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Lo Pédiatrie Enchantée

C'est & Francoise DOLTO que
l'on doit la naissance du
complexe du homard, plus
communément appelé " Crise
d'adolescence”. Les enfants
enlevent leur carapace trop
petite pour en avoir une autre.
Mais une carapace ne se
trouve pas comme un t-shirt.
Le temps que celle-ci soit
entierement  formée, les
enfants sont vulnérables,
sensibles, parfois méme

|5

repliés sur eux-mémes et Ce magazine a été réalisé par les adolescents

agressifs. Les parents hospitalisés au CHR Metz-Thionville, dans le cadre des

devraient donc voir les ateliers d'écriture hebdomadaire animés par Charlotte
éruptions volcaniques de leur  p|GNON.

ado comme un contrat rempli. Ces ateliers sont mis en place et financés par

Si l'éducation est trop I'association "La Pédiatrie Enchantée".
sévere, l'enfant restera

dans sa petite carapace et se  Direction de la publication : Association "La Pédiatrie
trouvera désarmé face a la Enchanide’
depression. Rédactrice en chef : Charlotte PIGNON.

Rédaction et illustrations : Adolescents hospitalisés au
CHR Metz-Thionville (Unité de Médecine et de
Psychologie de l'adolescent de I'Hopital de Mercy et
Unité de Pédiatrie de I'Hopital Bel-Air).

Impression : Service de reprographie du CHR Metz-
Thionville.

Frangoise DOLTO, pédiatre et psychanalyste

Avec le précieux soutien du CHR Metz-Thionville, de la Fondation Engagement Média pour les Jeunes, de la
Fondation Julienne Dumeste, de la Fondation d'entreprise La Poste et de la Fondation Safran pour l'insertion.
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Créée en juin 2000, I'association La Pédiatrie Enchantée
a pour mission de favoriser I'acces a l'art et la culture
pour les enfants et adolescents hospitalisés en Lorraine.

Elle met en place des ateliers hebdomadaires d’éveil
et de création artistique animés par des artistes
professionnels : musique, arts plastiques, éveil
musical, écriture, art du goiit...

L'association finance également la création de fresques
artistiques dans les unités de soins, ainsi que des
ryrweseomw projets de livres, CDs audio et jeux destinés aux
enfants.

Reconnue d'utilité publique, I'association La Pédiatrie
Enchantée répond au dispositif gouvernemental "Culture
et Santé" en ceuvrant au développement des pratiques
culturelles et artistiques en milieu hospitalier en France.

Une question sur le magazine ? Une suggestion ? Contactez-nous !

."“ contact@pediatrieenchantee.com
/I \l 06.63.49.94.63-03.87.66.34.40
La Pédiatrie Enchantée Www.pediatrieenchantee.com
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Situé entre les Etats-unis et I'Amérique centrale, le Mexique est un pays réputé pour ses

plages du pacifique et du golfe du Mexique, ainsi que pour ses paysages variés, entre montagnes,
déserts et jungles. Il est pourvu de ruines anciennes comme, Teotihuacan et la cité maya de Chichen
Itza, ainsi que de villes datant de |'époque coloniale espagnole.

Sa capitale Mexico propose un retour a la modernité avec ses boutiques haut de gamme, ses musées
renommeés et ses restaurants gastronomiques.

MEXICO MEXICO MEXICO MEXICO MEXICO MEXICO MEXICO

Président : Andres Manuel Lopez Obrador.

e .@I Langues : Espagnol
= == ... Population :125959 205 habitants.
o T Superficie : 1 964 375 km2.

<% e :o- M.r: Monnaie : Peso

‘:_ vl : Féte nationale: 16 septembre

_Un peu de culture

Sport : Les mexicains sont connus dans la boxe et
le football.

Le Mexique a accueilli les JO en été 1968, mais
également deux coupes du monde de Football en
1970 et 1986.

Le sport national est "la Charreria”, qui est un
sport équestre. Il s'agit d'un jeu sportif proche du
rodéo, basé sur les pratiques laborieuses des
charros. Une charreria comprend neuf épreuves
pour les hommes et une pour les femmes. Dans
les années 1970, il est importé aux Etats-Unis,
mais rencontre de nombreuses-critiques qui
finissent par l'interdire/ " |-

Un ~charro est a lorigine un
propriétaire terrien possédant des
chevaux et du bétail, ne dépendant
que de lui-méme.



La cuisine mexicaine a été mise en 2010, sur la liste
* représentative du patrimoine culturel immatériel. Le
B & Mexique produit de nombreux spiritueux dont la tequila.

‘& En 2012 les Mexicains, sont les plus gros
=4 consommateurs d'ceufs, par personnes au monde.

Mus’iqg

La Mariachi est un type de formation =
musicale originaire du Mexique. Elle est |
composée d'au moins de deux violons, de =
deux trompettes, d'un joueur de oo

guitare espagnole, d'un vihuela et d'un
guitarron. Mais il y a également la Banda qui
est une fanfare ambulatoire, qui a pour réle

d'animer les défilés de rue lors des ferias. Dﬂhfe

La Salsa, qui désigne a la fois un genre musical et une
danse ayant des racines cubaines.

Cette musique de danse au tempo vif est popularisée
dans le monde entier.

24 Février : Jour du Drapeau Mexicain.

22 Avril : Jour de la municipalité = "Dia del Municipio".
C'est le jour choisi en mémoire de la fondation par
Hernan Cortés, le 22 Avril 1519, de la ville de
Veracruz.

5 Mai : Jour de la vicoire "ele Puebla". victoire contre
les troupes francaises a Puebla de los angeles, le 5
Mai 1862.

12 Octobre : Jour de la race, célébration de la
découverte de I'Amérique par les Espagnols et du
mélange des peuples.

ler Novembre : la Toussaint.

