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LEMEILLEUR
DUMONDE

Sion regardait ailleurs et si on s'inspirait des autres pays
aulieu de croire qu'on a toujours raison... Nous avons
sélectionné pour vous, sur tous les continents, des idées en
matiere de psycho, de santé et d'éducation. Une enquéte

qui prouve que la mondialisation, ¢ca a parfois du bon.

Par Valérie Josselin (Psycho), Ingrid Haberfeld (Santé) et Anne Lamy (Enfants)
lllustrations Marianne Maury Kaufmann
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Dossier

Des méthodes psys

5
QUINOUS FONT DU BIEN

onheur, amour, liberté, harmonie, cohérence... Voilace que  nous pouvons vite perdre de vue ce qui fait notre humanité : nous
sentir en lien avec les autres, croire en une force qui nous dépasse...

Le pouvoir de ces méthodes est de nous ramener & ces évidences. »

nous promettent le Yi Jing, 'ho'oponopono ou les quatre
accords toltéques qui font chaque année de nouveaux aficio-
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nados dans notre pays. Pourquoi un tel succés? « On est toujours a
la recherche de ce qui fait sens quand on a le sentiment que tout
s'effondre», analyse Elsa Godart, philosophe et psychanalyste,
auteure du Sentiment d’humanité (Ovadia). « Plongés dans un quo-
tidien mené par l'individualisme, le matérialisme, l'utilitarisme,

Jusqu'ol peuvent-elles nous apaiser ? « On pourrait les comparer a
des médicaments antidouleur, fait remarquer Elsa Godart. Cela ne
guérit pas notre mal-étre mais, sur I'instant, on se sent mieux. Et
ce n'est déja pas si mal! On a tous hesoin de petites parades pour
sortir de la morosité, surtout lorsqu'on n'est pas croyant.» Testez!

m YI JING pour agir au plus juste dans une situation donnée

D'oui ¢a vient ? Il ne s'agit pas d'un art
martial, mais d'un livre ancestral chinois
(Yi pour «changement » et Jing pour
wgrand livre»). « Le Grand Livre des chan-
gements» décrit une pratique divinatoire
vieille de plus de trois mille ans pour favo-
riser une prise de décision éclairée. Il est
composé de 64 hexagrammes : une struc-
ture a six traits empilés, formés soit par
des traits d'énergie yin représentés sous la
forme de deux traits horizontaux courts,
soit par des traits d'énergie yang matéria-
lisés par un seul trait horizontal long. A
chaque hexagramme sont associés un mot
et un texte court. Certains mots parlent
d'eux-mémes : « Attendre», « Progresser
pas & pas», «Faire retraite», « Déja traver-
seen. D'autres sont plus difficiles & saisir :
«Chaudron », « Délivrance », «Filet d'oise-
leur». Il faut alors aller lire les textes s’y
rapportant pour avoir plus de précisions.
Quel est le principe ? Celui qui pose la
question (la plus concréte possible) lance
simultanément trois piéces a six reprises

- un tirage avec 50 baguettes est aussi pos-
sible selon un processus plus complexe.

Le tirage (pile-face) est alors «converti» en
2 hexagrammes selon une convention pre-
cise : le premier de «situation», comment
la situation se présente pour moi et quelle
est l'attitude 4 adopter; le second, de
«perspective, qui donne des conseils com-
plémentaires. « Le Yi Jing est avant tout
un livre de vécu et de pratique qui s’est
€élaboré au fil des siéeles, nous apprend
Didier Goutman, consultant spécialiste

du Yi Jing, membre actif de 'association
Djohi et formateur auprés de 'Institut
Chuzhen. Il ne sert pas a prédire l'avenir. 11

Tous droits réservés a I'éditeur

renseigne la personne qui fait appel & lui
sur I'énergie en jeu au moment du tirage
et sur la fagon la plus juste d'agir dans la
situation concernée.» Mais comment obte-
nir une réponse juste a partir d'un simple
lancer ? « Aucun jeté n'est sans doute réel-
lement aléatoire, répond Didier Goutman.
Selon la conception de 'univers dont est
issu le Yi Jing, chacun de nous serait relié
4 un ordre universel invisible, régi par
deux énergies fondamentales opposées et
complémentaires : le yin et le yang. Pour
que 'homme puisse s’y inscrire de fagon
harmonieuse, il lui faut s’y conformer, étre
en adéquation avec les flux du moment. »
Le Yi Jing peut étre utilisé chez soi. Bt il
n'y a pas de contre-indication a
le pratiquer pour soi-méme.

Faure (Albin Michel). « Le Yi Jing pour les
Nuls, par Dominique Bonpaix (First), qui
pratique le Yi Jing depuis plus de trente-
cing ans.* Yi Jing. Mieux se connaitre.
Prendre les honnes décisions, par Serge
Augier (La Martiniére), I'unique héritier
de la tradition taoiste Da Xuan. sergeau-
gier.com * Association pour I'étude et
I'usage du Yi Jing (fondée par Cyrille
Javary) : djohi.org. * Le Cercle

du Yi Jing (fondé par Pierre Faure) :
cercle-yijing.net. Présentation, ateliers,
colloques... * L'Institut Chuzhen forme
i la médecine chinoise et organise égale-
ment des cours de Yi Jing : chuzhen.com.

