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L'arrivée du beau temps...

Nous sommes heureux de vous annoncer l'arrivée dans notre structure de monsieur
Guillaume BUISSART & partir du 15 Mai comme Naturopathe.

Vous pouvez prendre contact avec toutes les personnes qui travaillent au centre A VIE ZEN
par téléphone pour toute prise de Rendez-vous.

Une permanence est mise en place tous les jours de 14h & 16 h pour tous les produits en
vente dans cet espace.
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L'estragon

Comment faire pour mieux anticiper l'arrivée de ce
maudit rhume des foins ?
Tout d'abord, sachez que vous n'étes pas seul : environ
un quart des frangais subit ces allergies printanieres
sachant que cette proportion ne cesse d'augmenter au
fil des ans.
Les responsables sont essentiellement le pollen prove-
nant des graminées, mais aussi certains facteurs dé-
clencheurs comme la pollution, les acariens, le tabac ou
un mode de vie favorisant I'hygiéne a outrance...Ce
sont eux qui provoquent ces démangeaisons, éternue-
ments, le nez qui coule, ... Afin de traiter ces allergies, il
est indispensable de bien cibler les responsables...
Les allergies dont nous souffrons sont le fruit d'une ré-
action exagérée et inadaptée de l'organisme vis a vis
d’éléments extérieurs. Nous considérons que notre
organisme est protégé de l'extérieur par 3 voies : d'un
cOté la peau, de l'autre les muqueuses respiratoires et
digestives. Ces interfaces étant distinctes, les affections
allergiques s'expriment souvent d’une facon tres diffé-
rente. Pour qu'il y ait "réaction allergique", il est néces-
saire que la barriere physiologique peau ou muqueuses
soit fragilisée.
Par la voie cutanée ce sont : les plantes, les
vétements, les différents tissus, le colorant
des vétements, les savons, lotions, par-
fums, assouplisseurs, les produits chimi-
ques, les métaux, médicaments appliqués
ou injectés, la salive de chiens ou chats,
etc.... &
Par la voie respiratoire ce sont : les pollens, -
les moisissures, les polluants, la fumée de
cigarette, certains produits chimiques inha-
Iés, les poils d'animaux, les plumes, les
poussiéres de maison, les acariens.
Par la voie digestive ce sont : tout aliment, additif, colo-
rant, médicament.
L'hérédité joue un réle important car si I'un des parents
est allergique, environ 30-40% les enfants ont des ris-
ques de devenir allergiques et si les deux parents le
sont, le pourcentage s'éléve a 80 %.
On n'hérite pas des mémes allergies, mais les manifes-
tations deviennent évidentes treés t6t aprés la naissan-
ce, avec de la dermite atopique (eczéma) ou de I'urticai-
re, symptdémes gastro-intestinaux.
Au quotidien de maniére normale, le systéme immuni-
taire lutte contre des éléments nocifs (bactéries, virus
ou parasites). Parfois, lors d’'un contact avec une subs-
tance a priori inoffensive, il réagit de fagcon anormale
par I'une ou l'autre réaction d’hypersensibilité suivante :

-Type | (ou immédiate) : production d’anticorps appe-
Iés Immunoglobulines de type E (IgE) comme dans
'asthme, la rhinite et la conjonctivite allergiques, les
allergies au latex et a certains aliments,

-Type Il : intervention des cellules (macrophages, lym-
phocytes T cytotoxiques,..) et des facteurs du complé-
ment (substances participant a la défense de I'organis-
me contre l'infection) comme dans les rejets aigus de
greffon aprés transplantation, les anémies hémolytiques
et certaines autres maladies,

-Type Il : action des complexes immuns circulants

(associations d’antigéne et d’anticorps) comme dans le
lupus, I'aspergillose bronchopulmonaire,
-Type IV (ou retardée) : participation de différents ty-
pes de lymphocytes T (cellules de I'inflammation) res-
ponsables entre autres, de I'eczéma de contact et de
plusieurs formes d’hypersensibilitt médicamenteuse.
La plus fréquemment rencontrée est I'hypersensibilité
de type |, qui est responsable de toutes les "atopies
" (pathologies dues a une production intense d'IgE
ainsi que de nombreuses réactions allergiques. Parmi
les maladies atopiques, on trouve I'eczéma, la dermati-
te de contact, l'urticaire, 'cedéme de Quincke, l'allergie
au latex, les troubles allergiques des poumons, les into-
lérances aux piglres venimeuses. Dans ce type de
réaction, le systéeme immunitaire est d’abord sensibilisé
lors de la présentation de I'allergéne : aucune manifes-
tation allergique n’est visible. C'est lors du second
contact que la maladie se déclenche.
Les origines de l'allergie due aux IgE sont générale
ment liées aux genes et a I'environnement.

