124
Fabriquer un nichoir semi-ouvert,__ 125

Bassins et tourbiéres,

Destruction des sites aquatiques naturels
Emplacement et entretien des bassins__.
é du bassin,

Flore du bassin,
Faune du bassin,
Activité aviaire,

REPERTOIRE DES HABITUDES
ALIMENTAIRES DES OISEAUX

Grebes et hérons

Un jardin traversé par un cours d'eau peut
recevoir la visite d'un petit grébe en quéte
de menu fretin, crustacés et mollusques
Le héron cendré fréquente les bassins
domement, surtout les jeunes individus.
Il se nourrit principalement de poisson,
dont les poissons rouges, mais aussi
de grenouilles, reptiles, campagnols et,
parfois, daisillons ou vers. IL consomme
trés peu de végétaux

Pre4e

Sauvagine - oies, canards
et cygnes

Tous sont herbivores. Le canard colvert est
celui que Fon rencontre le plus fréquem-
ment dans les jardins ; il se nourrit de
céréales et graines diverses, glands
inclus. Le fuligule morillon est attiré par
les bassins dornement, méme citadins ;
it plonge pour attraper du poisson et
consomme  également  mollusques et
crevettes, mais s'alimente principalement
de plantes aquatiques.

o
-
#

L'ole cendrée et la bemache du Canada
font des incursions dans les jardins
attenant aux rivieres ; elles aiment se
gaver d'une grande vai lantes,
dont céréales, graminées et cruciferes
Elles mangent aussi les racines et les
tubercules de légumes. Le cygne tuberculé
et autres variétés de canards surgissent
de temps 3 autre dans les jardins situés
au bord de leau.

Reproduction et aimentation

57
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Comment utiliser
les sésames ?

F

2

e Voici les deux maniéres de vous servir de cet ouvrage,
- Carole-Anne a5 seon vata emvie o voi besci d oment

ESCHENAZI b P

votre table de chevet et, en partant de la premiére

page, découvrez chaque soir (ou chaque matin, a votre
convenance) une nouvelle voie douverture & travers
un sésame magique. Ne le lisez pas distraitement, en
pensant & autre chose. Soyez calme et concentré-e, et
prenez méme le temps de relire le texte plusieurs fois
pour étre sire de bien vous en imprégner.

2T

Laissez le sésame magique infuser en vous lors des vingt-
quatre heures qui suivent. Durant tout ce laps de temps :

- Observez la maniére dont son enseignement
vous accompagne, vous inspire, vous aide & «re-
cevoir» différemment tous les événements qui se
produiront.

Quvre-toi !

+

Essayez, du mieux que vous pourrez, de poser
I'action concréte indiquée dans le sésame.

LE LIVRE-ORACLE
« @

+ F 1\ +

60 SESAMES
MAGIQUES

pou "5 ouvrir

- Répétez-vous aussi souvent que possible le man-
tra proposé.

2. 13
aussi, de faon journaliére, prenez Ihabitude de
commencer (ou de terminer) votre journée par la
découverte d'un sésame magique pioché au hasard
dans louvrage. Saisissez votre livre, fermez les yeux,
prenez une grande inspiration et laissez vos mains
choisir aléatoirement une page. Lisez le sésame. Il
vous annoncera la couleur de la journée, ce & quoi
vous devrez préter attention tout le jour durant,
I'action concréte & mettre en place et le mantra & vous
répéter. Photographiez la page avec votre téléphone
pour pouvoir la reconsulter et vous la remettre en
téte si besoin. A la fin de la journée, prenez le temps
dieffectuer un petit état des lieux pour regarder le
chemin parcouru gréce & ce message divinatoire, &
Iaction demandée et au mantra proposé.

Quelle que soit [option choisie, vous pourrez prendre
des notes dans un carnet afin dy inscrire ce qu'il vous
inspire (en «bien» ou en «mal», dailleurs!) ainsi que vos
réflexions et toutes vos avancées sur le chemin de la
pleine ouverture.

vous constaterez que, dans les enseignements, je
m'adresse 4 vous en utilisant le tutoiement. Oubliez ma
voix et entendez le texte comme si, 4 travers lui, cétait

SESAME MAGIQUE

‘Espéres-tu encore et toujours?