2 Novembre : Jour des morts (Dia de las muertos).

12 Décembre : Féte de Notre-Dame de Guadeloupe.
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Quel est votre rapport au train ? C’est une question qui vous parait certainement absurde mais qui,
au Japon, est loin d'étre étrange. Si la plupart de la population mondiale considére les trains comme
un simple mode de transport, pour I'archipel nippon, il est bien plus ! Avec ses 10 000 gares
essaimées a travers tout le pays, ses infrastructures fonctionnelles et efficaces, le domaine
ferroviaire japonais s’est forgé une solide réputation a l'international. Mais quels sont ses secrets ?
TCHOU TCHOUUUUUU! Montez a bord pour en savoir plus !

C'est en 1872 que la premiére ligne de chemin de
fer est inaugurée par I'empereur au Japon. Le
succes retentissant de celle-ci entraine la
construction de nombreuses autres, reliant
principalement Tokyo aux villes environnantes. En
1910, les ingénieurs japonais, stimulés par la
course aux innovations technologiques avec les
autres pays asiatiques, se lancent un objectif :
relier les villes les plus reculées du pays.

Leur réussite donnera un role
prépondérant aux trains apres la seconde
guerre mondiale en tant qu'outil de
reconstruction majeur du pays.

Le Shinkansen, le fameux train a grande
vitesse pouvant atteindre les 300 km/h,
est quant a lui inauguré en 1964.

1 300 000 000

C’est le nombre d’'usagers qu’accueille chaque jour la gare de Shinjuku a Tokyo, 'une des
plus grandes au monde.
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Le train au Japon représente plus qu'un simple mode de transport ; c’est une philosophie de vie qui
fait de nombreux adeptes. En effet, le pays compte 2 millions de « Densha Otaku » -les fans de train-
pour 125 millions d’habitants. AR ‘“::'.::

Il existe plusieurs termes pour désigner ces ; . f =

férus ferroviaires. On distingue par exemple les g
& D #% Nori-tetsu raffolant monter dans les
trains et organisant de nombreux voyages
différents pour emprunter le plus de lignes
possibles des #& D #% Tori-tetsu qui eux,
adorent prendre en photo les trains.

Cette fascination pour les trains et loin d'étre la
lubie d'un petit groupe isolé. L'ensemble du Pays
du Soleil Levant voue un culte au domaine
ferroviaire. Ainsi est-il courant pour certains
Japonais de voyager uniquement dans le but
d'observer le paysage a travers les vitres du train
ou pour découvrir une petite station dont ils ont
entendu parler. En outre, on compte de nombreux
musées ferroviaires a travers tout le pays.

Modéles de trains au musée ferroviaire de Kyoto

Les trains envahissent bel et bien tout le quotidien des
Japonais. On retrouve de nombreux produits dérivés mis
en vente par les compagnies comme des T-Shirts, des
fournitures de papeterie ou des bentos. Certains grands
magasins proposent méme de louer des petits trains
électriques lorsque vous venez y faire vos courses !
Vous et vos enfants pouvaient donc vous détendre en
observant ces miniatures tout en achetant vos produits
ménagers. Il existe aussi, en plus des 5 grands
magazines mensuels sur le sujet, une chaine de
telévision entierement consacrée aux trains tandis que
la principale chaine public, la NHK, propose
hebdomadairement une émission dédiée aux rails.

— e W

14 octobre

au Japon c'est la journéde

nationale des chemins de fer.

Pour l'occasion de nombreux

événements et activités sont
organisés a travers tout le

pays!




La JR (Japan Railways) est la principale compagnie du
Japon. Certaines lignes sont possédées par I'Etat mais
d’autres sont privatisées. Pour le transport régional ou
inter-régional, le Shinkansen est a privilégier. Il est
réputé pour sa ponctualité (la plupart des trains
partent a I'heure a la seconde prés), son confort
(voitures relativement silencieuses avec des siéges
spacieux, toujours orientés vers 'avant), sa sécurité
(aucun accident mortel dans son histoire) et son
efficacité.

Comprendre son billet
sans dérailler

sieége réserve ou non FRERTF
¢ RESERVED SEAT TICKET

gare de départ {»— 5'\ - !\%\GAN : _____,_?gare d'arrivée
date et heur(? du départ g i‘[ ( 9.52%) (11:2%%) ; heure d'arrivée
numeéro du train CAR. 5 SEAT.13-D el < o oiture et sidae
prix du billet ¥EREE s

dateet gare del'achat (== 23280806 (2- ) 03160 O

— La passion des Japonais pour les

trains peut parfois tourner a
I'enfer pour les conducteurs qui
sont soumis a une importante
pression. Dernierement, I'un
dentre eux, malade, s’est
absenté de son poste pour aller
aux toilettes. Le train est alors
entré en gare avec une minute
de retard ce qui a entrainé le
licenciement du chauffeur !
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La cuisine japonaise compte de nombreuses recettes gourmandes et savoureuses, les japonais sont
réputés pour leurs fameux "bento”, une boite qui est destinée a stocker des aliments afin de les
déguster dans la journée. Souvent utilisées par les étudiants et les jeunes écoliers, le bento permet
de garder une alimentation variée et de réduire le gaspillage alimentaire. Voici trois recettes
japonaise faciles et savoureuses pour agrémenter votre bento !

Les ingrédients :

L'onigiri est le “"sandwich” japonais, il s'agit Temps de préparation : 30 minutes

d'une boule de riz ou d'un triangle de riz Temps de cuisson: 10 minutes

entouré d'une algue nori. Le riz peut étre
nature ou gamni dingrédients comme du
thon, du saumon ou encore des légumes. . 270g de riz 4 sushi

Ingrédients pour 7 onigiri:

. 225 mld’eau pour la cuisson

. Graine de sésame blanche ou noires
. Sel

. 1 feuille d"algue nori (facultatif)

La recette:

Cuisson du riz :

1. Mettre le riz dans une casserole.

2. Rincez le riz en le "massant” dans de |'eau froide. Jeter I'eau et répéter ['opération jusqu'a ce que
I'eau devienne claire, puis égoutter complétement.