Pour aider les personnes qui souffrent de probléme)
d’allergie, I'’hypnose, grace a un de ses outils, permet]
de remédier rapidement a cette source d'in-
confort. En premier lieu et aprés avoir permis
a la personne de rentrer en transe hypnotique
I'exercice consiste a expliquer a celle-ci que
-\ 'allergie est une réponse non adaptée au sti-
mulus externe a laquelle elle est sensible et]
' faire un ancrage. Ensuite permettre a la per
sonne de se dissocier et dimaginer qu'elle
peut se dédoubler pour lui démontrer I'éventail
de ses possibilités.

Faire entrer son premier double en contac
avec un "objet " qui ressemble au plus prées a la subs
tance allergéne mais qui est totalement inoffensive e
donc ne pas observer de réaction a cette substance e
refaire un ancrage. Dans le méme temps, le second
double assiste a cette scéne depuis un endroit protégé,
observe la réaction du 1* comprend comment il devrait]
réagir en présence du vrai stimulus. La phase suivante|
consiste a faire rentrer en contact ce 2°™ double avec
la substance allergene (la vraie) de maniere progressi-
ve par exemple d’abord a 1% puis a 5% etc... jusqu’a
100% sans qu'aucune réaction désagréable ne soiff
calibrée comme dans la réaction du premier double,
activer I'ancre. Lorsque cette réponse est validée par la
personne, elle est réassociée a ses deux doubles, ima-
gine sa future vie sans réactions désagréables et peut]
reprendre une vie normale.

Cette technique peut étre soutenue grace a I'aromathé-
rapie a I'ai-

de de I'huile ..
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En médecine traditionnelle chi-
noise, la vésicule biliaire est complé-
mentaire du foie. Le printemps est donc
sa saison de charge énergétique quali-
tative tandis que sa charge quantitative
se situe entre 23 h et 1 h du matin,
(heure solaire). La vésicule biliaire a la
charge de répartir les éléments nutritifs
et de régulariser I'équilibre énergétique
dans tout le corps. En effet, elle dirige
les sécrétions des glandes du tube di-
gestif comme la salive, la bile, les sucs
gastrique, pancréatique, entérique et
duodénal, de plus elle géere les graisses.

Elle contrdle la répartition har-
monieuse des éléments nutritifs et tra-
vaille en collaboration avec le foie qui lui
fournit les éléments de base pour sa
répartition. Il est donc essentiel que I'é-
nergie du binéme foie/vésicule soit équi-
librée. La vésicule biliaire participe a
l'attitude générale du mental et des or-
ganes sur le plan du moral. Si elle est
équilibrée, les organes pourront faire
face et développeront suffisamment d’é-
nergie pour résister. En faiblesse, le
moral sera atteint, I'idée de défaite s'ins-
tallera créant ainsi un terrain favorable a
sa venue.

Physiologiquement, ce méridien
correspond, comme le foie, aux mus-
cles, aux yeux, aux ongles.

Psychologiquement, ce méri-
dien est en rapport avec la justice, I'har-
monie, la pureté, le courage, le sens de
lintuition, de l'acuité et la finesse de
perception. C’est aussi le perfectionnis-
me.

En excés, ce meéridien peut
amener des états migraineux, surtout
aprés des contrariétés, des états nau-
séeux, de la constipation. La bouche
peut-étre pateuse et amere au réveil.

Cet état sera aggravé par le vent et la
colére ainsi que la couleur verte.

A l'inverse, en faiblesse les trou-
bles pourront étre d’'ordre oculaire avec
une faiblesse de la vue. Le sommeil se-
ra troublé par les angoisses et les cau-
chemars. Il peut y avoir des tremble-
ments, des vertiges. Ces maux seront
aggravés par le piquant et I'humidité
mais améliorés par la fraicheur et le
noir.