Qulest-ce qu'un miracle ? Un événement extraordinaire qui
ne peut étre expliqué de fagon tout  fait rationnelle et qui
comporte un cété tellement inespéré qu'il en acquiert une
dimension divine - comme si la destinée intervenait sciem-
ment en ta faveur.

Existent-ils vraiment ? Bien sir que oui. Mais, comme tout
ce qui contient de la beauté et du sens, ils demandent que
tu saches les voir, que tu les reconnaisses, que tu accueilles
& coeur ouvert leur apparition.

Le simple fait d’étre vivant-e est en soi un petit miracle. Et,
pour peu que tes yeux soient attentifs, ta journée peut, elle
aussi, niétre qu'une suite de circonstances miraculeuses.
Cependant, dans ce domaine comme dans tant d'autres, le
prérequis & la survenue du merveilleux est de croire.

Crois aux miracles, et tu les attireras dans ta vie.

Action concréte : Durant la prochaine journde, at-
tends-toi aux miracles! Si un événement tracassier sur-
vient, ne le laisse pas te mettre dans tous tes états. Respire
un bon coup, raméne le calme 3 lintérieur de toi, puis dis-
toi: «Ce n'est pas grave, car ['Univers est avec moi, et J'ai foi
dans le fait quil va produire un petit miracle dans les plus
brefs délais pour régler ca.»

Je crois que la vie veille sur moi et quéelle fait advenir
des miracles sur mon chemin aux moments ol jen ai besoin.

131

SESAME MAGIQUE 58

Es-tu heureux-se?

que de famener 3 toujours plus douverturs, damour, de

porteur de grandes récompenses - est daccoptar que los
choses n se passeront pas forcément comme tule voulas,
et que cest quand méme OK, Car [Univers a un plan par.
Fat pour toi, méme i celui-ci parfois t4chappe.

Liche tes a prior, oublie tes dées préconcues sur lo bon

enlui accordant une confiance absolue.

Action concréte : Durant Ia prochsina journée, 3 la

avoir les nerfs en pelote, compte mentalement jusqu 10,
pite.toi an boucls « Ja ma décrispe, jo me détends,
Faceueille ot jo s confiances.

La v est belle, ma vie st bolle,
méme dans ses moments plus sombres,
car ollo maméne & toujours mieux me connaitre,
faccomplic ot maimer.

™
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MES PETITS

BISCUITSS

DE FETE

INTRODUCTION

Les fétes de fin d'année sont souvent associées  leurs délicieux
biscuits qui régalent pelits et grands. Nous avons élaboré ce
coffret pour vous permettre de réaliser ces recettes qui nous
rappellent lenfance. Des recettes quon a vues élre réalisées
par nos aieux et qui embaumaient toute la cuisine. Des recettes
simples & faire aussi bien seul quien famille.

Dans ce coffret, vous trouverez les accessoires nécessaires &
la réalisation de biscuits aussi bons que beaux. Des emporte-
pidces pour donner des formes festives 3 vos biscuits et surtout
plus de 20 succulentes recettes 3 cuisiner par soi-méme.

il

L

LE MARTERIEL

Outre les ingrédients nécessaires pour patisser (la farine, le
sucre, le lait et les ceufs), il existe plusieurs ustensiles, acces
soires ou indispensables, pour donner forme 3 vos biscuits.

- Le rouleau & pétisserie

¥ Utile pour étaler sa péte et avoir

une épaisseur de biscuit homogéne.

Il en existe en bois ou en plastique.

g Toujours le recouvrir de farine pour
&viter quil nattache 3 la pate.

+ Les emporte-piéces

Utiles pour donner aux biscuits un peu de fantaisie avec des
motifs divers et varids, les emporte-piéces sont pratiques pour
découper des formes complexes,

% 180 g de farine
% 200 g de sucre cassonade

*

SHORTBREADS
MILLIONNAIRES

% 400 g de lait concentré sucré
* 2c.as.de miel

250 g de beurre ramolli % 200 g de chocolat noir

% 1sachet de sucre vanillé

{é) 50 min %@ 30 min 12 parts

Préchauffez votre four 4170 °C.

