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En Janvrer en parle de’ resolutlons C’est Ie moment de falre des pJans parf0|s un peu «
sur la comete ». On se fixe des ObjeCtlfS pws on fonce. Quelques fois, 6n s’épuise’ en
route Vous voyez ¢a, cest un peu Ihlst0|re de ma- V|e Je sprlnte puls grtse par Ia—-
v1te$se Je me crame, Je me. releve etje repars pour un tour ; i s
“En ce debut 2025, jal Ilmpressuon' ‘détre’ enfin arr1ve ama- place Je nai plus nulle part 3
ou’ aller si ce n est ici. Etca tombe blen Jy suis deJa ! Donc aucune n0uveIIe resolutlon:
pour m01 Juste contlnuer avec, § ecole avec vous Je vals prendre Ie temps de,-vemr vous' L
vorr en reg|<jn quasment chaque m0|s s A B e R R Ry ke

2 ..‘._"

LT v : i Je voudrais vous p'réseriter'_ Sirha e
£ ' =l S mellleurs voeux, que2025
vous apporte une. bonne dose o
' q:appcentl_ssage (de
 Pherboristerie). Qu'elle vous
“sorte de votre zone de confort .
" (mais pas- trop) Quelle vous',
' donne le temps d’ empoigner le.
~ sac a dos, les chaussures de --
~ marche, et d'aller vous trouver
- dans les grands espaces. Ou.
- tout smplement dans un pot
E .Len terre cuite, les doigts noirs -
~ de terre; a semer un peu de’” -
; mellsse ou de matricaire. Ou
peut-etre en cwsmef a- e
£¥ preparer une. confture de. o
"'vbares de sureau ou un SII‘Op de .
cynorhodon ? Le bonheur Bt h
-~ fait. de bes petlts gestes i
o smples que l'on’ napprécre =
Jamals assez. Cette riouvelte "




Aprés avoir accompagné deux cohortec cur la

nouvelle formation Santé Octéo-articulaire, jai le

grand plaicir de vous annoncer la dicponibilité de la
formation & tous dange le catalogue de [€cole.

Je vai¢ maintenant commencer le travail cur le
,broclm/n programme, concacré au Syctéme urinaire
(le pluc groc morceau : lec cyctitec). Ne me
demandez pas quand ce cera prét, je cuic incapable

de prédire. Je caic quand je démarre, je ne caic

Jamais 7uana/ Je termine. De /:/uc, en 2025, je vai¢
Faire de nombreux ateliere en région, cela va done

me ralentir un peu. Maic cect pour la bonne cause !

vu le houveay

Et puic auce;

0h A renové

h . . e 1o
otre bon vieux cite, voue aves |

? g_}/hl,ba hon ?

AP, %

- vont bien

rEt bien cqr commej"
toujours [agenda
2025 ect dicponible
cur le ¢cite avec

touteg lec infoc qui

J |
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Egalement connue sous le nom d anis étoilé, la
* badiane est Is fruit du -badianier de Chine

@licium vcrum) _ *

- Elle se.présente sous la forme o’ une étoile a

huit branches «contenant des graines. -Utilisée
en cuisine pour aromatiser les plats et les
boissons, elle est aussi prisée pour ses vertus

 médicinales. Parmi ses biehfaits la badlane

. facmte Ia digestion, soulage les maux de

y ventre les ballonnements_ et les flatulences.

Elle possede également des .propri'étés

_ expectorantes, utiles « .

contre la toux et les infections respiratoire's.

w - En infusion, elle peut aussi aider a caglmer le .
B stress et favoriser le sommeil. - ' '
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INFUSION DIGESTIVE
A LA BADIANE

Q/ INGREDIENTS :
/= J étoiles de badiane

7\\ 250 ml d’eau R
Miel ou citron (facultatif) «

PREPARATION :
Faites bouillir 'eau dans une casserole.
Ajoutez les étoiles de badiane a