« Contrairement au tarot, le Yi
Jing offre un texte précis et donc
une structure sur laquelle s’ap-
puyer, précise Didier Goutman.
La marge d'interprétation s'en
trouve réduite. » Beaucoup
avouent le consulter réguliere-
ment, voire quotidiennement, en
cas de doute : « Que dois-je faire
concernant cette proposition
d’embauche ?», « Dois-je conti-
nuer cette relation ?» Une chose
est stre : I'implication person-
nelle est essentielle. Plus on sera
disponible, détendu, ouvert a
toute éventualité et sans idées
préconcues, mieux ¢a marchera!
POUR ALLER PLUS LOIN...

* Le Yi Jing, le livre des change-
ments, traduction et commen-
taires par Cyrille Javary et Pierre

Jean-Baptiste 38 ans, ingenieur
«J'ai découvert le Yi Jing I'an dermier pour'y voir ph‘Js
clair dans mon évolution professionnelle. .Et celam g
beaucoup aidé! Depuis, je m'en sers environ une fois par
semaine. Je I'utilise toujours trés en amgm. quanq‘ tout
est encore possible et non Iorsqule je suis “accu!le ou
sur le point de prendre une décision. Oqanq le résultat
du tirage est favorable, je me sens cqnhrrpe dans mon
choix. Quand il est défavorable, je suis trés sensible aux
indications fournies par le texte, mais cela ne change
pas mon envie. Je prends juste en compte a_vec plus
d'attention les écueils potentiels. Danfi certams_, cas, ce
me permet d'adopter une attitude de lacher-prise gu1
facilite souvent le cours des chose_s"_. Avec la prath_ue
et 'analyse des situations a posteriori, r;nterprétg mieux
{es textes au regard de mes envies, de mes émohpns.
C'est pourquoi je me sentirais bien incapable de _t1rer_
le Yi Jing pour quelqu'un d'autre! Autant Ies_exphcauons
métaphysigues du Yi Jing me laissent scephqgg: Iautant
sa philosophie de vie, fondée surla responfabmte .
individuelle et sur une certaine sagesse, M interpelle :
personne n'est prisonnier de son destin!»

la

G AROMA?2 5324484400503



cf7a958b59c00508b25e4744e90565ed2ec1853671ac5d7

Date : 10/16 AOUT 15

Page de l'article : p.28-35
Journaliste : Valérie Josselin /
Ingrid Haberfeld / Anne Lamy

f Version ®

Pays : France
Périodicité : Hebdomadaire
QOJD : 3058345

Page 3/8

HAWAI

HO’OPONOPONO npour faire la paix
avec les autres et avec soi-méme

D'oir ¢a vient ? En langue hawaienne, ho'o
signifie «commencer une action» et pono,
«bonté», «honnéteté», «juste» ou encore
«soulagé». L'ho'oponopono était utilisé
par les anciens pour résoudre les diffé-
rents problemes de communication que
pouvaient connaitre les communautés.
Mais c'est au xx° siecle que cet art de récon-
ciliation a été érigé en méthode par la cha-
mane hawaienne Morrnah Simeona, puis
par le D" Thaleakala Len. Travaillant dans
un hopital psychiatrique & Hawai, ce der-
nier aurait, grice i cette pratique, calmé
des malades tres difficiles et changé radi-
calement I'ambiance de I'hépital.

Quel est le prineipe ? « L'ho'oponopono
nous fait comprendre que tout ce qui
arrive dans notre vie n'est que la consé-
quence de memoires et de programmes
inconscients (hérités de I'inconscient
collectif ou de notre éducation), explique
Laurence Dujardin, thérapeute spécialisée
dans les soins quantiques. Notre esprit est
comme un ordinateur qui s'ouvre sur des
logiciels par défaut. En le nettoyant de ces
croyances erronées, en faisant des “mises
a jour” régulierement, les problémes se
transforment en leviers favorables et nous
réintégrons notre véritable identité.
L'ho'oponopono nous montre également
que nous sommes tous reliés les uns

aux autres. A partir de ces principes, la
méthode propose de créer des rituels
puissants pour changer de comporte-
ments et harmoniser corps et esprit, afin
d'accroitre notre énergie eréative.» Les
outils sont d'une simplicité extréme ! Lors
d'un différend ou d'une situation déplai-

W Martine 65 ans, formatrice

«J'ai vécu une année trés difficile sur le plan professionnel en 2010 :

sante, il suffit de pronon-

cer les phrases : «Je suis
desolé» pour reconnaitre

sa faute ou sa responsabi-
lité; « S'il te plait, par-
donne-moi » pour faire la

Ppaix en soi et avec l'autre;

«Je te remercie» pour
témoigner de sa gratitude
envers 'autre, la vie, la
richesse de 'expérience ; « Je
t'aime» pour ouvrir le ceeur

et libérer le meilleur de soi.

