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INTERVIEW

Pourquoi avoir choisi

MO.dl’l’lO.gZ ?

Un de mes contacts
Facebook me la
soufflé. Jai étudié le
lay-out proposé et jai
adopté |

Comment votre
magazine a-t-il été
accueilli ?

Plutét bien, vu le
nombre grandissan’r de
articipants a
Févénemen’r facbook.
En pqrqlléle, la page
portant le méme nom
est consultée tous les
jours,et les
commentaires sont tres
posi’fifs,e t tres
encourageants.

]e profife de Toccasion
qui m'est donnée pour
remercier les gens qui
sont fideles a La pause
zen©, les partenaires
qui jouent le jeu au
niveau de la diffusion
pour la rendre
accessible & tous, et les
professionnels qui
partagent leur savoir
mensuellement via

l'ebook.

A tous : merci <3
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La pause zen© en bref
Interview réalisée par Madmagz

Bonjour, Je m'appelle Lili.

Jai 33 ans et je vis a Braine-le-Comte.

Gestionnaire touristique de formation, je me suis bien vite
tournée vers les métiers du bien-étre, et du développemen’r

personnel.

On me demande souvent pourquoi le Cabinet slappeﬂe «
Melle Séraphine »...Clest une référence & Séraphine de
Senlis. Jai craqueé pour son petit mot « Mademoiselle

Sérqphine ne regoit pas »

Votre Magazine en quelques mots

Ce qu'ﬂ faut savoir cest que La pause zen© est née l'an
dernier, sous forme d'une chronique radio.
Par la suite, jai adap’fé I'émission, et pour celles/ceux qui
suivent laventure mensuelle, vous avez pu découvrir le

nouveau format en octobre 2019.

Dans quel cadre sest inscrite la création du magazine ?

Le but de l'ebook est la diffusion rapide (par email), l'acces

aux informations de maniére totalement gratuite.

De plus, ce mode de propagation de l'information respecte

l'environnement.

Pour sep’fembre, je réserve une super surprise a mes

lectrices/lecteurs.

Et pour les faire patienter, une Summer Edition paraltra le

ler juillet.



Envie de publier un

texte dans le | I' .
‘e d fifs /
magazine ! 3
Rien de ]i)lus simple : ]'\'_"'-. ’
envoyez les infos via = -

le formulaire de
contact sur le site

internet. ”

Retrouvez l'interview complé’ce via :
Vous étes Lien : http://blogmadmaqgz.com/fr/le-magazine-relaxation-
professionnel et et-massage-la-pause-zen

souhaitez pu]olier un
article?
Contactez-moi via le

. Votre magazine en quelques mots
formaulalre de

Comme je l'ai dit précédemmenf, La pause zen© se veut

contact sur le ?ier d'étre gratuite, accessible & tous (et & tout public), et éco
internet en précisant responsable.

le but de votre Mais ce n'est pas tout !

démarche Via La pause zen©, la lectrice/le lecteur peut avoir acces a

des informations pour améliorer son bien-étre aisément.

Si la lectrice/le lecteur ap lique les exercices de

dévelop ement personnel, les avantages « santé » peuvent
etre visiEles en quelques semaines

Le tout est de pratiquer réguli‘eremen’r, et de ne pas dormir
sur ses acquis.

Attention : le magazine ne remplctce en rien l'avis dun
médecin.

POU.l’ suivre LO_ pause zen© sur fO_CQbOOk :

ths:Z [~wrww facebook.com/ quemoiseﬂeserqphinelqpqu sezer
ref=hl

VOU.S l’llO_VQZ pas fO_CQbOOk mais ne VOU.IQZ pas rater

I'événmeent : un email & quemoiseﬂeserqphine@)hve.be et

vous recevrez le mag tous les mois dans votre boite email :)

Site internet : www.quemoiseﬂeserqphinebe

La Pause Zen - Source des photos : ©Lise Larbalestrier


http://blog.madmagz.com/fr/le-magazine-relaxation-et-massage-la-pause-zen
https://www.facebook.com/mademoiselleseraphinelapausezen?ref=hl
mailto:mademoiselleseraphine@live.be
http://www.mademoiselleseraphine.be

Quoi de neut?

L'HERBIER DES
ALPILLES

INFORMATIONS SUR
LA BOUTIQUE

BOUTIQUE: HEURES
D'OUVERTURE:

9H -12H 15H -
18H30 MARDI -
SAMEDI

FRANCE: 46, AVENVUE
PASTEUR - 13890
MOURIES

EMAIL : CONTACTEZ
NOUS VIA NOTRE
FORMULAIRE

TELEPHONE: 04 90 96
99 20

Conférences&proposées par ['herbier
es Alpiﬂes:

Conférences sur les plctntes médicinales et leur histoire
La cueillette, le séchqge, le stockqge.
Leurs utilisations, leurs préparations, leurs mélqnges.

Leurs bienfaits pour notre santé.

Conférences sur les épices et les épices au Moyenf age
Leur histoire, leurs origines, leurs composqnts
Leurs utilisations (tisanes et cuisine), leurs préparations, leurs mélqnges.

Leurs bienfaits pour notre santé.

Conférences sur les Thés

La cueillette, le séchqge, le stockqge.

La fermentation du thé vert

Leurs préparations, leurs mélqnges, les thés nature et ardmatisés.
Leurs bienfaits pour notre santé.

Et encore bien d'autres conférences...

Vous étes de passage & Mouries? Rendez visite & Martine Sudan et a
son mari, et assistez & l'une de leurs cponférences :

th:z [~www lhda fr/conferences/
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Pincée de bonheur

"2) MANIERES DE

CELINE ZENENSOI

DEMEURER EN PAIX" ( ’Vl e f
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Ce qui suit représente des pratiques simples mais puissantes qui
peuvent vous offrir de nouvelles maniéres de considérer les
circonstances de votre vie et, par cela, de créer de nouvelles

possibili’rés de réalisation de soi.

Inverser les jugements.

Remarquez dans la pratique lorsque vous jugez ou critiquez
quelquun ou quelque chose.

Par exemple, au rayon de l'épicerie, vous étes impatient et
pensez que la personne devant vous est mal organisée et impolie.
Rapidemen’r, renversez votre jugement et demandez-vous : "Est-
ce que cela est vrai aussi pour moi? Suis-je impoh ? (Suis-je
parfois impoli? Envers les autres -ou envers moi-méme-?) Suis-je
impoli en moi-méme lorsque je pense que les autres sont impolis?"