La badiane, cette étoile filante des

épices, vient tout droit du sud de la I'eau bouillante.
Chine et du nord du Vietnam, ou elle e V& Laissez infuser pendant 10 minutes.
fait la féte depuis plus de 3000 ans ! \ _5 Filtrez I'infusion et retirer les étoiles
En Chine, elle est la superstar des L5717 de badiane.
Cllisines efide lalmedesine N Ajoutez du mief[I ou d}.lt citron selon
» . A votre godt.
trad|t|oni1elle, adoree pour son pgrfum Y 7 Ve Cette infusion est idgale apres un repas
envoltant et ses super-pouvoirs Y pour faciliter la digestion et soulager

médicinaux. Que demander de plus ?! &2 (AN les ballonnements. \
PRECAUTIONS :  §

Pas chez la femme enceinte,
allaitante
ou présentant des risques de cancer
. b " du sein ou mastose mammaire...
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° A propos de la vergerette du canada Conyza ,‘- :
i canadensis, quelle phrase n’est pas juste ?
ar a) C’est une astéracée
%5 annuelle.

b) C’est une anti-
inflammatoire des systémes
- digestif et articulaire.
¢ %~ c) Elle est contre-indiquée en

.5 cas de maladies chroniques =

de lintestin. -

‘aANsabip aJlojewwepul-nue
180 9||9,nbsind ‘aiieluod ne ‘xney : 9 asuodoy

reste fait bien partie du
chocolat cru.

Merci pour vos trés trées
nombreuses

“mois les plus froids de I'hiver

: jour des’ petites plantules pour

- remarque - que ;Iesf.b'lants de
'fPaImlra avalent

' ~ Strictly Medicinal Seeds :.

Il fallait repondre FAm
bien sdr, la “litézathénine” §
n’existe pas, pur produit i
de I'imagination de notre
éditrice dévouée. Tout le

= cultlvant Iaswhagandha"
-.chez moi, je nhe suis jamais
arrivé a la garder pendant les

I5ro'veh"g':al (vallée du Rhoéne, le
mlstral pique -certains jours). Et
pms Palmlra Martins, fondatrice
de Flora Feminae, m’envoie un

que je les .teste au jardin. J'ai
les feuilles

beaucoup -plus vertes et
charnyes qué les miens, c'était

: donc unegarlete.dlfferente

__ regarde
_ atfentivement les photos de Richo Cech a

.-_._,J.al . fait  des recherches et

i semble que javais.
toutes ces annees cultlve la- varuete mdlenne

e alors que Palmlra m aval’c peut- -8tre envoye une

varlete africaine. Je “ne suis pas sir de ce que _

javance a ce stade mais cette v’arlete asurvécu - -

un prermer ther chez moi. Je vais v0|r si elle

'. '_ survlt ce-2e’ hiver, je pense que oui. L’ avantage

est qu eIIe devient de plus en plus grande et
forte chaque année, et la taille des racines, la
~ partie medlcmale devrent ‘de plus en plus
consequente Si vous cultivez Iashwagandha

- cette mformatuon vous sera peut—etre utule ?

¥ ' z participations !
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que nous avon

no
notre avenir, chacun

chacu

vibrer, VO

"
"soucis -calendula

Je te souhaite juste deux | . réparatrice.

j uhaite de des
5 , je nous SO . '
A s de meilleur, de tisser
A .
cette nouvelle « toile a reg1n’er > .
faite de tous nos brins d’énerg d,
us sommes colibris, tisseurs de
a sa place ,

n de nous a son réle a jouer.

s sse
Que cette nouvelle anneée Vous fa

us enthousiasme, VOous
2 i la

donne de I'énergie pour que’ Ve

notre Terre puisse sé déploy

nos
harmonieusement et transformer‘
en bonne creme

siner ce

toile

Vie sur

choses :
« Tout ce qui te fera
plaisir .
« Rien qui te fasse
souffrir.
Avec du love et un peu »
de miel.

..
.
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Je te souhaite des randonnées en nature
a n’en plus finir. Des paysages tellement
beaux que méme ton appareil photo en
aura la mémoire saturée
Que cette année soit remplie de
découvertes botaniques, de fous-rires et
de souvenirs inoubliables.
Le tout entouré(e) des bonnes personnes

qui t'élevent plus haut que le Mont
Ventoux (chez nous en Provence déja
c’est haut quand méme)

Voila, Bonne année a toustes et que
2025 soit pleine d’aventures et de
découvertes avec toute I'équipe d’Althea
Provence