3. Ajouter I'eau pour la cuisson. (Si vous avez le temps, laisser le riz trempez pendant 20 minutes)

4. Faire bouillir I'eau puis laisser cuire a feu doux et a couvert pendant 10 minutes

5. Sans enlever le couvercle, laisser le riz refroidir dans la casserole.

6. Leriz est prét lorsqu'il n’y a plus de vapeur qui en ressort.

Préparation du sésame :
1. Faire griller les graines de sésame dans une poéle puis ajouter une pincée de sel.

Faconnage des onigiri :

1. Séparer le rizen 7 portion

2. Laver vous les mains puis avec vos mains humides, former une petite boule pour chaque portion de
riz

3. Rouler les boucles de riz dans le mélange graines de sésames/sel.

Décoration ( facultatif) :
1. Découper la feuille de nori en lamelles, enrouler les autour des boules de riz

Vous n‘avez plus qu'a déguster !
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Le tempura

Les ingrédients :

Le tempura est une sorte de beignet frit, il se décline
—deplusieurssortestenfégumes — Temps de préparation: 20 min
(tempura d’aubergine, tempura de champignons), en  Temps de cuisson:5min
crevettes (tempura de crevette) ou en poisson grillé.

B SR NS W S SRS S SRIEG S5
bouillante tres rapidement afin que la friture soit
légére et croustillante

Ingrédients pour 4 tempura:

-1 bulle de fenouil
-1 feuille de chou kale
-1 poignée de feuille de céleri

Pour la pate a tempura:

- 80g de farine
la recette : - 30g de maizena
-1/2 c acdelevure chimique
-CS d'eau ( trés froide)
- sel
- huile pour la friture

1. Laver les légumes et les sécher soigneusement. Couper les
feuilles de kale en morceaux et émincer le bulbe de fenouil.

2. Mettre I'huile a chauffer 4 180°C

3. Dans un saladier, mélanger la farine et la maizena. Ajouter la
levure et I'eau tres froide jusqu'a obtenir une péate fluide mais
pas trop liquide

4. Tremper un a un les morceaux de légumes dans la pate a
tempura et les déposer dans I'huile. Quand ils remontent a la
surface et sont dorés (compter 1 & 2 minutes), les sortir de
['huile & I'écumoire et les déposer sur un papier absorbant

Vous pouvez désormais vous régaler !
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Dorayaki

Les ingrédients :

Le dorayaki est une des patisseries les plus populaires

Temps de préparation : 20 min consistance légére et moelleuse, collés par une
Temps de cuisson : 20 min

Temps derepos : 2h

couche généreuse d anko une pate sucrée de hancots

En la dégustant avec une tasse de thé vert, cette
patisserie allie gourmandise et équilibre.

Ingrédients pour 4 personnes :
Pour les pancakes :

-160g de farine

-3 oeufs _
-2cas Miel Larecette :
-1 caclevure chimique

~1pingos:dosel 1. La veille, faites tremper les haricots azukis dans un récipient d’eau

-4 cashuile . . .
froide durant au moins toutes une nuit.
Pour le fourrage :
2. Le lendemain, égoutter les haricots azukis et faites-les compoter
- 200g haricots azukis dans une casserole avec I'eau et le sucre durant 1h30. Mixer ensuite
-100g sucre en poudre la pate obtenue pour obtenir une texture lisse (anko)
-30ml Eau

3. Préparez la pate pour les pancakes. Fouettez les ceufs avec le
sucre jusqu'a ce qu'ils blanchissent, puis incorporez le miel et le sel.
Versez ensuite la farine tamisée et la levure, puis mélangez jusqu'a
obtention d'un appareil homogéne. Laissez reposer au réfrigérateur
pendant 30 minutes.

4. Dans une poéle chaude préalablement huilée, déposez une petite
louche de pate pour former un petit disque. Lorsque de petites bulles
se forment & la surface, retournez le pancake. Poursuivez la cuisson
jusqu'a ce que le dessous soit bien doré, puis sortez du feu. Répétez
I'opération jusqu’a épuisement de la pate.

5. Tant que les pancakes sont encore tiéde montez les dorayakis.
Puis tartinez un premier pancake avec une généreuse couche d’anko,
puis recouvrez-le d'un second pancake. Appuyez
précautionneusement pour souder les bords. Procédez ainsi pour
tous les pancakes et dégustez aussitot !
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'origami
) 8 &

L'origami ou autrement appelé I'art du pliage de
papier est une forme d'art visuel qui est apparu
en Chine a I'époque de la dynastie des Han de
L'ouest entre environ (-202 et -9) avant Jésus
Christ.

Bien que cette technique soit originaire de Chine
I'appellation Origami vient du Japonais, car les
Japonais ce sont appropriée cette technique, et
la maitrise a merveille !

o Secorigines

° Son autre nom et con hictoire

Dans la culture japonaise l'origami est aussi
appelé kirigami ( 83 D 4 ), du verbe "kiru” (553 )
"couper” et de kami ( 4% )

Les différents arts du pliage y sont regroupés
sous l'appellation “chiyogami” ( F1L4& ) qui se
traduit littéralement "papier de 100 ans”
L'origami a la base était seulement confectionné
pour étre déposé comme décoration sur les
tables religieuses car, a cette époque, le papier
était un matériau précieux et rare!

A son arrivée en Europe, I'origami est trés vite
devenu une activité que I'on a intégrée dans les
maternelles ou primaires car ils sont trés
appréciés des tout petits. L'avantage de ces
petites formes en papier, c'est qu'il y en existe
pour tout les niveaux, tout le monde peut se
tester a l'origami car les niveaux de difficultés
varient du plus facile au plus difficile.

L'origami peut-étre pratiqué n'importe ol il ne
nécessite aucun matériel colteux ou compliqué
une seule feuille de papier et un peu d'habilité
suffisent pour donner libre cours a la créativité.
L'origami se révele utile a I'éducation des
enfants. Au japon l'origami est enseigné aux
éleves de primaire de facon a développer leurs
aptitudes manuelles. Cela favorise I'écoute et le
suivi des explications, développe la précision, le
respect de la méthode et améliore Ia
concentration!

sous toutes ses form

*  (atechnique

La feuille d’Origami est en général de forme
carrée mais ce n'est toujours le cas elle peut
8tre aussirectangulaire.