Cet exercice améne votre attention en dehors de "l'autre" et place
votre attention sur vous-méme. Le pardon en résulte
naturellement.

Placer la responsabilité ou le jugement sur quelqu'un d'autre
vous ote tout pouvoir de changer votre expérience ; accepter la
responsabilité de vos croyances et de vos jugements vous accorde
le pouvoir de les changer.

Souvenez-vous, au-dela de l'apparence de celui que vous
regardez, il s'agit toujours de Dieu qui est camouflé, debout
devant vous, pour que vous puissiez vous connaitre. Renverser ses
jugements permet le pardon total Le pardon meéne & la
conscience de soi et rétablit l'intégrité personnelle.

Retrouvez Céline zenensoi via facebook en cliqucmt sur la photo

de la rubrique.
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UN METIER, UNE
VIE
-Sonia Tollet-
Tarologue @

Harmonie de Vie
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Un métier, une vie
Sonia Tollet - Tgrglggug(@quanig de
Vie

"DONNE A TA VIE
UNE CHANCE
D'‘ETRE BELLE
ET ELLE TE LE

RENDRA. "

on portrait en
quelques traits :
Lili - Qui es-tu ?

Sonia : Je m'appelle Sonia, jai 50 ans. Je suis maman solo de
trois merveilleux enfants, Noémie (20 ans), Corentin (19 ans)
et Ameline (9 ans). Cest grace & eux que je suis la personne
que je suis aujourd hui car ils m'ont appris que la vie est un
cadeau qu'il nous revient d honorer.

Au départ de mon parcours professionnel, {étais secrétaire.
Polyvqlen’re, je me suis par la suite spéciqhsée dans les
domaines ]'uridiques, la gestion d'en’rreprise, la finance et
I'immobilier.

Lili : Quel est ton parcours ?

Sonia : Petite, je souhaitais étre sage femme. Mes parents par
contre voulaient que jaille travailler le plus rapidement
possible. Alé oque, j'é’rqis incqqule de dire non et de faire
mes propres CEOiX. Jai donc obtempéré. Toutefois ['ésotérisme
m'appelait. A 17 ans, jai rencontré celui qui devint par la suite
le pere de mes enfants. A ses c6tés, jai eu la possibﬂi’ré de
développer mon intérét pour les sciences pqrqﬂ‘eles et les
médecines alternatives. Je me suis formée a la lecture de
différents tarots dont le Tarot de Marseille auquel est vite
venu sajouter d'autres formations telles que la naturopathie et

l'initiation Reiki.
Lili : Comment es-tu devenue tqrologue ?

Sonia : Chaque formation, chaque poste professionnel occupés
m'ont permis de rencontrer mes mentors que je remercie tout
spécialement aujourd hui. Chaque étape m'a appris &
reprendre mon pouvoir. La perte de mon dernier emploi suite
au déces de mon patron a été décisive. Je vivais le scénario «
j'ai perdu mon job » et, comme Lilou Macé l'a écrit, « et ca me
plait » était devenu ma réalité.

La pause zen©
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Face & cette évidence, jai choisi de suivre
ma voie, celle d'étre Jfcurologue et de
partager mes acquis. Aujourd'hui, je suis
indépendqnte... et ca me plcﬁt !

Le Tarot de Marseille m'a appris que mon
réle sur Terre est d'aider a passer les caps
difficiles de la vie, a Qpprendre le bonheur
et 1'épqnouissement.

Mon message est « soyez votre propre
mailtre, voici comment y parvenir ».

Lili: A quoi sert le tarot ?

Sonia : Trop souvent les gens percoivent le
tarot sur le plqn divinatoire mais en fait, il
est bien plus que cela.

C'est un outil initiatique et de connaissance
de soi.

Il est le « Livre de la Vie ».

Le but d'une consultation n'est pas de voir et
d'exposer un probléeme mais bien d'aider le
consultant & 1}; résoudre. A ce titre, le Tarot
de Marseille est un merveilleux éveilleur car
il nous guide a « étre ».

Mon conseil est d'utiliser réguhérement le
tarot pour acquérir une nouvelle fqgon de
parcourir son chemin de vie, dans un sens
positif.

Cela s'qpprend, cela se cultive.

Lili : Que conseilles-tu a la personne qui
souhaite devenir Jra:rologue ?

Sonia : Je lui conseille vivement d'oser faire
les chqngements nécessaires pour s'qligner
sur ses désirs, sans craindre &}; réinventer sa
réalité et de vivre sa passion.

Cette démarche demande de se connaitre,
de souvrir aux quqlite’s qui sont en accord
avec les lois de |'Univers.

Vous savez que notre énergie est en lien
avec Ténergie universelle et qu'qussi nous
sommes ce que nous développons dans notre
champ énergétique. Pour étre Jrcurologue, une
hygiéne de vie prqtico—psycho—spiritueﬂe est

donc de mise!

Souhaiter devenir pratiquant demande aussi
de se former pour pouvoir saisir la subtilité
des messages délivrés par le tarot et les
transmettre au consultant sans les déformer
ou chercher & prendre le pouvoir.

Une de’ontologie est & respecter et son
acceptation est un engagement au respect
des lois de [ Univers.

Lili: A qui s‘adressent tes ateliers ?

Sonia : Mes ateliers sadressent a tout le
monde! Et surtout & ceux qui ont des
intentions de mieux-étre et
d'e’pqnouissement Les clés enseignées
permettent progressivement de contrdler ses
énergies, de donner une nouvelle impulsion
& sa vie, de se transformer positivement.
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"On ne nait pas avec la connaissance, on la
découvre.

In’régrée au quotidien, elle devient energie
créatrice.

A qui souhaite donner de 1'élan a sa vie, le
module « épanouissement personnel »
enseigne la compréhension et les clés
d'applications des Lois qui régissent la Vie
(le ionheur, l'argen’f, l'énergie,...)‘
L'abondance, I'épanouissement et la réussite
sont dans l'ordre des choses. Il suffit de savoir
comment se mettre en route.

A qui désire apprendre la lecture du tarot,
le module « Tarot Coach » est la voie
d'épanouissement par le Tarot de Marseille.

Cet outil est tres puissant. Il est abordé
comme un chemin initiatique, reprenant les
évolutions et les etapes a franchir.