Dans un saladier, mélangez la farine avec 60 g de sucre, 125 g
de beurre et le sachet de sucre vanillé jusqu'a obtenir une
pate sablée.

Remplissez un moule carré de cette pate et laissez cuire
25min 4170 °C.

. Versez, dans une casserole sur feu doux, le beurre restant,

le lait concentré sucré, le miel et le restant de sucre. Vous
obtiendrez au bout de 5 min un caramel épais et coloré.

Versez le caramel sur le sablé sorti du four et laissez refroidir
au moins 1 h.

Faites fondre votre chocolat noir et versez-le sur le caramel.
Laissez votre préparation au réfrigérateur pendant1a 2 h.

29
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20 CREATIONS

en pagior. on boly, en carton et en vinvyle

Technique Découpe papier Conseld

Cette création nécessite d'avoir le tapis de
découpe StandardGrip 30,5 x 61 cm. Si vous ne
lavez pas, réduisez le format de la silhouette
du pin dans Design Space 3 29,5 cm de hauteur

Matériel pour quelle puisse étre découpée sur un tapis
305X 30,5 om et ainsi obtenir cette version :

Tapis de découpe StandardGrip
Cricut 30,5 x 61cm

Papiers format raisin : bleu

pétrole, blanc

Papiers A4 ou 30,5 x 30,5 cm : beige,
beige rosé, orangé clair, saumon, cannelle,
bleu ciel, bleu vert turquoise clair, bleu vert
turquoise foncé, vert foncé, jaune vif
Echenilleur Cricut

Cadre Apollon blanc 40 x 50 cm avec
passe-partout 30 x 40 cm, Nielsen

Téléchargez le gabarit de I'affiche
dans Design Space et n'attachez pas les
calques. Appuyez sur le bouton « Créer »
pour lancer la découpe et sélectionnez le
bon tapis. Selon le papier utilisé, réglez le
format pour chaque découpe en cliquant
sur A4 ou 30,5 x 30,5 cm. Vérifiez le
placement des formes sur le tapis pour
bien positionner votre papier dessus.

Une fois les réglages effec-
tués pour chaque découpe, cliquez
sur le bouton « Continuer » et
sélectionnez le bon matériau
en fonction du grammage de W ey e mma
vos papiers. Positionnez votre =
papier sur votre tapis et lancezla = %
découpe. Retirez vos découpes a
I'aide de I'échenilleur et répétez I = - - -,
cette action pour chaque papier. i

e —

Sur un grand papier a dessin
L blanc, coupez votre fond 40 x 50 cm, et
o marquez au crayon I'emplacement pour le
passe-partout de 30 x 40 cm en laissant
une marge de 5 cm de chaque cé6té

du fond.

Commencez a coller chaque piéce en suivant vos repéres au centre de
votre feuille. Aidez-vous du guide de collage suivant.

Le ciel, focéan, Les nuages, les reflets Le reste de la dune Le buisson,

le bas de la dune. delocéan, la partie etle soleil. lasilhouette du pin.
gauche de la dune.

Terminez par coller votre texte bien
droit. Pour cela, positionnez votre affiche
sur le tapis de découpe et, a l'aide des
repéres, positionnez votre régle d’un
coté a lautre. Posez les lettres a droite
du buisson et collez-les une & une avec
un espace régulier.

Astuce

Sivous avez utiisé des papiers A4 dans leur longueur de 29,7 cm, vous observerez un léger
espace avec votre fond 30 x 40 cm lors du collage des découpes. Pour y remédier, créer un
passe-partout en papier avec un cadre intérieur de 29 x 39 cm.

Al
Posez ensuite le passe-partout
sur votre affiche en carton et enca-
drez votre réalisation.
.ll

e,
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,20 recettes
GENIALES

\* A BASE DE CAROTTE

(e livre de cuisine
?m' rend aimable

POELEE DE CAROTTES

« lec carottes remdent aimablee »

"

& 20 min e 1h

INGREDIEN

“8.250g Penne

2 cuil. & soupe Huile dolive

Version végan
5 1a noix de cajou

(a préparation

1. Faites cuire les pates a 'eau bouillante
salée suivant les instructions de I'embal-
lage : elles doivent rester al dente.