Les différentes formes sont obtenues par par la
succesion de plis et il ne faut en principe pas
découper la feuille, mais il peut y avoir des
exceptions pour certains types d’Origamis !

Les modeles d’'origami commencent souvent par
une méme succession de plis mais il faut
ensuite suivre les instructions bien a la lettre
pour étre sOr de parvenir a obtenir le méme
résultat final !

o (ec formee poccibles

L'origami peut prendre des formes simples
comme un avion, un chapeau toutes sortes de
personnages, d'animaux ou d'objets de la vie
quotidienne. Il est possible de créer des boites.

Certaines personnes un peu plus expérimentées
se tentent méme a créer des choses comme la
Tour Eiffel, un dragon, un cheval.

On peut créer de jolies décorations murales
aussi par exemple avec des etoiles ou des
fleurs.

L'origami peut prendre des proportions
démesurées : le 7 décembre 2010 une girafe
de 4,38 metres de haut a été créée au
centre national d’Amsterdam par un groupe
de 30 étudiants.



Urgence pour le peuple Ouigours

*  Maic qui cont les Quigours ?

Les Ouighours sont un peuple turcophone vivant
dans la région du Xianjiang en Asie Centrale et
en Chine. La majorité des quelques 12 millions
de Quighours sont de confession musulmane,
tandis que certains sont de confession
chrétienne.

* (e que lon cait de leurc citutations

Depuis plusieurs années, le pouvoir chinois est
accusé datteintes graves aux libertés
individuelles des Ouighours, une ethnie
majoritairement musulmane vivant dans la
province chinoise du Xinjiang. Camps de
“rééducation” visant a “siniser” les Quighours,
surveillance massive ou encore stérilisation des
femmes Ouighoures...

En 2018, sur 22 Millions d’habitants que compte
leur région, 1 million des Ouighours exploité et
interné dans des camps de rééducation, c’est ce
guon appelle un génocide culturel. lls sont
victimes de discriminations qui s’opposent aux
droits de 'homme défendus par 'ONU.

C'est au début du mois de juillet 2009 qu'éclate
de violentes émeutes opposant Ouigours et
Hans (peuple vivant dans la région de Xinjiang)
dans la capitale du Xinjiang. Un bilan officiel fait
état de 197 morts dont une majorité de Hans, 2
000 blessés et des milliers d'arrestations.

Ses émeutes ont pour origine une petite usine
province du Guangdong dans laquelle des
ouvriers ouigours sont attaqués par des
ouvriers hans aprés une rumeur de viol commis
par I'un d'eux sur une femme Han. Au moins deux
Ouigours sont tués. Ce conflit a alors dégénére,
faisant place a de nombreux jours d'émeutes et
xxx par de multiples attentats. La Chine accuse
alors des séparatistes et islamistes de la
minorité Ouigour d'étre a I'origine de ce désastre
et lance une campagne de lutte contre le
terrorisme a travers la répression de plus en
plus accrus de ce peuple. Des moyens de
surveillance de masse au Xinjiang, l'internement
massif de citoyens ouigours, la destruction de

lieux de culte musulmans et linterdiction de
pratiques culturelles ou religieuses tous les
moyens sont bons pour anéantir le peuple
Ouigour.

Un rapport de I'ONU décrit ainsi un "schéma de
détention arbitraire a grande échelle" au
Xinjiang, "au moins de 2017 a 2019", dans des
établissements sécurisés. De son c6té, la Chine
les présente comme des "centres de formation
professionnelle” destinés a "déradicaliser" des
habitants en les formant a un métier.

*  Travail forcé cautionné par de grandec marquee

En mars 2020, I'Institut australien de stratégie
politiqgue a publié un rapport selon lequel des
milliers de Quigours auraient été envoyés,
depuis des camps d'internement, pour travailler
dans des usines fournissant plus de 80 grandes
marques, entre 2017 et 2019. Parmi elles, de
grands noms de la téléphonie, de I'électronique
mais aussi des marques de prét-a-porter et de
I'automobile.
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En avril 2021, une plainte a été déposée pour
"recel de travail forcé et de crimes contre
I'humanité" par des ONG et une rescapée
Ouigours contre quatre multinationales de
I'habillement : Inditex (Zara, Bershka...), Uniglo,
SMCP (Sandro, Maje...) et Skechers.

L'euro-député Raphaél Glucksmann a d'ailleurs
publié sur Instagram une liste de la honte
comportant plus de 70 marques "accuseées de
bénéficier du travail forcé" de la communauté.
Parmi les marques citées dans cette liste :
Apple, Bosch, Google, Nike, Nintendo,
Volkswagen, Zara, Victoria's Secret, Panasonic...
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Animaux en voie de disparition
% @°

.expression "8 voie de disparition" veut dire une espece animale qui risque de disparaitre. Une
espéce menacée est un animal & protéger car il est en danger de disparition.
Pour savoir si une espéce se classe dans ces catégories, différents parametres sont utilisés. Par
exemple, plus une espéce a un effectif réduit, ou des aires de répartition réduites ou fragmentées,

Qus elle a tendance a étre menacée. Le taux de déclin est aussi analysé.

' e 77 300 espéces ont été évaluées, et plus de 22 700 d'entre elles sont menacées

‘?tion. On estime que 41% des amphibiens, 25% des mammiferes, et 13% des oiseaux sont
eflaces.

Voici quelquec exemples -

L'ours polaire :

Ce mammifére est une des especes les plus menacées sur
Terre et certains chercheurs prévoient son extinction totale
dans un siecle.

Les principales raisons seraient le réchauffement climatique et
la fonte de |'Arctique ou du pole Nord : leur habitat naturel.