1t

L LHERMITE

EIAROVEE
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Riche en enseignements et non dépourvu de
ses aspects divinatoires, ce module permet
d'utiliser le tarot & titre de « coach personnel
». Qu'apporte-t-il ? La certitude quun
probleme est en fait une opportunité et que
nous seul pouvons décider qu'ﬂ en soit ainsil

A qui envisage de professer, le module «
Devenez taro ogue » permet de se
perfectionner, d aborder le Tarot de
Marseille dans la dimension qui donne
l'acces a conseiller les consultants qui
pourron’f ainsi olévelopper le meilleur d'eux
meéme et se olépasser

- Harmonie de Vie-

Sonia Tollet
Avenue JP. Rullens 7
1200 Bruxelles
0475/83.23.94

Cliquez sur les photos
pour accéder aux liens




Aromacorner

PRECAUTIONS

L'emploi des huiles
essentielles nécessite le
respect de certaines

régles de base.

1 - Etant tres concentrées,
les huiles essentielles
doivent étre diluées dans
une substance Qde’qua’re
dans toutes les formes
d'utilisation, interne ou
externe.

9 - Etant de consistance
huﬂeuse, elles ne se
mélangent pas & l'eau ou
a un liquide aqueux, il
faut donce utiliser un
émulsifiant naturel (qui
a la faculté de permettre
de mélanger intimement
l'huile et l'eau en créant
une émulsion). Selon les
usages, les suivants
peuvent étre utilisés: le
"disper"*, émulsifiant &
ase de cellules
ve’ge”rales, l'alcool de 70
& 95°, les huiles

ve’ge”rales, le miel, le

aourt...

Le gisper est un
émulsifiant mis au point
par un laboratoire suisse

et testé avec succes
depuis plusieurs années
par des
qromathérapeu’res.

Précautions lors de l'utilisation des huiles
essentielles:

Précautions:

-Aucune huile essentielle, queﬂe qu'eﬂe soit, ne doit entrer en
contact avec les yeux. Il faut faire attention & ne pas se toucher
les yeux apres avoir mis des huiles essentielles sur ses doig’rs.
Particulierement avec les enfants, il faut étre vigﬂan’[ a cet égard.
Le contact des huiles essentielles avec les yeux peut provoquer
des irritations douloureuses.

-Ne mettez jamais des huiles essentielles pures dans les oreilles!
-Tenez les huiles essentielles hors de porté des enfants

-Par voie orale: ne jamais prendre plus de3a5 gouttes par jour,
et dans un temps limité (en ge’ne’rcﬂ quelques jours, au maximum
15 jours), sinon en consultation avec un na’ruropa’rhe ou médecin
Qroma’rhérapeu’re.

-Ne mettez jamais des huiles essentielles pures dans votre bain,
sans connaitre les éventuelles contre-indications:

les huiles essentielles des citrus (orqnge, citron, pqmplemousse etc)
sont tres irritantes dans l'eau.

Certaines huiles essentielles ont des propriétés pho’rosensibﬂisan’[es
et leur emploi sur la peau doit étre évité de méme que sur les

arties du corps exposées au soleil: tous les citrus et en par’riculier
a bergamo’re non rectifié, 1'Qngélique.

Sources: th;z / www.nqture—helps.orgz ?tabid=41
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Renforcement positif

COIN DES LECTEURS

DANS L'ATELIER DE
RENFORCEMENT POSITIF
OV MmoIs,

JE VOUS PROPOSE DE
TRAVAILLER
ENSEMBLE SUR CETTE
NOTION : LES MASQUES

UN TEXTE A PARTAGER?
UN AVIS SUR LES
MASQUES?
ENVOYEZ VOS TEXTES VIA
LE FORMULAIRE DE
CONTACT SUR LE SITE
INTERNET.

CLIQUEZ SUR LA PHOTO
RUBRIQUE POUR
ACCEDER DIRECTEMENT AUV
SITE. ENSUITE LE
FORMULAIRE DE CONTACT
SE TROUVE DANS LA
COLONNE DE GAUCHE

LES TEXTES ENVOYES
AVANT LE 15/08
PARAITRONT DANS
L'EDITION DE LA
RENTREE :)

A VOS CLAVIERS!!

Pourquoi porte-t-on tous un
masque?

Utilisez votre temps, votre vie, votre quo’ridien pour qnquser.
Vous qnquser, et qnquser les autres.

ETUDIEZ-VOUS |

Dressez une liste - mentalement ou par écrit (je préfere par écrit,

cela permet de se relire et d'étre confronté aux chses telles
u'eﬁoes sont) - de ce que vous pensiez détester mais que
inalement vous appréciez car vous n'avez pas émis de jugement

avant de le découvrir, le faire, le gouter, y aller...

Si le cORur vous en dit, faites la méme chose & l'envers : notez ce

que vous pensiez aimer et qu'au final vous détestez.

OPEREZ UN TRI |

Laissez libre cours & votre imagination...
Aucune autre personne que vous ne saura ce que donne ce
renforcement positif. VOUS SEUL le saurez...si toutefois vous

Vous prenez Aau jeu

Bon amusement :) Lili

RDV sur le blog : http:[[mg.blggs.dhngt.bg pour trouver les infos

Jrhe’oriql,les

La Pause Zen - Source des photos : © Lise Larbalestrier
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Récit du bout du
monde
-SallyBollywood
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Récit du bout du
monde - L'Inde

e m'qppeﬂe Ncﬁhcﬂie, alias Sqﬂyboﬂywood. Je suis animatrice
dans une école, et ca fait 2 ans que je travaille sur ITnde avec
les enfants (danses, exposeés, activités manuelles variées, décors et
une correspondqnce avec une école a Delhi).

"Passionnée par ITnde depuis de nombreuses années, je n'ai
jusqua & présent jamais eu 'occasion de faire ce grqnd voyage

Cette passion prend beaucoup de place dans ma vie ...

Gréce au net, jai la chance d'avoir des amis (es) indiens. Shivam, connu il y a 3 ans et
avec qui je partage une belle amitié virtuelle, il v a 1 an jai connu Rahul ...

Les relations avec eux sont trées amicales et me poussent de plus en plus a aller les
rencontrer dans leur pays.

Je suis de plus en plus en contact avec l'instit de Delhi (Chhavi) avec lequel nous
correspondons et commence vraiment & réver de ce voyage ...

Elle me propose méme de m héberger sije me décide & y aller.