« Une fois qu'on les a com-

pris et intégrés, ces man-

tras agissent puissamment
sur notre inconscient,

assure Laurence Dujardin.
Inutile de les méditer, En

les disant & voix haute ou
basse, nous nous mettons

en situation de vouloir
changer notre état

interne, nous nous déci-

dons a reprendre le

controle de notre exis-

tence. La partie est done

déja a moitié gagnée!»

POUR ALLER

PLUS LOIN

* Ho'oponopono, une
méthode simple et efficace
pour se libérer du poids de sa
mémoire, de Laurence Dujardin
(Eyrolles). * 50 Exercices d’ho’oponopono,
de Virgile Stanislas Martin (Eyrolles, en
octobre) * Sagesse & puissance d’ho’opo-
nopono, de Maria-Elisa Hurtado-Graciet et

Jean Graciet (Jouvence) * mercijetaime.fr,
le blog de Maria-Elisa Hurtado-Graciet
sur I'ho’oponopono. Conférences et stages
sur eveiletsante.fr et luc-bodin.com.

J'ai déjeuné avec mon ancienne chef... qui cherchait une free-lance

toutes les propositions de boulot étaient annulées a la derniere minute.
Je n'arrétais pas de me plaindre, ce qui ne faisait qu'empirer la situation.
Jusgu’au jour oli une amie m'a parlé d'un livre sur I'ho’oponopono...
que j'avais justement dans ma bibliothéque. Ce fut la révélation : j'ai
compris que ce qui se passait a 'extérieur de moi n'était gu'une pro-
jection de ce que je ressentais. Au lieu de me focaliser sur ce que je ne
voulais plus, |'ai commence par réfléchir & ce que je voulais, par écrit :
I'endroit ol j'avais envie de vivre (a Paris, dans un studio situé dans
une rue piétonne et donnant si possible sur un jardin), dans quel type
de travail je me projetais (stable, indépendant), etc. J'ai commencé par
I'appartement : j'ai envoyé un mail @ mon réseau... et ['ai trouve, grace
a une amie d'amie, un studio qui correspondait a ce que je cherchais!

réguliére. Le boulot était & dix minutes a pied de chez moi! Je ne crois
pas au miracle. |l ne suffit pas d'adresser une priére a |'univers pour
qu'slle soit exaucée. En revanche, je suis persuadée que lorsqu'on est
en paix avec sol-méme, qu'on fait preuve de cohérence entre ses pen-
sees et ses actes, on attire a soi le succés. L'ho’oponopono m'a aidée a
changer ma perception des choses et a me connecter a mon énergie
positive. Je prononce plusieurs fois par jour le mantra « Je suis désolée,
pardonne-moi, je t'aime, merci» dés que je me sens en conflit dans une
situation particuliere. Il m'arrive aussi de ['utiliser si je suis témoin d'un
événement extérieur. Par exemple si, dans la rue, je croise des per-
sonnes qui se bagarrent, je prononce ceé mantra pour leur envoyer la
paix et pacifier a I'intérieur de moi ce qui a besoin de |'étre...»

Tous droits réservés a I'éditeur
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| MEXIQUE_

LES ACCORDS TOLTEQUES

pour apprendre a “étre"”, tout simplement

D'ots ¢a vient ? C'est I'histoire d'un livre,
paru aux Etats-Unis en 1997, devenu culte
dans le monde entier. Et du parcours
atypique d'un homme : né en 1952 dans
une famille de guérisseurs au Mexique,
don Miguel Ruiz devient neurochirurgien,
avant qu'une «expérience de mort immi-
nente», dans les années 70, ne transforme
sa vie. Il décide alors de retrouver le savoir
de ses ancétres tolteques, devient chaman
et se donne pour mission de tfransmettre
cette sagesse au plus grand nombre, Mais
qui étaient ces fameux Toltéques ? Des
guerriers pacifiques ayant donné nais-
sance, aux alentours de I'an 1000, a I'une
des plus grandes civilisations - dont se
sont réclameés les Azteques -, d'ou leur
nom de « maitres batisseurs».

Quel est le prineipe ? Dans la spiritualité
tolteque, 'homme ne se considere pas au
centre de l'univers, mais s’inscrit dans
I'ordre du monde et il doit collaborer avec
la nature, les esprits, qui sont ses alliés.
Rien n'est done plus dangereux que
T'ego. Ce n'est que lorsqu'on parvient
ale dépasser qu'on peut sortir des
erreurs de jugement et de la vanité,
sources d'incompréhension et de souf-
france. Pour nous y aider, don Miguel
Ruiz nous livre quatre regles a appli-
quer dans la vie quotidienne : « Que

votre parole soit impeccable», parlez

avec intégrité, ne dites que ce que vous
pensez vraiment. N'utilisez pas la

parole contre vous-méme ni pour

médire d'autrui. Utilisez la puissance

de la parole dans le sens de la vérité et

de 'amour; « N'en faites jamais une
affaire personnelle», vous n'étes pas la
cause des actes d'autrui. Ce que les
autres disent et font n'est qu'une projec-
tion de leur propre réalite ; « Ne faites
aucune supposition», ayez le courage de
poser des questions et d'exprimer vos
vrais désirs...; enfin, « Faites toujours de
votre mieux», quelles que soient

