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DEJDUER PARKINSON

MON PARCOURS DE GUERISON

Nous publions des livres depuis 2010,
toujours avec le méme plaisir et avec
le méme désir : faire circuler des
informations qui peuvent vous aider
a vivre en bonne santé. A Iépoque de
la médecine de masse, nous préférons
une meédecine personnalisée qui fait
appel au bon sens et donne toute leur
importance aux remedes naturels. Nous
souhaitons vous transmettre ainsi notre
optimisme, que l'on espere contagieux.

Ce sont maintenant 11 collections et
plus de 70 ouvrages qui ont vu le jour :
une mosaique de guides pratiques,
ludiques ou parfois polémigques pour
soulager les petits maux du quotidien,
prévenir les maladies, comprendre
notre corps et la nature pour mieux en
prendre soin.

Ma pharmacie naturelle des
conseils dexperts en santé naturelle,
naturopathes, vétérinaires...

La vie au jardin : la collection pour
favoriser la biodiversité dans son jardin.

La collection « Glaner la nature » pour
retrouver le geste ancestral du glaneur
en cueillant les plantes, le temps d'une
balade ou dans le jardin.
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La collection « Ecopratique » : des
manuels d'autonomie pour reprendre
en main votre vie et votre santé, avec
un double objectif, écologique et éco-
nomique.

Les « Cahiers » : de beaux ouvrages
pratiques tout en couleurs, illustrés de
dessins originaux, pour apprendre et
comprendre en pratiquant. Pratiques,
pédagogiques et ludiques.

La collection de « Manuels » de santé
100 % naturelle.

La collection « Vérités » : des livres
écrits par des spécialistes, dont le but
est de diffuser des informations sou-
vent ignorées et pourtant essentielles
a notre bonne santé.

Les livres « Qui guérissent » : une
alternative aux médicaments : des
ouvrages illustrés et tres complets,
véritables bibles de la santé au naturel.

La collection des « Grands Précur-
seurs » : certains écrits traversent les
siecles sans prendre une ride et ceux
qui les ont écrits avaient souvent vu
juste avant les autres (au risque de par-
fois subir les critiques !). louvrage du Dr
Martin du Theil est de ceux-Ia, et Sophie
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Lacoste vous permet d'en profiter pour
étre en meilleure santé |

« Autres regards sur le cancer » : une
collection vouée a réunir des textes
offrant des angles de vue variés sur la
maladie et ses traitements. Faire que le
cancer ne soit plus un tabou, contribuer
au partage des expériences et rendre
les malades acteurs de leur guérison,
voila ses objectifs.

N'hésitez pas a nous faire part de vos
idées, de vos remarques et méme
de vos critiques, pour que nos livres
répondent a vos besoins, a vos envies
aussi...

Bonne lecture!
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Inna TOURE

W cabion
DOLIGOTHERAPIE

Les bienfaits des minéraux
pour se soigner au naturel

MOSAIQUE SANTE

782849 " 392683

» Mon cahier d’Oligothérapie
Les bienfaits des minéraux pour se soigner au naturel

Inna Touré

80 pages

16,5 x 24 cm
9782849392683
Code : MCDO
10€

Loligothérapie est une technique de santé efficace et simple a mettre
en ceuvre, qui peut étre adaptée a chacun, méme aux personnes les plus
sensibles (enfants, femmes enceintes, personnes agées. ..).

Elle consiste a utiliser des éléments tels que le fer, le cuivre, le magnésium
(entre autres) en tout petits dosages pour combler des carences ou
relancer des fonctions du corps qui sont déséquilibrées. Lorsqu'ils sont
choisis avec soin et utilisés intelligemment, les oligoéléments permettent
alors de renforcer limmunité, de rééquilibrer la production hormonale et
d'assurer une santé pérenne.

Répertorié par ordre alphabétique des affections a soulager, ce cahier
est un outil pratique qui permet d'utiliser facilement l'oligothérapie, en
toute sécurité.

Pour chacun des 70 problémes de santé présentés, vous trouverez les
oligoéléments les plus indiqués et leur posologie précise. Stress, troubles
digestifs, parentalité, féminité, probleme de poids, de peau ou de sommeil,
douleurs chroniques ou convalescence, amélioration des performances. ..
l'oligothérapie est utile a tous les moments de la vie !

Indispensable: la présentation des 21 minéraux a connaitre absolument,

Naturopathe formée au CENATHO (Collége européen de naturo-
pathie traditionnelle holistique), Inna Touré est spécialisée en oli-
gothérapie et donne des consultations depuis prés de dix ans. Elle
soccupe également de la formation des professionnels de santé a
I'utilisation des oligoéléments au sein d'un grand laboratoire fran-
cais spécialisé dans leur fabrication.

dansdesfiches pédagogiques pour tout savoiren un coup d'ceil (propriétés,
quand et comment les utiliser, ou les trouver dans I'alimentation, etc.).

s oot et s v scton lcals iraéressant Ciest b caa d Ioigent coll-
. par enemle, ui necole e désinfects eéficacemen es petis bobos & quoticen
‘5ams piquer i coler ipiderme. Lin incunlarmasie de a pharacie lamlisls |