Jhésite .........Jai peur de partir seule ...

Mes amis (es) (notamment Benjamin) me poussent & réaliser ce réve ..cela devient LE
sujet de conversation depuis quelques mois ...

Quelque chose se passe en moi oodl faut que je parte, je le sens cest le moment ...
Deuxieme semaine de janvier, je refais pour la dixieme fois le tour des agences ...j'hési’re
encore ...et je finis par acheter ce billet d'avion pour le ays de mes réves ...

L'aventure commencera le 24 février le jour du départ [lll

Jai beaucoup d'appréhension car je n'ai jamais voyagé |

Départ & Toulouse & 16HIO et arrivée & l'aéroport dIndira Gandhi & Delhi & 13h10 ou je
suis attendue par les filles de Chhavi (linstit de Delhi).

Le premier choc fut ’rhermique, il Yy a au moins 25 degré de plus & Delhi ...

La pause zen©



[LTnde et son agitation permanente, ses bruits, ses odeurs, sa $oﬂution,
un pays ou les animaux sont rois, un pays inolescriptib e..

L'Tnde.. ses couleurs, ses saveurs, ses odeurs..

"Une Inde si contrastée, si mystérieuse ....Je suis surprise par tant de géneérosite, de
partage, de joie de vivre, de sourires, de cette profoncleur dans le regarcl...”
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'si tu as de la patience l'Inde te la prendra, si
tu n'en as pas Tnde te 1'apprendra '

MUSIQUE INDIENNE

CLASSIQUE ET
SACREE.

Cliquez sur la grande
photo de la page
précédente pour

acccéder a la vidéo

n monte dans la voiture et le
temps du trajet je regarde partout
.je n'y crois pas !l

JE SUIS EN INDE !l

En arrivant chez Chhavi, on fait connaissance et elle m'offre

mon premier repas indien ....Et pendant ces 15 jours, jai vécu
dans cette famille indienne avec 4 filles, Chhavi et sa maman

Je me suis adaptée & ce nouveau mode de vie qui est tres
different du notre, et surtout a la nourriture tres épicée que

javais vraiment du mal & manger la premiere semaine
....mais que jai bequcoup aime par la suite ...

La premiére visite apres-midi de 'arrivée fut au temple
[SCKON ... 1trés bel endroit trés calme et trés zen ...

Je vais voir plus tard ITnde aux milles couleurs aux milles
saveurs, aux milles senteurs, aux milles splendeurs

Je rencontre Shivam et Rahul ....L'amitié est bien présente et
se renforce, Shivam devient mon confi&en’r, celui qui me
comprend qui m'écoute ...

[Is soccupent de moi comme si jétais une reine !l Je pensais que
les indiens avaient un grqnd cOeur mais pas a ce poin’r

Je suis surprise par tant de générosité, de partage, de joie de
vivre, de sourires, de cette profondeur dans le regqr&,

Chqque jour aux programmes des visites, des ballades
vo...exténuant mais tellement enrichissant.

Mes yeux et mes oreilles sont grands ouverts ...1Inde si belle
comme je 'avais imaginé ....et il y aurait tant & dire ...
L'Inde et son agitation permanente, ses bruits, ses odeurs, sa
poHu’rion, un pays ou les animaux sont rois, un pays
indescriptible.

Une Inde si contrastée, si mystérieuse ....ou l'on cétoie une
certaine richesse, une pauvreté qui saute aux yeux, une vie
moderne, une vie ancienne, pleine de ’rrqdi’rions, une croyance

pour ces différents dieux ..

La pause zen©



Une culture si différente de la nétre.

Ce qui m'a surprise en Inde cest la notion de

temps.
Mes amis me disaient « jarrive dans des
minutes, ou jarrive & 10 h « ....Me tenant

réte, jattendais ....et ils arrivaient 1 ou 2
Eeures apres.

Jai compris plus tard, avec les explica’rions
de Shivam. Il m'a écrit dans une lettre « si
en Inde ton ami te dit jarrive dans 2
minutes, ne le crois pas car 2 minutes
compte au moins 15 minutes »

Jai compris que ce n'étais pas si mal, je crois
que ¢a donne du temps a tout le monde de
vivre la vie, de souffler deux souffles

détendus de plus

w

et au-dessus de tout, il n y a pas de quoi étre
a temps quqnd chacun a son propre temps.
Jaime cette explica’rion et je trouve quen
Inde, ils ont une vie plus zen et plus
relachée que celle que nous vivons en
France.

Difficile encore Qujourd'hui hui de décrire ces
15 jours de bonheur ...

Gréace & Rahul jai pu réaliser mon deuxieme

réve ...le TA] MAHAL & Agra.

Il savait que ¢a me tenait & cOur et sest
occupé de tout.

« En Inde, si ton ami te dit jarrive dans 2 minutes', ne le

crois pas car 9 minutes comptent au moins pour 15 »

Nous partons avec un ami & lui Mukesh
connu quel ues jours avant ...Direction la
gare de Delhi ou nous allons prendre le tgv
indien « le Taij express »

Mon ami Shivam m'a dit « cest un pays
qui ne doit étre vu que dans un train. »
Clest vrai qu'ﬂ sen passe des choses dans les
trains !l

Il y a les vendeurs de tchai qui répetent sans
cesse " tchai tchai tchai »

Ces enfctn’rs, ces vieiHQrdS, ces infirmes qui
viennent mendier dans ces trains ....cest tres
dur et puis il y a la vie de tous ces indiens
de toutes castes, de tout le pays qui
voyagent dans ces trains et qui partagent
un bout de place, un fruit, un gateau ...

Une belle rencontre dans ce train avec un
couple et ses 2 enfants avec qui on samuse,
on fait des grimaces ....quel beau moment
de comphci’[é

Arrivée & Agra ...le réve va se réaliser
1orsque nous arrivons sous le porche ou l'on

dis’ringue le Taj Mahal.

Je reste la réveuse sans trop y croire il est

la devant moi, gigantesque, majestueux

encore plus beau que ce que j'imaginais

....ce fut un tres grand moment d'émotion

avec uelques larmes de bonheur.

Jétais heureuse de partager ce moment avec

Rahul et Mukesh .

Chaque jour que je passais en Inde était le
us beau, mes amis riaient ..car je répétais

a méme chose tous les jours ...