les circonstances, faites simplement de
votre mieux et vous éviterez de vous
juger, de vous culpabiliser et d’avoir des
regrets. « Les accords tolteques font le
pont entre la religion, la psychologie et

le développement personnel, observe

Tous droits réservés a I'éditeur

Patrice Ras. Surtout, ils répondent & notre
besoin de spiritualité, largement insatis-
fait dans notre culture. Si '’Américain
Carlos Castaneda fut le premier a faire
découvrir aI'Occident la puissance de

la pensée toltéque, tout le talent de don
Miguel Ruiz est d'en avoir tiré la quintes-
sence et d'avoir expliqué ses préceptes
avec des mots simples, faciles a retenir

et illustre par des cas concrets. » Chaque
année, les accords foltéques font des
émules et sont méme devenus une marque
deposée... qui inspire nombre de coachs

et de thérapeutes.

POUR ALLER PLUS LOIN...

* Les Quatre Accords toltéques, de

don Miguel Ruiz (Poches Jouvence) :

le texte clé. » Les Fabuleux Pouvoirs des
accords toltéques et Petit Cahier d'exer-
cieces des quatre accords toltéques, de
Patrice Ras (Jouvence).* Le Jeu des
accords toltéques, d'Olivier Clerc et

Marc Kucharz (Guy Trédaniel Editeur) :
un jeu de développement personnel (il faut
étre au minimum quatre).

* Ateliers et formations : olivierclerc.com.

Raissa 37 ans, consultante
«J'ai découvert les quatre accords toltéque_s”
il y a six ans. J'ai immédiatement “accrochg' |
Depuis plusieurs années, je suis des formations
en développement personnel, et ces rpantras
faciles a mémoriser évoquent I'essentiel :
notre mental est sans cesse pollué par des
croyances negatives, souvent héritées de 'en-
fance. Pour moi, le premier accord est le pius
difficile a appliquer : “Que votre parole sqn
impeccable”, car je passais mon terpp:v, ame
juger. Comme manager, j'étais_ gussn_ trés dure
avec mon équipe. Aujourd’hul, je suis beau-
coup plus bienveillante envers moi et les autres.
Le dernier accord résonne aussi beaucogp
pour moi, qui suis perfectionniste.l J'essaie
désormais de faire du mieux que je peux, en
tenant compte de mon état. Cela m'a énorme-
ment aidée 2 prendre du recul vis-a-vis de
mol-méme. Par exemple, quand un proche se
met en colére, je ne prends pas les choses :
contre moi, |'essaie de comprendre ses motiva-
tions profondes. Ca change tout.»

MEDITER GRACE AU MANDALA

u rayon des coloriages pour adultes,

le choix ne manque pas. Mais savez-
vous que le mandala n’est pas qu'un simple
tableau exotique vaguement mystique ?
C'est un terme sanskrit signifiant «cercle» et
par extension «sphére, environnement, com-
munauté». Né en Inde au cours des premiers
millénaires, puis introduit au Tibet, le mandala
aconnu une expansion grace au bouddhisme.
«Figure de I'univers et manifestation du divin,
le mandala est un espace particulier ol la
création cosmique vient s'incarner», explique
Sylvie Verbois, ethnothérapeute et auteure
des Mandalas, exercices de méditation
(Eyrolles). C'est le psychiatre Carl Gustav
Jung qui I'a introduit en Occident comme
méthode de connaissance de soi, de répara-
tion et de guérison. Le centre du mandala
symbolise ce point d'équilibre a |'intérieur de
nous, cette zone de paix au-dela de I'agita-
tion du mental et du monde extérieur. La
contemplation ou le coloriage d'un mandala
a un effet de recentrage. «Le mandala est un
cheminement vers soi pour mieux retrouver
notre nature véritable, précise Sylvie Verbois.
En favorisant la concentration grace ala
précision du geste, il nous permet de canali-
ser nos pulsions agressives et d'extérioriser
nos anciennes blessures. Et, par la méme,
de nous libérer de nos pensées obscures. »
Pour commencer, on s'amusera a colorier
des formes prédessinées®. Et si on devient
«mordu=», pourquoi ne pas essayer de créer
son propre mandala?

* Art-therapie : 100 nouveaux mandalas, de
Jean-Luc Guérin, Hachette Loisirs; Mandalas
bien-étre, estime de soi, de Rosette Polefti &
Barbara Dobbs, Jouvence...

HAIKU, ART DE L'ESSENTIEL

Al‘ére du zapping et de I'anticipation, ces
courts poemes destines a capter I'instant
présent attirent un public grandissant : ate-
liers et communautés fleurissent sur le Net *!
C'est le poéte japonais Matsuo Basho (1644-
1694) qui fit de cette pratique un art codifié :
trois lignes et dix-sept syllabes. Selon lui,

le haiku favorise quatre vertus : sabi, la
recherche de la simplicité et la conscience
du temps qui passe; shiori, la capacité a
suggérer des choses sans les exprimer
formellement; hosomi, I'amour des choses
humbles et la découverte de leur beaute;
karumi, 'numour qui allége du sérieux et de
la gravité. Pour s'initier, Haikus, 45 poémes
et 45 coloriages, d'Hanako Kimura (Mango).