Lbigothiepie st Memcpattie soat soven! comperier.
UL, 4 rchviaues Sirent e ot b ot
odgoihieapee, Timent choisest docee e oot pet
domoge. Pe oates. o i prsent.Co ui e pos
i e et alietimpartondes e ot
Gt foute ace e e orgionke s este
fiformation.

e —
Cottm approche da sacck est 1 arcienra. Enetfe, iy s de & 000 ans,bes -
10 VIESIEAL 054 1 EureE Oul SIMTISET 1S DASBIFES. CU BNCHNE 1 N DO 504

i Loy fge,
réussit & sogper el gian i
P 1l coutams

st Pasteur,

visme,

Gathises]
Isamioran,

En effet. pour dacques Ménderier, s mandiestations fonctiosnelies sost hirarchi-
sibes 0 & Gathbses. qui sonl Oes rdispositions & developper cerisnes matsgies

rpons-

R inetectiat, e e facheurs
hréditsnes.
bemercs iguiaturs, Gestns:  desses e tarrae st & vetroyes 3 santé, insique
P parcant

+ L dinthin L e hypersthémigue. Bieigaui. oy oacors iyperstactiomnete. £l
S e eyt et S

wumhnrwue
* La disthéen L. éite hyposihéeigue. 03 afhro-efecieuss. Die o caraciivi par
e tenidance 4 18 LGADIIRE B S6r un bfran PTG Ement sensbie aex -

2

oo ol

LR G4 PATGRTSOSOITTASH) £SOt 045 VIRTE TGRS

ofmpesoiren (k1 1
[ P———

@)

o&

QUEST-CE QuE L ‘@ OLIGOTHERAPIE.
LOLIGOTHERAPIE ? T T L. MODE DEMPLOI
Bien que futifsation des minrau tasse part intégrare de 1 pharmecapée trad- Q
o e e T T " e
e e M ¥ o | S

positiites
Russ, 2 vous HHORREE Pas B¢ 1ourer des DOSOWKHES Dirteis bien BrenIes. miss
Proposse be mbns obgoémen pout e tastsant dune pathogie  en efet un

sant ioyaume e fiimest petl,

vummmmummuqomnmumunnwuua
quudngue

st nmab(nun

E PropEsRes gut st
pnctuel par ¥ e st psieurs mois

oo
Ehvoriques. mleTmERL FesSsle beaucina de patiencl

s poar
a2 En affet. |l eiste de somieus lsbocalnres praposant des aigadiéments & la
vonta. s

minera: L

095 Biguesoment catalplques e QU I 501 pas egicn.

CUIURE
MMMWMI

Lo cubre oue un tle essartel dars s mieabsbame d fo, artcipe §la crissance

E per-
o s, B, CGHIIE

contrn i Hagitsur

Mo rpuisenes. o116 ¢ 1 s o a ke,

‘sourmin b s inlctions DRL érusranes.

Lo soums J
+ Bosons sutrzisnsels qeotidens g0 53 18 e,
+ Souroes alimentaires : fiecrustcts. cénises. pomime debere. . raisin il

ot extmplel gl
DRI s CUmylémEn Tt 40 Cup 410G 0TS

-

anbieso

FER

Digodlinent esuacti
ke Sl

lefor st n o

b § et 30t opmsaie o ok s ot

SRR Sa054, 3T BUSTIEE 8 6 COMEAeTTIN 10 418 S0 K] 100 St V-

mentbesoi,Enaltet. e d e Qa4 orgs el e Tt cedate st
2 cangoce. Al fs

B4 VOITE M 3 O VoL CRmGRMRII,

Lo |

+ Boseing sutrRianess quatigena 50 13 B Mo
. foade

itue g ma,

ETRETTR

ngrve dum & une carerce en for, eches atordandes. homarTages, ecHé freérie

rencéssn or malic atament
‘Spcrivg ntense, consemmation £ 6 e, 98 €314, 02 de boksans ConcaTaRt
- B

7 CATIONS EFPLDL

‘ot cu paincompiet.

BOUCHE ET GORGE

J'ai des maux de gorge

[ ppRoCHE b TRRAM
+ ToaRerment de fore{préwendil: Cue-Dr-&d et = ks par s bur bes3 ours.
Commancer | mois avaet 13 périogs a riegse.
=T art & jours.

ebouren
I':lwl oloal uwuw:mmxmn.mmwmmwm.«m
o i,

J'ai des aphtes
J'ai les gencives enflammées

LipprociE e Termam |

+ TrWRTANI 08 Tond; Carvie-Dr-Argent = 1B 3ar 0w, 1058 15 5 jours, peecant
les piiodes sensi
* Durant la crive : Mangaséans-Cuirre = 1fcis pa jour.

Migosstment compliesetgie
* BTN = 1t DAF 48, RNBNt 4w

| rmarTERENT LocAuL |

& Argent coia + Zne = 12 ek O o S SSITicn S63 BOsIerEIANTS,
e

J'ai des caries

[T £ TERRA
in o fore, stormes un sment par jour

 Fluor = Moz por our, tous es 3. pencam | s
 Hanganiben = 1o pat jou, tous s 3 jours. percan | meis.
 Dutere-Or-Argent = | fais pa jou, tous s 3 jours: pendan T moie.