Grace a Rahul jai eu la chance de

rencontrer d'autres amis (es) de l'alliance

frctngctise, il y a Prashan’r, khushboo,

Geetaniili .

Prashant me propose gentiment d'aller dans
son viHQge : Shqpur. Bien
évidemmen’r,j'accep’[e cette opportunité de
voir un petit viHQge indien.
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'Le retour en France fut tres difficile "

Encore une journée de bonheur, de rire avec
EUX, un accueil extraordinaire par la
famille de Prashant .....Je suis montée sur un
tracteur et manger de la canne & sucre pour
la premiere fois |

Quelle belle expérience Il

Je me sens si heureuse dans ce pays et je me
suis tres attachée a mes amis (es)

On ne sest plus quitte et le de’par’r fut tres
difficile ....je ne voulais pas partir Il

Mais malheureusement des obliga’[ions
familiales m'attendent en France.

Tous sont venus m'qccompagner a
1'Qe’ropor’[, ce fut un déchirement pour moi.
Eux l'ont caché jusqua & mon de’par’r
Je quitte ma deuxieme patrie en y laissant
mon cOur ....
Le retour en France fut tres difficile ... le
remier choc fut thermique et le deuxieme
]Ioe manque de ce pays, de mes amis (es).
Pas une minute , pas une seconde se passe
sans que je pense A ce pPAys cher & mon
cCeur , a tous ces moments passés la-bas , a
EUX qui me manquent terriblement .
Pendant ces deux semaines jai ressenti un
énorme vide (sensation de de’pression).

Je n'arrivais pas a me concentrer sur mon
travail ...jétais encore la-bas, jai atterri
physiquemen’r mais pas moralement....

Mes amis de France ont entendu pque de
I'Tnde encore et encore en continu
Jai ce besoin d'en parler.

Mais je suis triste et comprend pas ce qui se
passe....et cela dure ..

Mes amis (es) disent que cest normal ...

Aujourd'hui, 1 mois et demi apres ....Je

commence & aller mieux, mais ['Inde est

omniprésente dans ma vie ...jen pque

moins mais mes pensées sont la bas, et je me

donne corps et dme dans mon projet indien

a l'école. Je souhaite partager avec vous
uelques pho’ros (que vous trouverez en fin
e ce repor’rage).

]e pre’pqre le prochqin voyage ...
n ne revient pas indemne d'un voyage en
Inde, on en revient different.

LLTnde est comme une drogue, on en veut
encore et encore ...
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Cet article est dédié a mes amis (es) Benjamin, Amandine
et a mon oncle en France.

Et a Chhavi et sa famille, Rahul, Prashant, Mukesh, Shivam
, Khushboo et Geetanjili a Delhi.

Tous les droits sont réservés sur le texte et les photos.
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/oom sur le projet de SallyBollywood

C'est un spechcle que l'on a travaillé toute | année ..

avec des danses essentiellement, un stand avec les tableaux, photos, et aussi un
repas indien & la cantine .. L'Inde, ses couleurs, ses saveurs, ses odeurs
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[ e soin découverte de Melle

Séraphine

SEPTEMBRE

CABINET THERAPEUTIQUE
MELLE SERAPHINE

7090 BRAINE-LE-COMTE *:’k Cabinet therapestique Melle Séraphine

MASSAGE PROPOSE A 35€
AU LIEV DE 80€ PENDANT
TOUT LE MOIS DE
SEPTEMBRE.

Le mO.SSO.ge au bO]. KQHSU en quelques
VOUS AVEZ DES
QUESTIONS2 N'HESITEZ PAS mots :
A PRENDRE CONTACT AVEC
MOI VIA L'ADRESSE EMAIL
CI-JOINTE Clest une Jreclrmique de massage traditionnel indien que les

enfants ont ['habitude de pratiquer a leurs parents.

Elle consiste & masser les pieds avec du beurre clarifié : le ghee, &
l'aide d'un bol constitué d'un alliage de 5 métaux spéciaux et
dont le Cuivre, le Zinc et le bronze. Ce massage vise a traiter non
seulement les points réflexes des pieds mais en méme temps les
cing éléments : terre, eau, feu, air et éther qui d'apres la science
de la vie Ayuverdienne, sont les composants fondamentaux de
I'étre humain.

Les principes de base et effets du bol kansu

Le massage seffectue sur les plantes des pieds et chaque
constituant du bol agit différemment sur le corps. Le cuivre
favorise 1'qbsorp’rion de l'exces de chaleur dans le corps, réduit par
la suite les graisses tout en les remplacant par du muscle. Le zinc
de son coté agit au niveau du tissu musculaire et le bronze
oceuvre comme cq’rquseur de ces deux métaux.

N'oubliez pas : un soin acheté au tarif plein en juillet = un soin
offert & un ami en aofit
(offre non cumulable)

quemoiseﬂeseraphine@)hve.be

www.quemoiseﬂeserqphine.be
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LA BONNE
OCCAS'

OFFRE DES
VACANCES:

Al'achat d'un
soin en juillet,
recevez un bon
pour le méme
soin a offrir a
un(e) ami(e) en
aotit.

Les réservations
de soins se font
par email:

mademoiselleser;

FORMULE BON
CADEAU
ACCEPTEE

Offre le méme soin a un(e) ami(e)

* Massage indien 60min

* Massage récup 60min

* Massage ldcher—prise 60 min

* Réﬂexologie plan’faire 60min

* Réﬂexologie amérindienne 60 min

* Séance de relaxation individuelle 60 min
* Séance de coaching 60 min

* Séance de sophrologie individuelle 60 min
* Réharmonisation des chakras 60min

* Soin destress (visage) 60 min

* massage ayurvédique détoxinant 60min

Sous réserve :

* marmathérapie

* massage au ol

* massage ph toénergeétique
* Soin au miefl

* Soins auriculaires

Pour réserver, rien de plus simple - un email &

m moiselleseraphine @live. en précisant quel soin vous
souhaitez et vos périodes de disponibﬂi’fés, ainsi que celles de
votre invité(e).

Pour rappel e premier soin acheté (payé) se prend en
juillet, votre ami(e) recevra le sien en aott.

Lili
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La boule d'Amour de Céline

TAO FEMININ
LA SUITE :)

j’ oS .
_rf Amour
s (’? ne

[.e tao féeminin

Le ]eu dU. tao se bO.SQ sur IQXPI’QSSIOI’I cle 1015 U.l’llVQl’SQHQS H
suscite 10. rencontre a soi, 10. connaissance cle SOi.