Le kangourou

Le kangourou souffre du réchauffement climatique, de la perte de
son habitat, et pourrait donc disparaitre d’ici quelques années. Si les
températures continuent d’augmenter, leur disparition sera plus
rapide.

Le Rhinocéros de Java

La premiére cause de la disparition de cette espéce de rhinocéros
est la chasse.

Le manchot:

Le réchauffement climatique, la surpéche et la fonte des glaces vont
entrainer la disparition de cette espéce d’'oiseau semi-aquatique.
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Les chakras, on en entends souvent parler, mais savez vous exactement ce que
c'est ? Non ? Pas d'inquiétude, nous allons vous I'expliquer !

Emplacement:

Il se situe a la base de
la colonne vertébrale
au niveau du coccyx et
du périnée.

"Chakra" est un mot issu du langage Sanskrit "chakram”
signifiant un disque, une roue ou encore un tourbillon.

Dans la philosophie bouddhiste, les chakras sont des points sur les
canaux énergétiques qui réunissent |'énergie circulaire tout au long
. ducorps.

lls s'ouvrent, se ferment et s'alignent au fil des jours.

. lls sont influencés par nos pensées, nos émotions et nos actions.

On peut travailler dessus en méditant sur tous les chakras ou bien
sur un seul. Les chakras centralisent et font circuler I'énergie dans

: nos corps. Il y en a sept principaux dans tout notre corps.
“!’:‘J

-z Le¢ différente Chakrage

Les pierres
thérapeutiques :
: Les pierres associées
Apport: sont lajaspe rouge,
Apporte une connexionala  I'hématite et
Terre et & la sexualité. I'obsidienne noire.

Il permet un ancrage
spirituel, la stabilité et la
sensualité. Il donne la force,
labondance, la santé, la
sécurité et la survie.
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(e chakra cacré

Apporte la création, la reproduction et les nouvelles expériences. Permet de faciliter toutes les
taches physiques de la vie. Donne la créativité, le désir, I'énergie, la fertilité et la confiance.

(e chakra plexus colaire (e chakra coeur

Emplacement : || se situe au
Emplacement : | se situe entre niveau de la poitrine.
le nombril et la partie basse du Les pierres thérapeutiques :
torse, au-dessous du sternum. Les pierres associées sont la
Les pierres thérapeutiques : malachite, l'aventurine et le
Les pierres associées sont la quartz rose.

citrine, I'ambre et |'ceil de tigre.

Apporte l'instinct,
I'estime de soi, la volonté
et le pouvoir. Permet le
calme nécessaire a toute
action dans votre vie. Il
donne la bravoure, la
responsabilité et la
concentration.

Les chakras sont essentiels a notre équilibre corporel ainsi qu'a notre équilibre spirituel.
On les travaille afin de les aligner pour rechercher la sérénité. lls nous aident & nous
sentir bien a l'intérieur et a apprendre a avoir confiance en nous et a nous aimer.
Travailler les chakras nous permet d'obtenir un équilibre parfait, nous servant a
surmonter les difficultés de la vie et a trouver le bonheur.
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(e chakra gorge

Il apporte la communication, I'écoute et la parole. Permet la communication verbale, corporelle et
mentale (la télépathie) et de s'exprimer sans stress. |l donne la communication, I'expression et la
responsabilité.

(e chakra 3e oeil

Il apporte l'intuition supérieur et la perception extrasensorielle.
Il permet de préserver la santé mentale et de clarifier les pensées accumulées grace a l'intuition et
I'intellect. Il donne la pensée, I'esprit, les idées, I'honnéteté et la vérité.

(e chakra couronne

Il apporte la spiritualité et la sagesse de l'univers. C'est une porte d'entrée céleste et une source
d'énergie. Permet de comprendre notre existence et notre environnement de fagon optimiste. Il
donne la conscience, I'altruisme, la spiritualité et I'optimisme.
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Le CBD, une nouvelle tendance !

o Maic quest ce que le CBD) ?

Le cannabidiol ou CBD est un des nombreux
cannabinoides retrouvés dans les fleurs du
cannabis (Cannabis Sativa)" informe le Dr Pascal
Douek, médecin expert du cannabis médical. Le
cannabidiol est le deuxiéme cannabinoide du
cannabis en termes de concentration, aprés le
tétrahydrocannabinol (THC). Le THC est le
principal responsable des effets psychoactifs
(par exemple l'euphorie, la relaxation et la
perception d'expériences sensorielles accrues
du cannabis (NASEM, 2017). Mais celui-ci est
intéressant car il n'agit pas en tant que
psychoactif euphorisant donc dans un but
meédical.

Le CBD vendu en France est extrait d'une variéte
de cannabis spécifique autorisée pour sa culture
car il contient moins de 0.2% de THC.

Son but : Vous apaiser, vous relaxer et de vous
guérir. Il a des propriétés anxiolytiques, anti-
inflammatoires, anti-convulsivantes,
neuroprotectrices et antalgiques.

o (ec différende aspecte :

La fleur :

Vous pouvez aussi acheter des infusions ou des
tisanes a base de CBD. Elles vous permettront
de profiter des propriétés du chanvre et du CBD.
Elles sont bien souvent mélangées a d'autres
plantes aromatiques.

Les huiles de CBD :

Concernant sa consommation, I'huile de CBD
peut étre consommée de différentes maniéres.
Le plus commun consiste a la consommer de
maniére sublinguale (Comprenez faire couler
quelques gouttes sous sa langue). Il est
également possible de la mélanger a des
aliments liquides ou solides (par exemple sur un
sucre ou un verre de jus d'orange etc.)

Gélules CBD :

Les huiles de CBD sont aussi disponibles en
capsules ou gélules. Le contenu est similaire
aux huiles de CBD classiques disponibles en
flacons a pipettes.

o (ec crictaux de CBI :

lls peuvent se consommer de différentes
maniéres suivant les bienfaits que vous en
attendez. lls peuvent étre :
« Ajoutés a votre alimentation
« Mis sous lalangue
« Utilisés pour faire une préparation a base
d’huile

« Vapotés aprées avoir été mélangés

Vous le comprenez donc, le CBD peut étre
utilisé sous de nombreuses formes et ont de
multiples bienfaits.