* association-francophone-de-haiku.com.
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Des remeédes VENUS DAILLEURS

On trouve, dans de nombreux pays, des actifs qui soulagent vite et bien les bobos

du gquotidien. Voici notre sélection*.

LA POUDRE DE TEPEZCOHUITE
contre les brilures

C’est quoi? Le tépezcohuite est un arbre épir_weux, dont
I'écorce est broyée pour obtenir une poudr_e rlgl1e en
tanins, en flavonoides et en saponines. Gr'?\ce aces trois
substances, elle possede des propriétes c|catrt§antes et
régénérantes qui soulagent efficacement les brilures. Des
vertus qui ont notamment fait parler d'elle en 1985, !ors
du tremblement de terre qui a touche !g MEKIQL}E.'OU ellea
été employée pour faire face a la pénurie de m‘e‘dma_ments.
Ses résultats spectaculaires sur les grands brillés lui ont
valu le surnom de «plante miracle». . = '
Comment l'utiliser ? En cataplasme. Aprés avoir immerge
|a zone brilée dans de I'eau froide pendant ?0 mmutela
mélangez 2 cuillerées a café de poudre de ts_.‘pezcohune
dans 2 cuillerées a soupe d'argile venel. et ajoutez un peu
d'eau pour obtenir une pate lisse. ﬁ_\pphquez sur la zone
|ésée durant 30 minutes avant de rincer.

AFRIQUE DU SUD

|INDE
LE GINGEMBRE

contre les douleurs
articulaires

C'est quoi ? Cette épice phare de la
médecine ayurvédique - I'Inde en est
le premier producteur au monde -
est riche en gingérol, en shogaol et
en paradol, trois substances anti-
inflammatoires et analgésiques.

Le gingembre soulage les douleurs
en cas d'arthrose et redonne de la
souplesse aux articulations.
Comment l'utiliser ? La dose
conseillée est d'environ 2 g (% cuille-
rée & café) de gingembre en poudre
par jour, & verser dans une tasse
d'eau chaude ou a ajouter dans un
plat de légumes ou de viande.

LE CRAJIRU
I’'arme antiboutons

C'est quoi ? Cet arbre d’Amazonie
produit une teinfure rouge orangé
riche en flavonoides, en tanins et en
copaiba (une résine) aux propriétés
bactéricides, anti-inflammatoires
et cicatrisantes. Appliquée sur les
boutons d’acné et les points noirs,
elle accélére leur disparition.
Comment I'utiliser ? Aprés avoir
nettoyé la peaun, secouez bien le
flacon et appliquez 1 goutte
d'extrait de erajiru sur 'imperfec-
tion a traiter. Procédez de préfé-
rence le soir (a cause de la couleur),
et renouvelez jusqu'a élimination
compléte de I'indésirable.

LE ROOIBOS pour bien digérer

C'est quoi ? Les Sud-Africains ne jurent que par les feuilles de ce petit
arbuste rougedtre pour apaiser nausées, ballonnements, aigreurs et
brilures d'estomac des adultes comme des enfants. De fait, ¢'est un
allié de choix aprés un repas frop copieux ou en cas de mal des trans-
ports. Les jeunes mamans l'utilisent également pour traiter les

coliques de leurs nourrissons. Selon une étude menée en 2006 par des

chercheurs pakistanais, canadiens et allemands (in Basic & Clinical
Pharmacology & Toxicology, 2006), le rooibos doit ces effets calmants
aux flavonoides qu'il contient en grande quantité.

Comment l'utiliser ? Faites-en infuser 1 cuillerée 4 café dans une tasse

d’ean chaude (tiédie pour les enfants). Une seule suffit pour calmer
les problémes digestifs. L'été, vous pouvez aussi le consommer glacé.

ET AUSSL...

LE BAUME DU TIGRE CONTRE LA DOULEUR Le menthol et I'eucalyptus qui
composent ce soin chinois possedent des vertus antalgiques imparables
pour calmer les maux de téte, les douleurs dorsales et articulaires. Appliquez-
en une noisette sur la zone douloureuse - par exemple, sur les tempes pour
apaiser une céphalée - et frictionnez.

LE NIAOULI CONTRE LES MAUX HIVERNAUX Cet arbre originaire de Nou-
velle-Calédonie a une particularité : il résiste aux flammes et reverdit aprés un
feu de brousse... Pas étonnant que son huile essentielle renforce comme nulle
autre les capacités de défense de I'organisme! Ce puissant agent anti-infec-
tieux aux propriétés bactéricides et antivirales vient a bout des bronchites,
laryngites, angines et rhino. Diffusez-en 5 ou 6 gouttes dans I'atmosphére.