Vous avez une question sur votre vie, un projet & qccomphr
un choix a faire, ou bien d'autres p0551b1es encore. Ce jeu
vous aide a trouver la clé qui vous permet d'ouvrir la porte
des réeponses.

Laccomphssemen’f dune quete, la vétre, est la source du jeu.
Il est basé sur lentraide, l'écoute, la blenvelﬂance

Mon accompagnement a travers ce jeu couple de
lintervention Ees autres joueurs permet & chacun d'accéder
aux réponses de sa quéte. Jorganise ces rencontres dans un
espace dédié¢ (inscription sur liste), ou sur demande & votre
domicile (la partie est alors offerte a I'héte).

Une participation de 20 euros (15 euros pour les demandeurs
demp101 et les étudiants) est demandée.

Un maximum de 5 personnes par partie permet une partie

de grande quah’fe

Vous étes intéressé ? Pour me contacter :

Q.zgngnsgi@)gmgil.ggm :)
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Ressourcement en

foret, KEZAKQO?
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Partons a la rencontre de notre arbre -
celui de la forét mais aussi celui qui est
en nous.

Mettre ses sens en éveil, se mettre en résonnance
avec son arbre, lacher le mental, s‘ancrer...

Laisser libre cours & son intuition...
Se découvrir créatif & travers le Land-Art

Se laisser in’rerpeﬂer par le savoir des
anciennes traditions relides aux ry’rhmes de
la nature : symbolisme cel’rique, croyances

populqires, ‘e

Cette journée, qui se déroulera dans un
bois,nous permettra de prendre le temps de
nous poser, de nous (re-)mettre en lien avec
la nature a travers une qpproche sensorielle,

énergetique, 1udique, con’remplq’rive.

Période de réjouissance, d' abondance mais
aussi de changement de saison. Les arbres se
revétent de leurs derniéres parures avant de

sen dépouiller.

Clest le moment de féter nos propres récoltes
de I'année écoulée : nos expériences, nos joies,
nos petites et et grqndes victoires |

Clest aussi le moment de nous poser, de
1écher—prise, de nous intérioriser et de nous
ressourcer afin de nous préparer au cycle
suivant.

Si vous souhaitez participer a un
ressourcement en forét, il faudra prévoir :

Pour le pique-nique : quelque chose &
mettre en commun.

-Chaussures de marche (cer’rqins chemins
peuvent étre boueux)

-Vétements adaptés a la météo.

-Un sac en plastique (style sac poubelle)
pour sasseoir dans Lherbe ou petit coussin ou
couverture.

-Stage et repas sans tabac.

Inscrip’tion par mail ou tél :

Marie-Chantal Molle.
Guide-nature - Conseillere en Fleurs de
Bach - Praticienne en Reiki.

. 071/84.35.61- 0473/3.60
mgrigghgn’cglmgllg(@yghgg.fr

La pause zen©


mailto:mariechantalmolle@yahoo.fr

Comme une envie d' ...

JOURNEE
DECOUVERTE

J'Y SERAI! ET VOUS?

échangeR!

JOURNEE « ECHANGES & DECOUVERTES »

Réservez dans votre Qgenda llapr‘es—midi du dimanche ler
sep’rembre pour participer a notre traditionnelle journée de

Rencontres au Centre Prana de 13 & 17h30...

Au menu :
- Séances de massages ( mains,pieds, dos, Crdnien,...)

- Echanges de massages de votre choix (les espaces et
matériel sont mis a disposi’fion, apporter essuies et huile...)
- Ateliers « découvertes » de Reiki, Yoga, Pilates, Mas. Thai,
Fleurs de Bach, Méditation, Tai Chi...

- Concert de bols chantants
- Patisseries et thés dans une ambiance indienne
En échqnge des massages requs, vous pouvez apporter des
fruits de votre jardin, un livre de votre Eiblio’rhéque qui vous
a plu ou une petite attention, sans frais de votre part.
Ouvert a tous et gratuit | Merci de nous prévenir de votre
visite, afin de mieux vous accueillir | Les enfants restent sous
la responsabﬂi’ré de leurs parents.

Renseignemenfs :

Centre PRANA 35, rue des Rabots 1460 Ittre
0475/89.4615 prana@pranacentereu www.prandcenter.eu
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CURE ANTI-STRESS

[L VOUS FAUDRA :

Lavande fleur sachet

100g

Oranger Bigarade

feuilles coupees

sachet 100g

Mélisse feuille sachet
60g

Notre conseil:

Faire bouillir 1 litre
d'eau, verser sur les
plantes, 1 ¢ & soupe
de chaque plante
(mélisse, lavande,
orange ) Infuser 5
min. Filtrer puis boire
dans la journée.

L'herbier des Alpiﬂes
http//~wrwwlhdafr/
France: 46, avenue
Pasteur - 13890

Mouries

email : Contactez
nous via notre
formulaire

Téléphone: 04 90 96
99 20

La M¢élisse officinale

La Meélisse officinale (Melissa officinalis) est une plante herbacée
vivace de la famille des Lamiacées. Son nom vient du grec
melissophuﬂon qui signifie « feuille & abeilles ».

On l'appelle aussi mélisse citronnelle ou simplement citronnelle, & ne
p P :

pas confondre avec la citronnelle (Cymbopogon citratus) utilisée en

cuisine asiatique.

Elle était tres appréciée au XIXe siecle pour ses propriétés digestives et
infusée elle offre une tisane apaisante. De plus eﬁe renferme une
essence qui est un tonique nerveux. Il était fq]oriqué avec les feuilles de
mélisse fralches un alcoolat appelé eau de mélisse ou Eau des Carmes.

Les polyphénols de la mélisse sont antiviraux : contre l'herpes qui

Cf Y ; < erpes J
pro uit des vésicules ]olcmchqtres, une infusion qpphquee regulierement
sur les lésions élimine les éruptions en quelques jours et en réduit la
fréquence d'qppqrition
En cuisine, la mélisse donne une saveur fraiche aux Viqndes, Volaiﬂes,
poissons, salades de fruits et de légumes, aux soupes et aux puddin s.
Elle est utilisée en Espagne pour aromatiser le lait. Elle entre dans la

pagne p i

composition de certaines liqueurs comme la Bénédictine

P S

La mélisse est le plus souvent utilisée pour ses vertus calmantes et
relaxantes. De fait, elle régule l'influx nerveux, ce qui a une action
]oénéfique sur la Jfc1chycc1rolie, mais réduit aussi les spasmes de
l'estomac et du célon (elle a égqlement des propriétés qnﬁfongiques).
En infusion, la mélisse a un effet légérement sédatif, et favorise de plus
la sudation, c'est pourquoi elle est recommandée dans des cas
d'insomnie, ou par forte chaleur chez le nourrisson et les personnes
dgeées.

http://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%Aglisse_ officinal
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Passer un

Imessage...