2. Pendant ce temps, pelez et hachez
Poignon et la gousse d'ail, puis faites-les
suer dans une sauteuse avec 'huile d'oli-
ve, 3 min  feu moyen.

3. Ajoutez les tomates concassées et
P'origan, salez et poivrez. Laissez mijoter

5310 min.

4. Egouttez les pates, puis ajoutez-les
dans la sauteuse et mélangez délicate-
ment. Parsemez de parmesan et servez.
dans la sauteuse et mélangez délicate-
dans la sauteuse et mélangez délicate-
dans la sauteuse et mélangez délicate

S 3

"8 400g Tomates pelées (et concassées)
1 cuil. 3 café Origan frais(ou séché)

|
“& Poivre du moulin

(& cuisson

250g Penne

10ignon

Tgousse Ail

2cuil. 3 soupe Huile dolive

250g Penne

Dressage
10ignon
Tgousse Al

2cuil. 3 soupe Huile d'olive

TR Version sans gluten

aux pites de lentille

CAROTTES GRILLEES AVEC

FROMAGE SAUMON, TOMATES SECHEES ET POMME DE TERRE

&« (a recette idénle pour recevoir Sang
ce prendre la téte dane tous lec cene »

"

& 20 min =

INGREDIEN

"% 250 Penne
10ignon
N gousse Al
2 il 3 soupe Huile d'olive

Version sans gluten
aux pites de lentille

La préparation

1. Faites cuire les pates a 'eau bouillante

salée suivant les instructions de 'embal-

lage : elles doivent rester al dente.

2. Pendant ce temps, pelez et hachez
Poignon et la gousse d'ai, puis faites-les
suer dans une sauteuse avec 'huile d'oli-
ve, 3 min 3 feu moyen.

3. Ajoutez |a créme fraiche et Forigan,
salez et poivrez. Laissez mijoter.

4. Faites cuire les pates a I'eau bouillante.
Faites cuire les a 'eau bouillante salée
suivant les instructions de lemballage :
elles doivent rester al dente. Faites cuire

1h

"% 400g Tomates pelées (et concassées)
1 cuil. 3 café Origan frais(ou séché)
Sel

“& Poivre du moulin

Version végan
kK~ ilanoix de cajou

les pates 3 Peau pates bouillante salée
suivant les instructions de carottes.

5. Faites cuire les pates a I'eau bouillante
salée suivant les instructions de carottes.

La cuicson
Au four 3180 ° & chaleur tournante

Dressage
Feulle de persil pour habiller.
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Les Flammes sacrées sont des énergies trés puissantes qui proviennent
directement de la Source divine, elles sont ce que l'on pourrait appeler
la force divine en action. Elles se présentent sous forme de lumiere
de différentes couleurs et portent en elles, chacune, une énergie et
un pouvoir spécifique. Ce sont de puissants outils qui ont une action
alchimique, les Flammes agissent en se connectant directement a
notre ame et en fusionnant avec les Flammes originelles que nous
portons en nous depuis notre incarnation, pour les réactiver. En
effet, nous sommes tous détenteurs des Flammes sacrées, mais le
quotidien, les croyances limitantes, les peurs, le manque de foi nous
ont coupés de cette capacité originelle.

Travailler avec les Flammes sacrées nous aide a vivre de fagon plus
équilibrée, plus harmonieuse, en éliminant les blocages, les peurs
et les énergies négatives. Elles sont une pure énergie de guérison,
et sont d'une aide précieuse pour nous libérer, nous transformer et
nous amener a une plus grande évolution émotionnelle, psychique
et spirituelle. Ce sont des outils trés précieux a utiliser en complé-
ment de notre propre travail personnel de guérison et d'évolution

[]
]
]
]
[
]
[}
()
L]
[}
[}

On peut invoquer les Flammes sacrées pour tous les domaines de
notre vie, par une action de purification et d'amplification de nos
vibrations énergétiques, elles raviveront notre propre feu intérieur.
Ainsi, nous serons plus en mesure de parcourir sereinement notre
chemin de vie en étant maitres de notre pouvoir personnel et en
totale harmonie avec la mission sacrée de notre ame

40 wituels et incantations magiques
poun pasden cammande @ {Cniwend

Demande aux Flammes sacrées !