Tous droits réservés a I'éditeur

GHANA
LA GRIFFONIA SIMPLICIFOLIA

pourbiendormir J
C'est quoi? Une grande liane qui s’enroule agtour dgs ar res.
Les graines de cefte plante contiennent un acide armr?e clgm.rel
du tryptophane aux proprietes séda_tivesl'. le B-HTP. Rien de te
pour lutter contre les insomnies lége_re‘S a modérees.
Comment Putiliser? En gélules, privilegiez celles pontenanl
100 mg de 5-HTP. Prenez-en 1 vers 17 heures, puis 1 vers ‘

22 heures si le sommeil ne vient pas. A suivre pendant 1 mois.

NAMIBIE

L’HUILE DE MARULA
contre les irritations cutanées

C'est quoi ? L'huile extraite des amandes de cet arbre
haut de 18 métres est trés riche en antioxydants et

en acides gras insaturés aux propriétes cicatrisantes.
Ce cocktail restaure la barriére cutanée et soulage
efficacement dermatites, eczémas et érythémes.
Comment l'utiliser ? En massage. Sur le visageet le
corps, faites pénétrer 2 ou 3 gouttes d’huile de marulaen
doux mouvements circulaires jusqu'a ce qu'elles soient
absorbées. Sur le cuir chevelu, appliquez-en sur les zones
irritées. Laissez agir 1 heure avant de shampooiner.

G AROMA?2 5324484400503
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SCANDINAVIE

LARHODIOLE
pour limiter le spleen

C'est quoi? Une plante vivace utilisée autrefois
par les Vikings pour retrouver force et coHrage.
Un essai clinique réalisé en 2007 et puthe c_ians
le Nordic Journal of Psychiatry a prouve gu'elle
possédait des propriétés antidépressives, .
capables de réduire les symptomes en cas d'état
dépressif léger, voire modére.
Comment l'utiliser? En tisane. Dans une tasse de
250 ml d'eau bouillante, laissez infuser 2gde _
rhizome pendant 5 & 10 min. Filtrez gvant ‘de t?mre.
de préférence le matin ou en tout debut d'apres-
midi. Aprés 17 heures, elle peut pertu[bazr le
sommeil. Si vous n'aimez pas son got apre, optez
pour les gélules en privilégiant celles contenant
au moins 400 mg d'extrait sec. La dose recom—
mandée est de 2 gélules par jour, une au petit
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| POLYNESIE

LE TAMANU pour soulager
les jambes louIIJ'des

C'est quoi ? Cet arbre autrefois sacré
(prononces « tamanou ») produit des fruits
au parfum suave dont est extraite une huile
d'un beau vert émeraude, particuliérement
riche en polyphénols, Ces derniers possédent
des vertus fluidifiantes et circulatoires salva-
trices pour donner un coup de fouet 4 la circula-
tion sanguine, venant ainsi a bout des douleurs et
des sensations de lourdeurs dans les jambes.
Comment I'utiliser ? En massage. Versez 'équiva-
lent d'une noix d’huile de tamanu dans votre main et
faites-la pénétrer en pratiquant des mouvements cir-
culaires de la plante des pieds jusqu’a la cuisse pour
activer le retour veineux. A renouveler autant de fois
que nécessaire. A savoir. Cette huile est aussi trés
efficace pour soulager les douleurs musculaires. En
cas de courbatures, aprés une séance de sport par
exemple, n'hésitez pas a profiter de ses bienfaits
délassants et décontracturants.

L HUILE DE NEEM contre les poux -
C'est quoi? Le neem est un arbre qui pgut aﬂemdre_ 20 metres de :etl
De ses amandes est extraite une huile wsqgeuslelqul englua les pc:u_wde
les lentes, entrainant leur asphyxie. Une eﬁncacn.e prouvée par uhne &
égyptienne publiée en 2006 dans la revue Parf;zsrgotogy Researc |' _—
Comment l'utiliser ? En masque. Appliquez | hun_e d? neem sur e :
veux humides des enfants et des adultes, en‘parhcu_her sur 1_a ngque e{es
les tempes, lieu de prédilection de ces parasqt?s. Laissez agir 3 Img:z
avant de passer un peigne & dents fines pourlotgr tous les mdes;;art S.
Lavez et rincez abondamment pour gliminer | huﬂe‘. et_ surtout sa forte '
odeur d'ail! A savoir Appliquée pure sur la pegl__l, | hi{l!e _de neem perme!
de tenir & distance les moustiques lors des soirées d'ete.

'NOUVELLE-ZELANDE

L'HUILE ESSENTIELLE DE MANUKA

contre les infections

C’est quoi ? Le manuka est un arbrisseau dont les Maoris extraient une huile
essentielle aux propriétés antiseptiques, antibactériennes et antivirales. Elle
serait vingt fois plus efficace que celle extraite de I'arbre 4 thé (ou tea tree) pour
venir 4 bout des infections ORL.

Comment 'utiliser ? En massage. Diluez 2 gouttes d'huile essentielle dans 1 cuil-
lerée a soupe d’huile végétale et frictionnez le thorax et le haut du dos avec cette
préparation. Pour renforcer vos défenses ou enrayer une infection prise a son
début, vous pouvez également diffuser 2 gouttes d'huile de manuka dans l'air.