BIEN-ETRE

Le bien-étre au
uotidien, cest facile
inalement

Si on sen donne la peine,

si on y croit, et surtout si

on le fait exister.

Sans ces trois criteres

appliqués & 100% &

chaque instant, le bien-
étre, tout comme le
bonheur, ne sonneront
pas a votre porte, ne
rempliront pas votre
cCeur.

Avant de dire « oui »
au changement, penses-
y...et puis, n'y pensez
plus.

Et si vous y pensez
encore, cest que le
moment est venu. Alors
choisissez de foncerl!!

Ne jamais renoncer :)
Avant de détester :

aimez :)

Et surtout « le bonheur
ne olépenol d'aucun étre,
ni d'aucun objet
extérieur Il ne dépend
que de nous » Dalai
Lama

NB:siles symptomes
persistent, consultez un
médecin.

Le bien-étre, c'est comme le reste, ca

slqpprend.

Pour faire connaissance avec le bien-étre, je vous propose deux
approches différentes : celle de rencontrer un thérapeute et den
faire votre assistant.

La seconde : celle de vous débrouiller par vous-méme.

Démarche numéro 1 : rencontrer un thérapeute‘

La plupart des gens pensent que, rendre visite & un thérapeute,
c'est comme rendre visite & un médecin : on a un bobo, on se rend
& la visite, le verdict tombe : 3 médicaments pendant 10jours, et
le tour est joué (si tout va bien, bien str).

Beaucoup oublient les démarches qui doivent étre prises en
compte avant ce premier rendez-vous avec un thérapeute.

Lorsque vous décidez d'entreprendre un développement
personnel, ca doit étre votre choix, votre projet dont voici les
premieres phases :

La 1 phase : la prise de décision ou étes-vous prét ?

La seconde phase : llapplication de celle-ci ou votre implication
dans votre propre oléveloppement

La 3e phase: 'évolution ou prenolre en compte les changements
entrainés.

Sans elles : pas de début, pas d'évolution, et donc pas de fin.

1 y en a certainement beaucoup d'autres, mais jestime que celles-
ci sont les plus importantes.
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Le thérapeute n'est pas
un magicien, et le
temps joue un réle tres
important dans votre
démarche.
Lors des rendez-vous, il
peut savérer que le
consultant vienne pour
un probléme en
pqr’ficulier (angoisse,
anxiété, peur, stress,
...), une toute petite
chose parfois qui
empoisonne le
uotidien, et, qu'au
?inal, le chemin soit
long.
On débouchera parfois
l& ol on ne sy
attendait pas.
Une porte sest ouverte,
d'autres portes
fleurissent & l'arriere...

Le bien-étre, cest comme le reste : ca
sapprend et surtout ca sentretient !

Le ’rhérapeu’fe peut vous donner mille et un conseils bien-
etre.

Si vous ne les appliquez pas au uotidien, ou tout au moins
réguliérement, Vvous naurez pas les bienfaits escomptés. Ou
vous en obtiendrez une toute petite partie, tout au plus.
Celui-ci vous écoute, collabore & 1'élaboration dun plan, avec
un but précis, vous aide & trouver des pistes...mais ne vous
sera d'aucun autre secours.

Le plus gros du boulot est pour vous |

La pratique et la régulqri’ré meénent & un bien-étre quasi
permanent.

Pour rappel, c'est votre choix, pas celle de votre ’rhérapeu’fe.
Il est votre assistant.

D'autres éléments importants doivent étre pris en compte
pour une réussite op’rimale - la loyau’ré et la confiance.

Si vous ne jouez pas franc-jeu avec vous-méme, comment le
pourriez-vous avec votre « assistant » ?

Démarche numéro 2 : Si vous ne souhaitez pas faire appel a
un ’rhérapeu’fe

Vous pouvez tout aussi bien mettre en place quelques petites
choses pour améliorer votre quo’fidien.
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"Tout peut étre fait
dans une
démarche de bien-
etre.

A condition de le
faire a 100 %.

Quand vous faites
quelque chose,
installez-vous dans
ce que vous faites
complétement,
orientez votre
énergie sur la
tache a accompli:r,
et faites-le en
pleine conscience.

Ceci est, selon moi,
le chemin vers la
sérénité.”

Lili

3k 3k 3k >k 5k 5k 5k %k %k 5k >k %k k %k

Cabinet

thérqpeu’fi ue

Melle Séraphine

Rue de France
7090 Braine-le-
Comte
0479/982.759
Sur rdv

uniquement

VOiCi quelques exemples :

*S'offrir des plages de repos ou de détente pendant
une journée de travail (télécharger une séance
courte de relaxation sur votre mp3, a écouter
pendant vos pauses),

scréer une zone de silence & la maison ou une piece

de détente,

*opter ]pour de la musique zen, instaurer une soirée
sans tele,

*se promener et étre en contact avec la nature au
maximum,

«choisir des lectures & orientation positive,

'quelques bougies par-ci par—ld, et pourquoi pas une
formation en Feng Shui ou en aromathérapie ?

']ardiner, prendre soin de ses ﬂeurs, manger mieux,
étre actif au sein d'une association...

La Pause Zen - Source des photos : © Lise Larbalestrier



La Pause Zen - Source des photos : © Sequoiashop



LE COIN VEGGIE

Tricmgles de 1asagne aux épinqrds, pleurotes et
tomates cerises

Ingréolienfs pour 4 personnes :

250 g de feuilles de lasagne (fraiches)
250 g de pleurotes

10 feuilles de sauge (fraiches)

20 g de pignons de pin

2 gousses dail

70 g de purée de tomates

4 dl de creme de soja
huile d'olive

300 g d'épinards (frais)
1 cuillere a café de Jrhym
250 g de tomates cerises
poivre

sel

Prépqrq’fion :

Faites cuire les feuilles de lasagne
penolom’r 3 minutes dans de l'eau salée
Préchauffez le four a 180 ° C

Coupez les pleuro’fes en lamelles. Hachez
finement la sauge.