On le retrouve d'ailleurs de plus en plus dans
des produits cosmétiques, l'alimentation pour
propre

animaux et méme dans notre

alimentation.




Halloween est une féte folklorique et paienne
originaire des fles Anglo-Celtes. C'est une féte
trés populaire en Irlande, en Ecosse et au Pays
de Galles ou l'on trouve de nombreux
témoignages historiques de son existence.

Elle est introduite aux Etats-Unis et au Canada
apres |'arrivée massive d'émigrants irlandais et
écossais notamment a la suite de la Grande
famine en Irlande entre 1845 et 1861. Elle y
gagne en popularité a partir des années 1920 et
c'est sur le nouveau continent qu'apparaissent
les lanternes Jack-o'-Lanterns. Ces dernieres
sont confectionnées a partir de citrouilles,
d'origine locale, en remplacement des navets
utilisés en Europe.

Halloween est aujourd'hui celébré
principalement en Irlande, en Grande-Bretagne,
aux Etats-Unis, au Canada, en Australie, en
Nouvelle-Zélande et, plus faiblement, dans de
nombreux autres pays.

La tradition moderne veut que les enfants se
déguisent avec des costumes effrayants a
l'image des fantdmes, des sorcieres, des
monstres ou des vampires et aillent sonner aux
portes en demandant des friandises avec la
formule : Trick or treat! qui signifie « des bonbons
ou un sort ! » La soirée peut également étre
marquée par des feux de joie, des feux d'artifice,
des jeux d'enfants, la lecture de contes
horrifiques ou de poémes d'Halloween, la
diffusion de films d'horreur mais aussi la tenue
de messes anticipées de la Toussaint dans sa
version strictement religieuse.

Elle est célébrée dans la soirée du 31 octobre, la
veille de la féte catholique de la Toussaint. Cette
année ce sera donc le lundi 31 octobre 2022.

\tra

HIONS

™~

Son nom est une contraction de I'anglais All
Hallows' Eve qui signifie the eve of All Hallows'
Day en anglais contemporain et peut se traduire
comme « la veille de tous les saints » ou « la
veillee de la Toussaint ».

Durant la soirée, de nombreuses familles
confectionnent un buffet divers qui servira de
restauration pour les petits et grands monstres.
Les recettes sont nombreuses, salées et
sucrées et les plus connues sont les doigts de
sorciere a croquer, les Hots Dogs d’'Halloween,
les pommes d'amour noires, etc...

Au fil du temps, Halloween s’est propagé de plus
en plus a travers le monde. Les magasins sont
désormais remplis de déguisements, de
spécialités culinaires, de décorations, ... et cela
dées la fin des grandes vacances. Petits et
grands célebrent cette féte des morts de
maniere festive.

Quant aux francais, eux n‘accrochent pas autant
a ce genre de festivités. Certains la considére
comme une menace contre les traditions
francaises. Si Noél, Paques et la St Valentin sont
fétés un peu partout dans le monde, les fétes

« importées » ont du mal & franchir les
frontieres. Pourtant ce n‘est pas les magasins
qui s’en plaignent, plus ils vendent mieux c’est...
non ?

En France, les autres déguisements sont
réservés au Carnaval ou a Mardi Gras.

Alors un jour si vous souhaitez vivre une vraie
soirée d'Halloween, n'hésitez pas a prévoir des
vacances en Amérique et notamment dans les
coins de New York ou Los Angeles qui sont
considérés comme les villes les plus
emblématiques pour féter Halloween.
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Europa-Park est un parc d'attraction a theme et
un complexe de loisirs situé a Rust a proximité
de Strasbourg Ortenau en Allemagne, a égale
distance des villes de Fribourg-en-Brisgau et
Strasbourg.

Ce parc illustre quinze quartiers européens :

italien, néerlandais, britannique, francais,
autrichien, scandinave, suisse, espagnol,
allemand, russe, grec, portugais, islandais,

irlandais, luxembourgeois.

De par sa beauté, sa variété autant visuelle
guau niveau des attractions, le parc attire
chague année foule de touristes !

Petits et grands se retrouvent transportés a
travers I'Europe et chacun saura y trouver son
bonheur.

*  (a période automnale

Vous parviendrez a peine a reconnaitre Europa-
Park aprés sa métamorphose a Halloween : un
univers fantastique et haut en couleurs vous
attend!

Du 01.10.2022 au 06.11.2022, le parc se
retrouve déguisé aux couleurs d’Halloween.

Durant cette période, Europa-Park est ouvert
tous les jours de 09h00 a minimum 18h00.
Début octobre, des créatures étranges
investissent Europa-Park : Halloween reprend
ses droits | Des milliers de citrouilles, de fleurs
et de décorations automnales viennent créer
une atmosphere incomparable et idéale pour
profiter des derniers jours de chaleur.

Les chercheurs de petites comme de fortes
sensations seront comblés !

Chaque année des nouveautés sortent de terre !
Europa-Park, on ne s’en lasse jamais !

Egalement Europa-Park propose une grande
variété de shows et de spectacles pour
satisfaire davantage ses visiteurs.

Le parc est transformé pour chaque saison.
Pleinement et grandiosement décoré pour
diverses occasions : la saison automnale avec
Halloween, la saison hivernale avec Noél, la
saison estivale avec les attractions aquatiques

En automne, Europa-Park fait la part belle aux
frissons et a I'horreur pour Halloween. Des
tonnes de citrouilles, de pommes, d’épis de
mais, de chrysanthémes et de bottes de paille
viendront constituer un époustouflant décor.
Les vampires et esprits en tout genre
viendront déambuler au coeur de cet univers
superbement fantomatique. Les spectacles,
la parade, les restaurants, les hétels ainsi que
les attractions se mettront aussi a I'heure de
la saison la plus terrifiante de 'année.
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Les spectacles se mettent eux aussi au théme
d’Halloween pour une bonne dose d’émotions et
de frissons, comme par exemple le spectacle sur
glace "Surpr’lce with the Celtic Shadows”. De plus,
les créatures de la nuit viendront gentiment
effrayer les spectateurs de la parade Halloween
d’Europa-Park.