Le rat est I'animal qui lui est as-
socié. Trés intelligent avec un cété obs-
cure, un peu caché. Il a le courage dans
la bonne gestion de la peur et le sens
de la combativité.

Le méridien de la vésicule biliai-
re compte 44 points sur son trajet qui
débute a I'angle externe de I'ceil et s'a-
chéve a l'angle externe de l'ongle du
4°™ orteil.

Son point de tonification est le
43, situé a 'union base corps de la pha-
lange du 4éme orteil, tandis que son
point de dispersion, le 38, est situé au
dessus de la malléole externe en avant
du péroné.

Anatomiquement la vésicule
biliaire a la forme d’'une poire, est acco-
lée au foie et se vidange par le canal
hépatique dans l'intestin gréle. Elle stoc-
ke la bile indispensable a la digestion.
La bile est majoritairement constituée de
mucus, pigments et sels biliaires, des
sels minéraux et de cholestérol.

La pathologie la plus fréquente,
et majoritairement chez les femmes est
la présence de calculs, la cholélithiase .
Les éléments de la bile, pour diverses
raisons, cristallisent. Au moment du re-
pas, la vésicule se contracte et le
sphincter d'Oddi s’ouvre pour laisser
passer la bile. Si le calcul est trop impor-

tant, il va alors boucher le canal et c’est
la pression de la bile qui va provoquer
les douleurs, douleurs pouvant irradier
vers I'omoplate droite. Seule I'échogra-
phie permet de déterminer le bon état
de la vésicule et la présence de calculs.
Il arrive que les calculs soient éliminés
par le canal biliaire et bouchent ce der-
nier. L'obstruction peut se résorber d’'el-
le-méme en quelques minutes ou plu-
sieurs heures ! Plus cela dure et plus il a
de risque que la vésicule s’enflamme,
on appelle cette condition cholécystite
aigué. Si c’est le canal cystique qui s’en-
flamme, cela s’appelle I'angiocholite
aigué. Il faut donc consulter rapidement
son médecin lors des premiers signes
car la dégénérescence de ces maux
peuvent mettre la vie en danger.

En médecine traditionnelle chi-
noise, la vésicule biliaire répond a la
qguestion : Quelle est ma place ? De la
méme facon que la bile permet la diges-
tion des aliments elle participe a la di-
gestion psychologique des événements.
Ne dit on pas « se faire de la bile ? »
Mais ces inquiétude sont toujours liées
a un étre, nous ou quelgu’'un qui nous
est cher. Le
calcul biliai- "
re nous .
parle de
notre  diffi-
culté a gé-
rer nos
sentiments,
a les clari-
fier, & les
rendre flui-
des.

Guillaume BUISSART 0665424219
gbuissart@gmail.com

Issu d’un cursus professionnel qui m'a permis d’acquérir des bases
scientifiques en abordant la podologie et psychologie a Toulouse, jai
complété mes connaissances avec une formation en thérapie florale
(fleurs de Bach), puis en massages de relaxation, ainsi qu’en théra-
pie énergétique (méthode Therdyns, inspirée de kinésiologie, réflexo-
logie plantaire et digitopuncture), que j'ai pratiqué durant 2 ans.
Toujours curieux du fonctionnement du corps humain et des différen-
tes fagons de le soigner a travers le monde, jai découvert avec joie
la naturopathie, qui répondait parfaitement a mes attentes par son
approche globale et individuelle de la santé, au travers d’'un ensem-
ble de techniques naturelles.

J'ai donc suivi le cursus complet de 3 ans au College de Naturopa-
thie Rénovée (CNR-ANndré Lafon) et obtenu le diplome de naturopa-
the et iridologue.

La naturopathie est pour moi une passion avant tout, et je continue a
approfondir mes connaissances dans ses vastes domaines, afin d'a-
border la santé toujours plus a sa cause et de fagon naturelle, dans
le respect des possibilités et des besoins de chacun.

Lors de la premiére consultation en naturopathie nous faisons le
point ensemble, avec pour support un bilan iridologique, puis nous
établissons au fur et a mesure des consultations suivantes un proto-
cole de revitalisation basée sur des réglages alimentaires, des exer-
cices physiques, respiratoires, de relaxation, en ayant recours a des

compléments alimentaires, micro-nutrition, vitamines, oligo-éléments,
élixirs floraux, etc.