Merci a Sylvie Hampikian, experte en pharmaco-toxicologie.

déjeuner et une autre a midi. A suivre pendant
environ 1 mois, et a renouveler si besoin.
e —

Tous droits réservés a I'éditeur

* Produits disponibles en pharmacies, magasins diététiques ou bio, herboristeries et sur Internet,

aroma-zone.com, greenweez.com...

G AROMA?2 5324484400503
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Des exemples a suivre

POUR CHANGERL’ECOLE

Tout prés ou tres loin,

les manieres de former W

les citoyens de demain Aec 3 om '

varient. Quelles sont e Fiﬂlﬂjdﬂq

les idées a “piquer” Y e M.‘c; bakiswo
(o FIV, WYV ]

pour nos enfants? L

n serait tenté de regarder

ce qui se passe en Fin-

lande - premiére de la
classe des classements Pisa - et
de faire un copier-coller chez
nous. La transplantation n'est pas
toujours possible. Question de
moyens alloués, de choix politique,
voire de modele éducatif. Voici
quand méme des idées a discuter,
piochées tout prés ou trés loin.
Nous avons demandé a Isabelle
Servant®, fondatrice de 'associa-
tion Ecoles du monde - Acteurs en
education (ecolespubliques.fr), de
commenter nos trouvailles, Cette
ex-professeure en économie et ges-
tion a enseigné sept ans a Stanford
(Etats-Unis) avant de revenir en
France et de décider de faire un
tour du monde des écoles pour
trouver des sources d'inspiration
et rendre nos écoliers curieux,
ouverts et heureux d'apprendre.

Les éléves hyperactifs
ont droit & des vélos pupitres R
Les enseignants de I'écale primaire des Cedres a La_vai (Québec) on
fait ce constat : au moins 10 % des eleves ont begom de bouger en -
classe, que ce soit a cause d'un déficit de I'attention aue; hypergchwte On Ch oisit Ses cours
ou pour d'autres raisons... Leur solution ? Installer des velo; puplltres. R R S R A
oncus par une entreprise américaine : un par classe. Depuis mal s e e e e
Zerr?ier. les enfants sont invités a pédaler p_endan! 15 minutes E:‘tcliur de B e e T
rdle, tout en travaillant, que cela soit pour écouter le cours, participer G el

ou écrire. Les instituteurs noteraient déja des progrés... aleurs gouts : réalisation d'un film, cuisine, langues, théitre,
Lavis de Pexperte C'est une solution parmi d'autres pour répondre mais aussi les matiéres du trone commun proposées 4 un niveau
aux besoins des enfants dits hyperactifs ou de ceux alamémoire soutenu (littérature ou maths par exemple). Le programme de
Kinesthésique, qui ont besoin de bouger pour apprendre. Les difficultes ces options varie d’un établissement a l'autre.

de concentration des enfants sont un probléme rencontré paitout :ans L'avis de 'experte En offrant & 'enfant le choix de ce qu'il veut

le monde. Pour y remédier, de nombreuses écoles ont recours a uermet étudier, on 'améne a se responsabiliser. Il comprend alors qu'il
temps court de respiration, de sophrologie ou de refaxation, qui p travaille pour lui, pas pour ramener un bon bulletin 4 ses parents.

: : i S,
3 I'éleve de se recentrer avant de demarrer les apprentissage:

Tous droits réservés a I'éditeur G AROMA?Z 5324484400503
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Les parents s'invitent en classe
Les écoles ouvrent leurs portes deux ou 1ro1§ foas par an:
tous les parents qui le desirent peuvem participer a un
cours de leur choix. Et, une fois par trimestre, ils sont invités
également & assister a une journée entiére de classe.
L'avis de Pexperte Cette invitation permet aux parents de
mieux comprendre I'effet produit par le face~a-face: avec
30 &leves toute une journéel lls en sortent plus tolérants sur
{e métier d'enseignant et cela renforce les liens en:(re parents
et profs. Plus globalement, I'école au Japon est trés ouverte
et favorise la coéducation famille-école. Les Pays-Bgs ‘
soutiennent la méme démarche avec des parents qui partl—
cipent & de menus travaux dans l‘éco}e. En Australie, |1§ sont
sollicités pour venir aider les enfants a la lecture de 1_5 a
20 minutes avant le début de la classe. Parents, seniors,
bénévoles, toutes les bonnes volontés sont les bienvenues.

LITUANIE

Ladanse 91; la: couture
sont enseignées
aux filles et aux garcons

En Europe du Nord, les activités manuelles
ont une place de choix dans le systéme édu-
catif. En Lituanie, de l'école primaire au
lycée, la danse et les arts ménagers sont
enseignés aux filles et aux gargons : couture,
tricot, cuisine, diététique pour apprendre a
manger équilibreé... Idem en Islande, o1 il
existe aussi des cours de menuiserie.
L'avis de l'experte Les pays d'Europe du
Nord valorisent tous les talents, toutes les
formes d'intelligence (artistique, sportive,
manuelle, etc.) et pas senlement la capacité
a etre bon en maths ou en expression écrite :
la société a besoin de gens qui construisent
des batiments, travaillent la terre, autant
que de chercheurs. Ainsi, un éléve peu
«académique» peut s'épanouir parce qu'il
est doué de ses mains ou bon en sport. Ces
cours existent aussi au Japon et en Inde.