Apreés avoir profité pleinement d'une journée
haute en sensations et en émotions, personne ne
refusera une petite pause restauration au sein du
parc. De succulentes spécialités vous attendent  ® Concernant les tarifc :
pendant la saison d'Halloween! Les tarifs sont les suivants:
Les plats spéciaux sont terriblement bons : venez

, « Adultes (a partir de 12 ans) : A partir de
dévorer le succulent wrap Halloween ou combler

. 55,00 € par personne
votre faim de loup-garou avec un Scary Burger | goniors (4 partir de 60 ans) : A partir de
haut en couleurs. 47.00 € par personne

Ceux qui préférent des plats de saison classiques « Enfants (de 4 & 11 ans) : A partir de 47,00
avec des ingrédients d'automne ne seront pas

délaissés et pourront savourer par exemple de
délicieuses soupes au potiron.

€ par personne
« Enfants en bas-age (0-3) : gratuit

C'est parti! Let’s go ! Lors d’'un week-end pour
décompresser de la semaine ou pendant les
vacances d'octobre, en famille ou entre amis,
allez découvrir Europa-Park !

Pour les plus fanatiques, n'hésitez pas a vous
déguiser ! Parez-vous de votre plus halloriffiant
costume et maquillez vous le plus ensanglanté
possible.




Manteau simili cuir
+

Jupe en daim
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Bottes noires
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Manteau moltonné
+

Bottes hautes : La tendance de cet
hiver




Le fondant au chocolat :

Ce géateau au chocolat est devenu le dessert le plus apprécié des francgais (avant la mousse !) durant
ces derniéres années. Ce dernier a une texture dense et un peu collante (adhére au palais), elle est
obtenue en caramélisant légerement les ingrédients grace a la cuisson lente qui le caractérise. Il est
composé de peu de farine.

Remarque : le fondant au chocolat n'a pas de coeur coulant en comparaison avec un moelleux mi-
cuit/gateau au coeur coulant qui est souvent servi chaud avec de la creme anglaise et/ou une boule
de glace ala vanille. -

La mousse au chocolat :

Ce dessert classique, frangais est principalement fait avec du
chocolat noir, de 'ceuf (blanc monté en neige) du sucre et de la
créme ou du beurre. Elle a une texture agréable et onctueuse.

BT IR
> " £

La tarte aux pommes:

La tarte aux pommes est un type de tarte sucrée, faite d'une pate
feuilletée ou brisée et recouverte de pommes découpées en fin
morceaux. Elle se consomme chaude, tiede ou froide !

Le mille-feuille :

Cette péatisserie apparue au XVlle siecle, est composée de trois couches de pate feuilletée et deux
couches de créme pétissiere. Son dessus est glacé avec du sucre glace ou du fondant. Il est facile a
reconnaitre grace au design de son glacage.

La tarte au citron meringuée

La tarte tarte au citron meringuée est une tarte sucrée garnie
de creme a base de citron réalisée a partir d'un mélange d'ceufs,
de sucre, de jus de citron et de zeste de citron. Puis complétée
par une meringue.
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'150g de beurre
« 50gde farine

.
4
e

Préparation :
1.Commencez par sortir le beu
suffit de le passer au/fii
de le travailler par la suits
2.Dans une casserole, ¢
soupe d'eau et mettez
I nlie d'eau). &
,dans [ac ie rav ) i _
auqu  ajoutez le suc oudre. de jusqu'a ce
vienn er et onctu ous pouv ‘ un batteur
entre chaque ceuf el
pents dans la pﬁt" Pc

‘ le ch

1“'

-,

LT . ' "",..- 9}‘ ) ' -
Astuce : Pour finir, placez le sucre gla e dessus du gatea
totalement refroidi.




La tarte a la citrouille

En mangue d’inspiration pour un dessert, un golter ou une
occupation. Lancez-vous & la confection d'une délicieuse
Tarte & la Citrouille ; aussi connue sous le nom de "Pumpkin
Pie” en amérique. Adaptée a la saison, originale, avec une
saveur particuliére, elle ravira et vous surprendra vous
comme vos invités | Sa texture fondante et succulente
vous fera chavirer et sera également en accord avec la
fameuse féte d’Halloween.

LA RECETTE

I- E S I N G R E D I E N T s Faites cuire votre citrouille 4 la vapeur pendant 15 & 20 min.

m Etape 2
Une fois cuite, en faire une purée.

« 1 péate brisée ou sablée
« 150gdesucre
« 1 sachet de sucre vanillé
« 1 pincée de muscade
. sel
« 800g de citrouille
« 2 ceufs entiers
« 2jaunes d’ceufs
« 20clde creme fraiche liquide

m Etape 3

Suite a cela, ajouter la créme, les oeufs, le sucre, la pincée
de sel et la muscade (attention de ne pas trop en mettre,
c'est un épice trés fort !Il).

m Etape 4
Une fois le mélange bien homogene, il doit sembler étre

USTENSILES iquide.

« 1moule atarte m Etape 5
« 1 saladier Déroulez votre péte dans un petit moule a tarte. Piquez la
« 1four avec une fourchette.
« 1fourchette )
m Etape 6

Versez le mélange dans le plat a tarte.

} Pour 6 personnes .
‘ P m Etape7

Enfournez pendant 30 4 40 min suivant la puissance de
% Préparation : 45 minutes votre four.

oo | Etapeﬂ
—1f| Cuisson:40 minutes Déguster de préférence froid.

Ft—



Dimanche sous la couette

Pour profiter d'un dimanche emmitouflé dans sa couette a ne rien faire sauf de profiter, voici que lire et quoi regarder.