Les conseils qui ressortent de ces consultations ont pour but de re-
donner au corps ce dont il a besoin pour fonctionner au mieux et de
lui enlever tout ce qui le dérange, afin de retrouver un équilibre physi-
que et psycho-émotionnel, de relancer la vitalité et de favoriser les
forces d'auto-guérison.

L’iridologie est un examen visuel de I'iris, partie colorée de I'ceil, per-
mettant de révéler les tendances générales du corps, sur lesquelles
on pourra axer le travail en naturopathie. Les 3 points de base obser-
vés sont : Vitalité, Toxémie (quantité de toxines accumulées et locali-
sation), Perméabilité Emonctorielle (capacité du corps a s'auto-
nettoyer).

La naturopathie ne se substitue pas a la mé-
decine : elle ne pose pas de diagnostic, et
n’intervient jamais sur les prescriptions du
médecin. Cependant, I'approche vitaliste de
la naturopathie et I'approche médicale sont
souvent trés complémentaires pour aider cha-
cun a retrouver un équilibre de santé.




Catherine VALLEE Port: 06-09-02-18-67
Email: cat.vallee@gmail.com

posées par Claudie Bréban , art théra-
peute évolutive® et animatrice sportive.
Tel : 06-09-02-18-67

mettent de découvrir les symboles et la Le stage se déroule au cceur de la na-
ture; les repas sont élaborés avec les
jardin.

Ces stages sont ouverts a tous. lls per-

psychologie. Vous vous ressourcerez
dans la créativité, I'échange et la convi-
vialité.

produits  du
"Entre ciel et terre"

journée de courtes randonnées (1h a
1h30) autour du village, découverte du
lieu et "oxygénation".
225 a 275 € ; fiche d'inscription sur de-

LA LIBERTE DE CREER!

Du 5 juillet au 9 juillet, au Centre
"Entre Ciel et Terre" prés de Fi-
geac. Participation de 350€

mande.

Cet atelier de ressourcement et de
création permet un travail sur soi
profond et libérateur. Vous pourrez dé-
bloquer, renouveler, découvrir votre
créativité, ou trouver votre style. Des-
sin, peinture, sculpture symboli-
gue, modelage... écoute musicale, Mé-
ditative Danse, intériorisations vous
permettront de répondre a la soif de
créer.

Choix libre du ou des supports. L'ani-
matrice vous aidera et vous guidera
tout au long du processus créateur.

Vous oserez la créativité en toute liber-
té! Animé par Catherine Vallée , art
thérapeute évolutive®, peintre et for-
matrice de I'Ecole PLENITUDE. Séan-
ces de mise en forme et relaxation pro-

DECOUVERTE ET PRATIQUE DE
L'ART-THERAPIE EVOLUTIVE ©

Du 26 juillet au 30 juillet, avec Cathe-
rine Vallée. Participation : 350 €.

Initiation & l'art-thérapie évolutive®, sa
philosophie et sa pratique. L'art théra-
pie évolutive® propose de regarder les
conflits et les difficultés que Il'on ren-
contre comme des tremplins pour dé-
couvrir ses qualités essentielles et dé-
ployer ses potentiels. Ces journées
d’'art thérapie permettent travail sur soi,
croissance et épanouissement de la
personne par la création, I'écoute musi-
cale, la danse, l'intériorisation...

L'Association
propose en fin de

Hébergement :

Ces stages sont proposés aux person-
nes qui veulent découvrir I'art thérapie
évolutive®, créer, ou dans le but de
s'inscrire a la formation. IL N'EST PAS
NECESSAIRE DE SAVOIR DESSINER
OU PEINDRE POUR S’INSCRIRE.

samedi 29 mai
RENOUVEAU
10h-17h30, Talence . Tarif : 80€
CONTACT: Catherine VALLEE:
06-09-02-18-67
4 4 Email: cat.vallee@gmail.com ; site:
y www.ecoleplenitude.org

Carole Michel-Rodrigues
0684723238 /carolemail@free.fr

Le premier environnement a respecter: notre corps

Parce qu’il y a mille fagons de ne plus aimer son corps, de
l'oublier, le malmener, le cacher ... je vous propose de vous
aider a le (ré)accueillir,

* a vous réconcilier avec votre corps dans sa globalité,

* a vous libérer de ses blocages, de ses tensions, de ses dé-
reglements (somatisations, maux de dos, surpoids,...),

a (re)développer le sentiment d’'exister plus unifié, pour vivre
mieux avec soi et les autres.