@ CHRISTOPHE BERNARD - ALTHEA CONSEIL

ﬁJe vous souhaite 3 tous une superbe
année 2025, pleine de bonnes
surprises, avec un peu plus de soleil
que I'année précédente évidemment,
une bonne santé avec I'aide de nos
amies les plantes, et surtoyt avec des
moments de joie auprés des gens que
vous aimez !! Un petit Iait d'or, un plaid
et un bon feu de cheminée pour se

réchauffer, un petit jus de citron apres
le repas pour aider 3 digérer, et avec ca
on est heureux n'est-ce pas ?
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) y , . . Mars 16 :
. 8. T . \ Lieu : Allaman (Sui$se)
Théme : journée conférence + ateliers sur la cure dépurdtive et
la détox avec Guillaume Besson et Laura Marrilly-Tomasik
’ Avril 11,12 et 13 :
g . * Lieu : Bugey (:L\in)
Théme : vyeek-end conférences, sorties plantes, ateliers et
cuisine®auvage aec Guillaume Besson autour daa cure .
. dépurétive et la détox
Mai 2,3 et4:
. Lieu : Les Plans-sur-Bex (Suisse)
Théme : wsek-end conférences, sorties plantes, ateliers et
cuisine sauvage avec Guillaume Besson autour de
I'épuisement et du burnout
Juin 27, 28 et 29 :
. ieu : Les Gets (Haute-Savoie)
Théeme : week-end conférences, sorties plantes, ateliers et
cuisine sauvage avec Guillaume Besson autour du bien vieillir
. ~ Juillet 11,12 et 13 :
Lieu : Puy-de-Déme (lieu exact a définir), en collaboration avec,
Jody Elleaume et son équipe’
Théme : week-end conférences, sorties plantes et ateliers
’ autour de I'épuisement et du burnout
. " Juillet 18, 19 et 20 :
Lieu : Les Gets (Haute-Sayoie)
Théme : week-end conférences, sorties plantes, ateliers et
cuisine sauvage avec Guillaume Besson autour du bien vieillir
_ Aout 19 :
7 Lieu : La Chaux (Suisse)
Théme : journée c_onférenc'e, ateliers et cuisine sauvage avec
Guillaume Besson et Valérie Catala sur un théme a définir
' » Octobre 4 et 5 :
» a Lauréde (Landes)
Samedi 4 : balade bota et stage avec le duo Thierry Thevenin et
Christophe Bernard
Dimanche 5 : balade t;ota et ateliers, conférences, petit marché
. de PPAM.
. «Octobre 10, 11 et 12 :
Lieu: Vercors, lieu exact a définir
Théme : week-end conférences, sortiesélantes, ateliers et
’ . cuisine sauvage autour de lI'immunité

-
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~ « Pensez & nourrir la terre®pour le prinfemps a Venirf.**‘Si vous-avez identifié un carré ou
: ~ une bande qui va accuellllr-de nouvelles plantes epandez du fumier ou du compost.
- Rien de tel pour bruler les calorles emmagasmees pendant les vacances de Noél !
Surveillez les vivaces: qw cralgnent le froid : verlflez que le paillage que vous avez
prepare en novembre et decembre est toulogrs, en place et n’a pas ete balayé par le

vent ok SN g . %
. Sila neige s accumule sur vos pIantes ne Ienlevez pas et attendez qu’elle fonde

toute seule avec 3 radoucissement des temperatures EIIe garde Ia température au- . ~ .
sol constante, et est riche en azote. . ; ;

_Les médicinales qui ont été hivernées a I*interleur font souvent grise mine en janwer

Sortez vos pots a Iexterleur Ies jours de solell afin de-leur falre profiter ¢ de ce petlt

: moment de bonheur. - _ 3t T - ;
Vous pouvez semer les gralnes qw necessﬂent une stratification. a fr0|d comme -
échinaceée, le houblon, la verveine, oula bruneIIe Préparez un bac de plantation que

E = vous remplissez de terreau,-une c_alsee en bois ou en pIa_sthu’e tapissée d’un‘sac_est -
~  idéale. Humidifiez le terreau a llaide d’Un arrosoir, tassez, étalez les- graines‘
recouvrez-les. d’'une mlnce couche de terre, tassez a nouveau. Placez_ Ia calsse a .
'extérieur, a Iabrl des animaux et>des mter?\%ertes (sous un porche. par exemple
recouverte d’un fin drillage). Humldlflez d Paide d un vaporisateur si-la terre seche

~trop. Atte_ndez patiemment | arrlveeoqu prm_temps. : T o
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