A deux métres de toi :

Stella et Will sont atteints de la méme maladie: la
mucoviscidose. Ils se rencontrent a [Ihopital. Will, i
découragé, refuse l'aide des médecins, Stella au contraire
Suit tous ses traitements a la lettre, et va tout faire pour
raisonner Will. Ils vont tomber amoureux I'un de l'autre,
mais atteint de la méme maladie, ils ne doivent pas
s'approcher a plus de deux metres ou ¢a pourrait leur
étre fatale. lls vont donc devoir faire un choix douloureux:
vivre ou se rapprocher a plus de deux metres.

Tendre et émouvant, ce film est une belle lecon de vie.
Les deux personnages principaux sont tres attachants, X
plein de volonté et de courage, ils se battent a chaque : k MARCH 15
seconde pour rester en vie et respirer. Tomber amoureux ' ——
alors gu'ils ne peuvent pas sapprocher I'un de lautre ne
va pas arranger les choses. La fin est trés touchante, c'est
trés difficile de ne pas fondre en larme a la fin.

Demain - Guillaume Musso

Ce livre raconte ['histoire de Matthew, un pére célibataire
qui a perdu sa femme dans un accident de voiture, et
d'Emma, une jeune New Yorkaise. lls se parlent sur
internet et tres vite le courant passe. lls décident alors de
se rencontrer. lls se donnent rendez-vous et viennent
tous les deux le méme jour, a la méme heure au méme
endroit mais ne se croiseront pourtant jamais. Tres vite,
ils vont comprendre qu'il ne s'agit pas d'un simple rendez-
vous manqué, mais de quelque chose qui pourrait bien
dépasser les frontieres du réel.

Nous découvrons peu a peu la vie de ces deux
personnages qui sont liés par un destin improbable.

Le mystére nous tient page apres page, nous empéchant
de fermer le livre. Guillaume Musso nous embargue dans
un univers avec un suspens qui nous tient en haleine
jusqu'au bout de ['histoire. Une enquéte au rythme
haletant et prenant qui pourrait bouleverser la vie de
Matthew et Emma a tout jamais.

Ethelinda
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sahella Bird, femme exploratrice

Ce manga réalisé par Sassa Taiga retrace I'extraordinaire et fascinant périple d’Isabella Bird, I'une
des plus grandes exploratrices du XIXeme siécle, au cceur d'un Japon en pleine mutation.

A la fin du XIXéme siécle, le Japon s’ouvre au monde et s’occidentalise @ marche forcée. Mais le pays
reste un vrai mystere pour la plupart des Européens, ce qui en fait une destination de choix pour la
célebre exploratrice anglaise Isabella Bird | Malgré son jeune éage, elle est déja connue pour ses écrits
sur les terres les plus sauvages. Isabella ne choisit jamais les chemins les plus faciles et, cette fois
encore, elle étonne son entourage par son objectif incongru : Ezo, le territoire des Ainous, une terre
encore quasi inexplorée aux confins de I'archipel... Le voyage s’annonce long et difficile, mais rien
n‘arréte la pétillante jeune femme !

Accompagnée de son guide-interprete, le stoique M. Ito, la jeune femme parcourt un pays en plein
bouleversement. Dans ses lettres quotidiennes a sa sceur, elle narre avec sincérité et force détails
la suite de chocs culturels gu’elle expérimente. Elle veut tout voir, tout essayer, quitte a endurer
chaleur, fatigue, maladie ainsi que les sarcasmes de ses pairs !

*  (ec pointe pogitife :

« Le lecteur a travers cette saga, composée de 7 tomes, découvre des coutumes et moeurs
japonaises qui ont, avec la modernisation et ['occidentalisation du pays, finies par disparaitre.
Ce manga est donc a la fois une distraction et une trés bonne source d’enrichissement
culturelle.

. Le personnage d'lsabella Bird est trés touchant. Cette jeune femme a en effet une histoire qui
ne laisse pas indifférent. Elle souffre depuis sa tendre enfance d'affreuses douleurs dorsales
ce qui 'a empéchées, pendant de nombreuses années, de vivre comme les autres jeunes filles
de son age. Finalement, d’aprés les conseils d'un jeune médecin, Isabella Bird décide de vaincre
sa maladie d’'une maniére quelque peu atypique. Elle va effectivement se lancer a la découverte
du monde et entreprendre de nombreux voyages.

« Le personnage d’lsabella Bird n'est pas le seul a étre touchant. En effet, on s'attache
également a son guide-interpréte qui tout comme le personnage éponyme n'a pas eu une vie
des plus faciles. Par ailleurs, les différents locaux que ces deux personnages rencontrent au
cours de leur voyage sont tout aussi attachants et charmants.

«» Chaque rencontre est différente et nous apprend de nouvelles choses sur les pratiques et les
habitudes japonaises avant que ce pays ne se développe et s'occidentalise. Ainsi, le lecteur, au
fil des tomes, ne se lasse pas de I'histoire mais est, au contraire, de plus en plus curieux d'en
apprendre davantage sur ces locaux aux pratiques et croyances quelques fois surprenantes.

o (ec pointe négatife :
Bien que je sois ravie que I'auteur se soit attardé sur les us et coutumes d’'un Japon aujourd’hui
révolu, j'aurai aimé qu’il nous montre également les conséquences et les processus a I'ceuvre lors de
l'occidentalisation afin que le lecteur puisse comprendre pourquoi toutes ces pratiques sont
désormais désuetes.

Malgré cette petite critique, je recommande vivement la lecture de ce manga, a tous
les amateurs de voyages et de découvertes mais aussi a tous ceux qui souhaitent en
savoir plus sur la culture japonaise. Croyez-moi vous ne serez pas décu !

[iana




FAITE BIENTOT PLACE AU MARCHE DE NOEL

Voici ce que vous pouvez visiter a Metz lors du marche de Noél

(a Place dArme et ¢a grande

roue