@
S

&
" De couleur rouge, situé en bas de la colonne vertébrale, relié
a la Flamme blanche

Capte l'énergie de la Terre, permet d'étre ancrés, de nous sentir
stables et en sécurité, renforce notre force intérieure, aide a avoir
foi en la vie, augmente notre courage et notre capacité a affronter
les défis de la vie, renforce notre volonté de vivre, aide a nous sentir
a l'aise avec notre environnement.

De couleur orange, situé en dessous du nombril, relié a la
Flamme rubis doré

Associé a l'élément eau, est le siége de notre identité, gouverne nos
hormones et notre énergie sexuelle, favorise la résilience aprés des
périodes difficiles, augmente la confiance en soi, aide a lacher prise,
augmente notre créativité et notre motivation, permet d'avoir des
relations équilibrées avec soi et avec les autres.

De couleur jaune, situé entre le nombril et le sternum, relié a
la Flamme violette

Associé au Soleil et a l'élément feu, renforce notre estime et notre
confiance en soi, augmente notre capacité a nous affirmer et a
reconnaitre notre propre valeur, nous donne la force, l'optimisme
et l'ambition, nous permet de rayonner et d'étre sereins, favorise
l'ouverture aux autres, augmente notre aptitude au plaisir, & nous
sentir épanouis, augmente notre intuition.

@ De couleur verte, situé au niveau du muscle cardiaque, relié
& la Flamme rose

Associé a l'élément air, développe les capacités d'ouverture, la
compassion et l'amour universel, gouverne les rencontres karmiques
et les liens entre les ames sceurs, renforce 'amour de soi et des autres,
permet d'avoir des relations équilibrées et saines, aide a pardonner a
soi et aux autres, équilibre la capacité a donner et a recevoir, facilite
la vie de couple, aide a nous aimer et nous accepter tels que nous
sommes, augmente la générosité et le désintéressement, permet la
stabilité, le calme et la patience.

@ De couleur bleue, situé au niveau de la gorge, relié a la Flamme
bleue

Associé a l'élément éther, centre de la communication sous toutes ses
formes, renforce l'expression de soi, permet d'étre & 'écoute de soi et
des autres, aide a nous comprendre, augmente linspiration, permet
de nous exprimer dans le respect de soi et de l'autre, augmente notre
capacité a exprimer notre vérité, renforce la diplomatie, la patience
et l'ouverture d'esprit, augmente notre intuition, aide a écouter notre
voix intérieure, permet de communiquer efficacement.

&

De couleur indigo, situé entre les sourcils, relié a la
Flamme verte

Associé a la lumiére, régule I'harmonie énergétique, permet de nous
connecter aux plans supérieurs, contréle notre imagination et notre
capacité de visualisation, augmente lintuition, la médiumnité et la

Les chakras

o
&



Cover & layout - Spirituality

) phiéhed magigues
i douhaitesd

Demande a U'Univers |

»
]
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Rituel du bain de purification

Ce rituel est a faire a chaque fois que vous vous sentez fatigué-e,
que vous ressentez des énergies et émotions lourdes, que vous avez
été dans un lieu ou vous vous étes senti-e mal ou que vous avez eu
affaire a des personnes négatives. Il peut étre également utile avant
de procéder a d'autres rituels ou de faire une priére.

Préparez-vous un bain dans lequel vous ajoutez du gros
sel ou du sel rose d'Himalaya ainsi que des plantes séches
(sauge, rose, lavande, camomille...) ou sous forme d'huiles
essentielles (en respectant bien les conseils d'utilisation des
huiles). Vous pouvez allumer des bougies, de l'encens, selon
vos besoins et vos envies (voir pages 20 et 26 pour les diffé-
rentes significations).