Le Massage de Bien-Etre

Le massage de bien-étre que je propose est domédav'huile

soi-méme, & ses sensations, a sa sensibilité, & son intuition.
Ce qui était retenu par le corps peut trouver son expression,
sa place dans notre vie et ne plus constituer une charge : le
stress diminue, les relations aux autres sont plus simples.
C'est ce que je vis personnellement quand je recois un mas-
sage, mais chaque massage est une découverte et je
conseille sincérement de se laisser étonner pour vivre a cha-
gue séance un nouvel émerveillement.

Le respect de la pudeur

Le massage se pratique a méme la peau avec de I'huile bio
parfumée. A la fois pour des raisons pratiques, mais aussi

bio parfumée, par de longs et lents mouvementségljgles propo- pour favoriser le sentiment d'unité corporelle, il est préférable
sitions de mobilisations et d'étirements, en ac@wec votre respi- de se dévétir le plus complétement possible pour recevoir ce

ration pour vous amener a l'amplifier.

Un savant mélange d'intuition, d'écoute attentive et de pré-
sence fait de chaque massage un moment unique de retrou-
vailles avec soi-méme, un dialogue non verbal s'installe entre
Vous et moi.

Quel est son but ?

massage. Pendant celui-ci, si vous le souhaitez, votre corps
est couvert d'un paréo et seules les parties massées sont
découvertes tour a tour. Mais quoi qu'il en soit vous pouvez
garder les vétements qui vous semblent nécessaires.

Mais vous découvrirez dés la premiére séance que l'enjeu
n'est pas le corps dévoilé. L'intimité la

Le massage de bien-étre vise tout simplement la détente et la plus précieuse est celle du cceur. Et

relaxation profonde, jusqu'a un lacher-prise. En d'autres ter-
mes, le relachement des tensions physiques et psychiques
gue nous portons quotidiennement et qui sont présentes mé-
me, (et surtout !), si nous cherchons a les oublier.

Bien que cette détente puisse dans certaines circonstances
apaiser la douleur, le massage de bien-étre n'a pas de but
thérapeutique.

Quels sont ses effets ?

Cette détente procure souvent une impression de légéreté, le
sentiment d'avoir plus d'espace intérieur, plus d'ouverture a

spontanément, a ce niveau, le respect
s'installe. Respect de la pudeur, et plus
encore, respect de I'étre qui chemine
vers lui-méme.




vous accueille dans un lieu de détente, de soins, d'alternative au bien étre.

Cet espace héberge en son sein I'association pour vous permettre d'aller a la rencontre de

techniques différentes, par des conférences, des ateliers ou des stages.

Plusieurs praticiens interviennent soit régulierement, soit de maniére ponctuelle pour vous mener
vers la connaissance de soi, I'écologie personnelle et la santé préventive.

Ce lieu convivial vous permettra également de découvrir des produits de soins naturels (huiles essen-
tielles PRANAROM, huiles végétales bio, diffuseurs, élixirs DEVA, simples, tisanes, thés, encens Japo-
nais), des cosmétiques et des ouvrages en lien avec les sujets abordés (Michel Odoul, Philippe Deroide,
Sabina Pettitt, lan White, Olivier Lockert,....)

Ce bulletin parait tous les mois pour vous informer des diverses activités qui vous sont proposées. Si
vous souhaitez le recevoir par mail, n'hésitez pas a nous le faire savoir, nous nous ferons un plaisir de

Laurence Gally

Téléphone : 06 76 07 92 99
Mail : galoreflexo@club-internet.fr

Martine Allard

Téléphone : 06 87 34 28 87
Mail : martmedal @sfr.fr

vous le faire parvenir.