Ce serait une vraie révolution en France
car il faudrait former les enseignants et
changer complétement le modeéle éducatif !

DANEMARK

CANADA

Les enfants apprennent
I'empathie graceala
présence d'un vrai bébé

A Toronto, un parent du quartier ef son bébé
(de 2 & 4 mois) viennent a I'école neuf fois
dans l'année scolaire. C'est le programme
«Racines de I'empathie » qui s'est aussi déve-
loppé aux Efats-Unis, en Nouvelle-Zélande,
en Allemagne et en Irlande : un enseignant
qualifié accompagne et guide les éléves dans
'observation de la relation entre la mére et
le héhé ou le pére et le bébé, pour décrypter
les réactions de ce dernier et son évolution
d'une séance a l'autre. Les éléves apprennent
ainsi & nommer les émotions de 'enfant et,
par ricochet, ils deviennent attentifs & leurs
propres sentiments.

L’avis de l'experte Notre rapport au monde
et & nous-mémes dépend de nos émotions,
de nos pensées, de nos perceptions. Pour-
tant, en France, nous faisons comme si nous
n'avions rien a apprendre sur le sujet. Notre
école est centrée sur le savoir, l'instruction.
Mais I'éducafion a la connaissance de soi
devrait faire partie du programme.

DES BIBLIOTHEQUES OUVERTES LE DIMANCHE

En France, les bibliothéques sont ouvertes en moyenne 30 heures par semaine et fermées

le dimanche. Aux Pays-Bas, elles restent ouvertes tous les jours, de 10 h a 22 h, dimanche com-
pris. Cela illustre I'importance accordée a la lecture dans les pays nordiques, et notamment dans
ce pays. «C'est en effet une compétence sur laquelle on insiste particulierement : on y consacre
peut-étre plus de temps qu’ailleurs et, surtout, on prend son temps, commente Isabelle Servant.
En Finlande, par exemple, un enfant de 8 ans peut encore en étre a I'étape de lire (ou écrire) des
mots courts. Autrement dit, on ne le presse pas, jusqu’a ce que, a son rythme, il développe le goit
de la lecture et des mots. Toute la scolarité future repose sur cet apprentissage. »

Tous droits réservés a I'éditeur
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L’année sabbatique est encourageée

Les bacheliers danois sont incités 4 faire une gap year, une année de césure,
une fois leur dipléme en poche, Ce que 'on appelle chez nous une année
sabbatique est, chez eux, encouragé et, il y a peu, donnait méme des points
lors de l'inscription universitaire, & condition d'avoir mis cette pause a profit
avec des stages ou du bénévolat, par exemple, dans son pays ou & I'éiranger.
L'avis de I'experte En France, les bacheliers qui font cette coupure sont
pénalisés g'ils veulent ensuite rejoindre une filiere d'études dont les places
sont contingentées : une fois inscrits sur APB (admission post-bac),

ils verront leurs veeux examinés seulement aprés ceux des bacheliers de
I'année, prioritaires. Or favoriser une année a l'étranger aprés le bac
permet de murir, de relativiser sa fagon de vivre, de s'ouvrir a la différence,
d’'apprendre une langue... C'est, de plus, en croisant les expériences et les
savoirs que naissent les idées innovantes. Par exemple, partir faire un an
d’horticulture quand on se destine & des études de maths... c’est un bon

. moyen de cultiver ses capacités d'adaptation.

Ils échangent des
compétences
entre enseignants
A Shanghai, moins de 5 % des eﬂeyes
sont en difficulté grace a «|'administra-
tion renforcée », un systéme qui
accompagne non pas les acoliers,
mais les enseignants. Principaux en
retraite ou professeurs experimentés
prétent main-forte & ceux qui ds?butent
et/ou qui rencontrent des problemes
dans leurs classes. lls passent leurs
préparations de cours et donnent des
formations. L'équipe de soutien pro-
pose aussi des techniques iqspirees
de la recherche en pédagogie pour
développer I'estime de soi des éic:eves.
L’avis de I'experte En France, meme
si les enseignants travaillent souvent
ensemble en primaire (¢'est moins
fréquent par la suite), il 'y a pas de
travail en équipe institué. Pourtant,
échanger avec des experts, preparer
les cours entre enseignants permet de
débattre des difficultés, d’explorer
des solutions ensemble. Nous pour-
rions aussi copier le Japon : I'ensel-
gnant débutant est accompagné d'un
collégue confirmeé 18 heures par
semaine, qui le conseille ou le decharge
de sa classe pendant qu'il se forme.

* Auteure de Mon carnet de vie et
d'orientation, Eyrolles, coll. <Apprendre
autrements, a paraitre en octobre.
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