Faites revenir les pleuro’res avec de lhuile
d'olive a feu vif jusqu'a ce qu'ﬂs soient
bien dorés. Ajoutez des pignons de pin, a
la fin de la cuisson, et faites revenir
brievement.

1V

Assaisonnez avec la sauge, le sel et le
poivre.

Pelez et hachez de 1'ail.

Faites une sauce tomate-creme en
mélangeant, & froid: 2 dl (soja) de creme, de
l'ail haché, du sel, du poivre et de la purée
de tomates.

Chauffez un peu d'huile d'olive dans une
grande casserole, ajoutez les épinards, laissez
réduire et ajoutez le reste de la créeme de
soja. Assaisonnez les épinards avec du ’rhym,
du sel et du poivre.

Beurrez un grand pla’r allant au four.
Coupez les feuilles de lasagne en deux.
Mettez une demi-feuille de lasagne dans le
plat allant au four, remplissez—la avec une
couche d'épinards, puis quelques pleuro’res.
Pliez la feuille afin d'obtenir un format
triangulaire. Faites de méme avec les
feuilles de lasagne restantes. Couvrez les
’rriangles de pates avec la sauce tomate-
creme et étalez les tomates cerises sur le pla’r
allant au four.

Assaisonnez avec du sel et du poivre.

Placez le plat au four pendant 15 minutes


http://www.jeudiveggie.be

CONTE
THERAPEUTIQUE
NINA



es mé’taphores, his’toires, chroniques, anecdotes ou expressions
ont - et clest ce qui les caractérise - la capacité de faire passer
un message ou un enseignemen’t sur un point précis.

"« Dans les contes de fées, les processus internes de l'individu sont
extériorisés et deviennent Compréhensﬂoles arce qu'ﬂs sont représenteés
par les personnages et les événements de ['histoire. » Bruno Bettelheim

« Mais cest qui ca 7!

Elle...l& dans le petit lit de bébé !

Quel bébé alors |

Elle va rester ? Dis-moi que non, papa, elle ne va pas rester...

Elle doit partir | MAINTENANT II' »

Voici ce que pensa Rébecca le premier jour de sa rencontre avec Ning, sa petite sCeur.

« Qulest-ce qu'elle est laide...elle n'a méme pas un cheveu sur la téte en plus...Piouf cest
nul une petite sCeur »

Boudant dans son coin, pas contente du tout, les seuls mots obtenus par maman furent
non. Non et encore non.

Papa joua le réle du médiateur et tenta d'entrer en communication avec la petite
Rébecca qui, Visiblemen’r, n'arrivait pas a qccep’rer l'arrivée de sa sORur au sein de leur
famille.

« Allez Rebecca, fais un effort, viens voir Nina »

« Oui ma puce, arréte de faire ta mauvaise téte et viens donner un bisou & ta sC€ur »
dis maman, qui regut pour réponse un non cquuqnt.

Rébecca gqrdq ses distances, pas question de pactiser avec l'ennemi.
Elle Fréfe’rq regqrder par la fenétre en souhaitant sévader loin de cette petite piqueuse
de place.

Sur l'arbre juste en face de la fenétre, elle apercut une maisonnette.
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[ bien qu'elle put facilement jeter un 0eil & lintérieur et
participer au plus beau spechcle de toute sa petite vie.

En effet, en y regardanf mieux, elle s'aperguf bien vite que la
petite maisonnette était occupee.

Oui oui : occupée !

A l'intérieur se dandinait Maman Tortue, et Papa tortue qui
paraissait excité comme une puce.

« Bin qu'es’r—ce qui leur prend & ceux-la » pensa Rébecca.
La réponse ne tarda pas : la maman tortue sarréta de dandiner, sassis et oooohhh des
oeufs |

« Mais ils sont cassés | » Sursauta la petite fille.

Et la, sous ses yeux, la premiere coquiﬂe cassa. La premiere tortue était née.
Les heureux parents lui souhaiterent la bienvenue en la couvrant de bisous, de caresses
et de cdlins.

Rébecca, qui assistait au spec’racle, sursauta & nouveau : la seconde coquiﬂe venait de
craquer. Une autre tortue pointait le bout de son nez, et rejoint bien vite le groupe pour
recevoir, elle aussi, un accueil rempli d'amour.

« Moi aussi, je veux ga » pensa Rébecca.
Je veux des cdlins, des bisous ...avant javais tout ca et maintenant que Nina est l&, je ne
vais plus rien avoir... ».

Rebeccq ne termina pas sa phIQSQ

L'espri’[ de la petite, embrumé par la ]'Qlousie, séclaira: la famille avait accueilli les deux
ufs de la méme maniere, avec autant d' amour et d'attentions.

Sur le visage de Rébecca apparut un rayon de soleil : elle fit signe par la fenétre a la
famille tortue, sen détourna, et avanga vers le lit tout mini-mini de Nina.

Maman et papa, tous deux émus par le changemen’r d'attitude de l'ainée, l'enlacerent et
lui firent plein de bisous, de cdlins et de caresses.
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RENCONTREZ YVETTE H.

Dans l'une des précéden’ces parutions, vous
aviez pu découvrir une partie du récit "je suis
vivante'..

Je vous avais égalemen’c invité a découvrir le
livre : De l'ombre a la mumiere", un parcours
de vie en rimes et en vers.. Du crépuscule ala
renaissance...
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Je vous propose aujourd‘hui, de découvrir les autres romans de Yvette
H..A lire cet été, impérativement 1))

ETOILE
I/n document de vie.

A UN JOUR,JE SERAI DANSEUSE
ETOILE

Un document de vie, petit bout de

journal intime que je partage avec
le lecteur.

113P

Cliquez sur la phofo de votre choix
pour avoir acces au produif )

W CHRONIQUES D'UNE NOUVELLE

JEUNESSE

Des Chroniques écrites durant un
moment de vie trés court et tres
intense.

Un travail personnel réalisé depuis
l'opérahon, l'annonce du cancer et le
uotidien jusqu'a la découverte que,
inalement, cette expérience m'a été

profiJfQ le
113P
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{ CONFIANCE

De l'enfance & la renaissance
Un parcours de vie
Une thérapie toute en rimes et en
vers.
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