Installez-vous dans ce bain en essayant d'immerger votre
corps au maximum, ou en vous aspergeant avec cette eau
pour que tout votre corps soit mouillé. Si vous ne disposez
pas d'une baignoire, vous pouvez faire ce rituel sous forme de
douche en vous frottant le corps de la téte aux pieds avec le
sel (attention a ne pas frotter trop fort)

Une autre version consiste a faire un bain de pieds aprés avoir rempli
une bassine d’eau dans laquelle vous aurez ajouté le sel et les plantes
seches. Vous jetterez ensuite 'eau utilisée dans les toilettes et tirerez
la chasse d'eau

Quelle que soit la méthode choisie, effectuez ce bain en conscience,
avec l'intention et la volonté de vous débarrasser des énergies néga-
tives. Pour parfaire l'efficacité du rituel, il convient ensuite de se
rincer & l'eau claire

Le pouvoir de la priere

La priére est un outil précieux et trés puissant qui nous permet d'éta-
blir une relation privilégiée avec le divin, avec nos guides, avec les
étres de lumiére qui nous sont chers, mais aussi avec nous-méme.

C'est un acte de foi et d'amour que nous nous offrons, un moment
d'échange entre notre ame et le divin, un moment ou l'on peut
partager sans crainte et avec notre cceur, nos peurs, nos doutes,
nos blessures, notre volonté de guérison, et bien évidemment nos
espoirs, notre reconnaissance, nos désirs les plus profonds.

Mais comment ¢a marche, me direz-vous ? Comme une potion
magique ! Une potion concoctée avec divers ingrédients, des mots
puissants, des intentions venant du coeur, une volonté féroce de
guérir. Une potion magique capable d'exaucer nos souhaits, & condi-
tion bien sar qu'ils soient justes, bienveillants, sincéres et en confor-
mité avec les lois spirituelles.

Mais la priere n'est pas seulement une puissante arme de dévelop-
pement personnel c'est aussi un moment privilégié pour entrer en
communication avec le divin au-dessus de nous et avec le divin en
nous

C'est un outil de connexion, de partage avec les forces supérieures,
une merveilleuse fagon de faire nos demandes a ['Univers pour

Poun activer, le poussirs de, punifios

utilidey le phiehes Sulvantes

Au moment du bain (ou de la douche), répétez 3 fois :

Jinvoque les esprits bienveillants de ['eau et je leur
demande humblement leur divine intervention.

Esprits bienveillants de ['eau, par cette

eau et par ce sel je vous demande de débarrasser

tous mes corps physiques et énergétiques de toutes

les énergies négatives et toxiques qui les encombrent afin
qu'ils soient totalement purifiés.

Visualisez pendant la durée du rituel I'énergie négative qui s'écoule
de votre corps et qui se dissout dans le bain

Ala fin du bain (ou au moment de jeter l'eau dans le cas du bain de
pieds), visualisez I'eau avec laquelle vous vous rincez comme étant
un rayon de lumiére (visualisez ce rayon vous entourer entiérement
si vous jetez l'eau)

Jinvoque les esprits bienveillants de ['eau et je leur
demande humblement leur divine intervention.

Esprits bienveillants de ['eau, par cette eau lumineuse

et divine, je vous demande de régénérer tous mes corps
physiques et énergétiques afin que tout mon étre retrouve
une énergie positive et sereine.

Les rituels

»
&
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Cocoa 4te a eté abandonnee dans un village du Sud de | Espagne.
Elleaeté trouves par una béndvole de assomatonen aotk HjiH

En novembre 2015, #lle rejoint son adoptante Lowiss, guivit
a Paris el nous raconte son histoire
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EXPOSITION

“BOTANIQUE EN MUSIQUE*"

26.07 » MUB - MUSEE DU BOIS ET DE LA
MARQUETERIE+ DE11HA 18H

Musée éphémere
scientifigue et musical

Le MUB - musée du bois et de la marguetterie
vous accueille pour notre exposition éphémere :
Botanique en Musique. Arpentez le chemin des
arts et des sciences de la botanique a travers
les illustrations de Marion Kieu. Assistez a une
dissection florale chorégraphiée par Clément Mula
(professeur agrégé de SVT) mise en musique par nos
musiciens en résidence. Observez les créations des
fleurs imaginaires inspirées de la bioluminescence
végétale. Découvrez des pieces prétées par le
Muséum d’histoire naturelle de Toulouse.