Vous pouvez prendre rendez-vous tous les lundis avec Carole au : 0684723238
Tous les vendredis avec Evelyne au : 0615828624

Tous les jours avec Laurence au .
Tous, les jours avec Martine au:

0676079299
0687342887

Vous pouvez joindre pour tout renseignement Catherine au 0609021867

PERMANENCE tous les jours de 14 a 16 h
Pour les Produits aromatiques et naturels

A partir du 15 mai, nous sommes heureux d’accueillir
Guillaume BUISSART,
Naturopathe 06.65.42.42.19

Martine ALLARD 0687342887
martmedal @sfr.fr

L'estragon (Artemisia dracunculus)

est une plante de la famille des armoi-
ses. Son nom dérive du latin Artemisia
pour Artémis, nom grec de la déesse
Diane, protectrice de la vie féminine... et
de dracon a cause de sa racine qui fait
plusieurs tours sur elle-méme dans la
terre comme un dragon !
Cette plante est originaire de Russie, de
Sibérie, et du Nord-Ouest de I'Amérique.
Elle fut introduite en Europe par les Mau-
res..les Grecs et les Romains la
croyaient efficace contre les morsures
de serpents...En France, les moines
cultivent cette herbe car elle est sans
vertu excitante ou aphrodisiaque !... Au-
jourd'hui, elle est largement cultivée
comme aromate dans les jardins pota-
gers...

Elle est de la famille des Astéra-
cées, de couleur vert jaunatre et mesu-
rant environ de 20 & 70 cm.

Ses usages médicinaux sont assez voi-
sins de ceux de l'armoise commune,
mais malheureusement on la cantonne
encore tres généralement au seul rang
d'aromates. Les feuilles Fraiches infu-
sées donne un parfum au vinaigre, as-
saisonne avec délicatesse les salades,
la mayonnaise et parfume l'omelette. I
est possible d'en faire également une
liqueur digestive en faisant macérer
quelques rameaux frais dans l'eau-de-
vie.

Ce condiment est conseillé a tous ceux
qui ont perdu l'appétit, qui souffrent de
faiblesse de Il'appareil digestif, ainsi
qu'aux rhumatisants.

Elle doit sa renommée a son effica-
cité pour chasser gaz et fermentations

depuis le Moyen-Age par Avicenne qui
'encense dans son "Canon de la méde-
cine".
Aujourd‘hui, ces propriétés contre les
troubles digestifs tels I'aérophagie, les
colites inflammatoires et spasmodique
ne sont plus a démontrer. Elle est égale-
ment recommandée en cas de crises de
spasmophilie, tout comme en cas de
crise de hoquet. De nouvelles recher-
ches démontrent son efficacité anti-
virales et anti-allergiques.

Une étude in vitro a démontré que
'estragon pouvait inhiber la libération
d’histamine. La libération de ce composé
par certaines cellules du corps provoque
la plupart des symptémes d’une allergie.
Cet effet serait principalement attribua-
ble au coumarine, substance exercant
ses effets de facon complexe durant les
différentes étapes du développement
d’'une allergie. Il contient également des
flavones, des composés antioxydants
gui agissent eux aussi comme anti-
allergenes. La coumarine et les flavones
contenus dans l'estragon donnent des
résultats encourageants

Utilisé en huile essentielle, I'estra-
gon intervient dans la prévention des
épisodes allergiques de saison. Il opére
a la fois comme agent préventif "de ter-
rain" sur les sujets allergiques (pollens,
poussiére, asthme allergique) et donc
€galement comme un anti-histaminique.
Il est implicite que la prise d'estragon
n'est pas aussi rapidement efficace que
celle des médicaments anti-
histaminiques allopathique, mais il sem-
blerait que de bon nombre de personnes
lui attribuent une action préventive effi-

cace et passent des printemps et des
étés sans soucis.

Ceci représente une bonne alternati-
ve naturelle : En prévention, dés l'arri-
vée des épisodes d'allergie déposer
2 gouttes d’huile essentielle HECT
d'estragon sur un comprimé neutre
ou dans une cuillere & café d’huile
d'olive deux fois par jour trois semai-
nes avant l'arrivée des pollens (conseil
issu du cours d'aromathérapie scientifi-
gue et médicale de D. Baudoux, éd.
NARD 2008). Ou encore, pour votre
confort, il existe des oléocapsules d'es-
tragon a prendre par voie orale qui sont
spécifiquement dosées.

Contre indications :

Déconseillés dans les 3 premiers mois
de la grossesse,

Pas d'usage prolongé sans l'avis d'un
aromathérapeute,

Dilué dans une huile végétale si usage
cutané car cette huile est dermocausti-
que.

La bonté en parole ameéne la confiance, la bonté en pensée améne la profondeur,

la bonté en donnant améne I'amour.

Lao Tseu