5€ [ gratuit -18 ans

Visual identity - Estiv’'Halles 2024, classical music and crossed arts
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CONCERT DE CLOTURE

27.07 * SALLE CLAUDE NOUGARO  21H

Chambre Symphonique de Toulouse, direction :
Charles d’Hubert, piano : Vincent Mussat

Pour cléturer le festival, rejoignez-nous pour un
concert exceptionnel avec la Chambre Symphonique
de Toulouse. Sous la direction de Charles d’Hubert,
I'orchestre accompagne le pianiste-concertiste
Vincent Mussat. Ecoutez le concerto pour piano
n°2 de Frédéric Chopin et découvrez la symphonie
n°4 de Méhul, compositeur et botaniste.

“L’expression musicale
est une fleur suave, délicate et rare,
d’un parfum exquis”

Etienne-Nicolas Méhul

F. Chopin - Concerto pour piano
et orchestre n°2 op. 21

E-N. Méhul - Symphonie n°4
(recréation francaise)

20€ /10€
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23 AU 27 JUILLET
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N
Nl yecsTy
HALLES eshvhallesfr




CONCERT D'OUVERTURE

™ 23.07 » UAPARTE SAINT-FERREOL * 21H

HeCital ge 3

Tom Grimaud, pianiste-concertiste, vous
accueille pour notre sdirée douverture.
Il explorera librement 'univers musical
romantique au clavier d'un pianc depoque
Cefte carte blanche est une ode a la fleur
sous toutes ses formes, une céelébration qui
se promet d'etre inoubliable,

15€ / BE

£

EAMBULATIONS
MUSICALES
24/07+ ALLEES CHARLES DE GAULLE = 17H

Découvre? une tradition emblematique du
festival, les Déambulations Musicales. Cette
promenade musicale gratuite est guidee
par Charles d'Hubert, qui vous menera a
travers differents arréts, chacun offrant une
[_Z'.‘_'fr':_;|"r‘li;!r'.|'_il_=I -;r-_*':-!r_:llur'.r!(_'-r_'- F_‘:.'-H Nas i-‘:r||"-_»|,l,-"'_=j
an residence, Lalssez-vous guider au gré des
melodies au coeur des alliées

Gratuit

Visual identity - Estiv’'Halles 2024, classical music and crossed arts

JUKEBOX

24.07 « SOUS LE BEFFROI = 20H30

chef prete orchestre

Rejoignez-nous sous le Beffroi de Revel, paur
fnotre spec e :_-'.:;_;n:-:u-h- Jukebiox, oU vous
pourrez diriger un archestre professionnel, A
vous la baguette !

Gratuit

N
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tRACRANCES SONORES

£5.07 « SALLE CLAUDENOUGARO = 21H

Aurcious: o s ot parfume

Venez decouvrir Fragrances Sonores, un
tacte ol musigue, poésie et parfums se
elent pour yne soirée forte en sensations. Ce
concert explore |a riche symboligue des fleurs
a travers des thematigues comme la beaute, le
desir, la mort... Dans cette ambiance intime, des
projections vidéos viennent illuminer les artistes,
accompagnant harmonigusement natre woyage
sensoriel e

18€ [ 10€
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LE MOT DU DIRECTEUR
ARTISTIQUE

au
Avec les mstruments depogue, le diapason et les
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Passe Estiv'Halles pour tous les spectacles : 35€
MNos partenaires seront ravis de vous accueillir en
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Concert posters
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lllustration - Publishing Mon bébé a la téte plate, je fais quoi ? - Editions Grancher

Rotation
cervicale

Téte tournée plus
souvent d'un cété
que de l'autre

Inclinaison
de la téte

Oreille gauche,
par exemple, plus
proche de I'épaule
que la droite




[llustration - Publishing Clest quoila TPV ? - Editions Grancher

# reptilien (archaique)
= limbigue {mammalien)
# cortical (sapiens)




[llustration - Audemus Products
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[llustration - Baldoria Aperitivo book : connexion pages
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[llustration - Baldoria Aperitivo book : connexion pages
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[llustration - Cocktails adds
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