[rarerent Loca)

Les beins de boucke s fotement recommanties.

. = 1 foks i o pons
fntesvereion gy dentiste. Lae? ies CAGOSEMOSLS & DUChE PHIGIL 33 Mo
20 secondes svant davsler. Pout aussl dire utlist penchuclemant en pofvention.

iJ}

J'ai une otite

| ArpanesE oE TERRAK )

* Tratunand prwnt : Macganesa-Carey = |15 PO jout, §aedans § mos, puss
s pat semaina pendars § moks.

« Tralteenaon curae - Cuviy Or-Argent = fos par out joned Gsparien des
symgitmes

* Tratwrsmen bl feurad) < ivages de nee  Torgeet coloitl 203 s four
e e i s SpRERES.

]

Ll

w
1)
=
-
[




Apaisez les petits maux du quotidien et déployez votre potentiel

Initiez-vous a l'autohypnose et découvrez comment l'appliquer dans
tous les domaines de votre vie pour profiter de ses bienfaits. A la por-
tée de tous, cette technique permet d'accéder a un état de conscience
modifié pour s'adresser directement a son subconscient, en procédant
par visualisation ou en formulant des suggestions positives.

Adieu cigarette, grignotage, timidité, phobies, eczéma, migraines ou in-
somnies | Grace aux 26 exercices expliqués pas a pas, réalisez facilement
et en toute sécurité vos propres séances d'autohypnose pour dépasser
vos blocages, oublier vos peurs, retrouver confiance, mais aussi dévelop-

T » Mon cahier d’autohypnose
Dianicaticn
d’autohypnose Annie Sapéde
64 pages
16,5x 24 cm
9782849392706
Reliure : broché
Code : MCAU
9€
(peptoslmsmicsn ey
iRt

9

782849 7 392706

Annie Sapéde est psychologue, hypnothérapeute et formatrice
en sciences humaines. Aprés avoir dirigé pendant trente ans un
institut de psychologie a Paris, elle est devenue coach en dévelop-
pement personnel, intégrant I'hypnose dans sa pratique profes-
sionnelle. Elle est I'autrice de plusieurs ouvrages sur I'autohypnose
et la psychogénéalogie.

per votre intuition et votre créativité.

En introduction, les astuces et les conseils pour préparer sa séance d'au-
tohypnose et sentrainer : tester différentes inductions sensorielles, visua-
liser de mieux en mieux, déterminer des objectifs, etc, ainsi que toutes
les réponses a vos questions : de quoi ai-je besoin ? Quelle position choi-

sir 7 Quand verrai-je des résultats ?
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MEDICINALES

S, RECONMAITRE ) RECOLTER W PREPARER

160 pages

15x21 cm
9782849392713
Reliure : broché
Code : MPM126B
14,90 €

782849 7 392713

W préparer et se soigner!
» » g .
Plantes sauvages Sophie Lacoste

Rédactrice en chef du magazine Rebelle-Santé, Sophie Lacoste
est l'autrice de plusieurs livres devenus des ouvrages de référence
en matiere de santé au naturel, notamment D'ici et dailleurs, les
aliments qui guérissent, Et si vous appreniez a vous soigner vous-
méme ? et Mon cahier de recettes aux huiles essentielles, aux éditions
Mosaique-Santé.

Enroute

pourlarécolte !

P Plantes sauvages médicinales
60 plantes a glaner dans la nature ou au jardin, 160 recettes pour les

Le temps d'une balade ou dans votre jardin, renouez avec la nature et
retrouvez le geste ancestral du glaneur en cueillant les plantes sauvages
médicinales.

Grace aux 60 fiches illustrées, vous reconnaitrez sans vous tromper les
végétaux les plus courants, mais surtout les plus intéressants a récolter
pour la santé : description précise, époque et lieux de cueillette, parties a
récolter, méthode de conservation, etc. Rien n'est oublié.

Spécialiste de la santé au naturel, Sophie Lacoste propose plus de 160
recettes santé et beauté pour bénéficier des bienfaits des plantes et soi-
gner les petits bobos du quotidien : tisanes, décoctions, baumes, huiles,
sirops, cremes, lotions, etc. Quel que soit le probleme, la nature a une
solution !

Et bien sdr, retrouvez tous les conseils pour étre un bon glaneur : précau-
tions a prendre, les bons accessoires, etc.
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» Mon cahier de naturopathie
Aromathérapie - Phytothérapie - Gemmothérapie « Oligothérapie...

Ul cabion e :
naturopathie

Aromathérapie « Phytothérapic «
Gemmothérapie « Oligothérapie...

Pour soigner naturellement les petits bobos du quotidien

Murielle Toussaint
Toutes les clés pour se soigner au quotidien grace a la naturopathie, une

méthode 100 % naturelle qui agit en complémentarité avec la médecine
conventionnelle.

96 pages
16,5x24 cm
9782849392669
Reliure : broché
Code : MCNA

Reposant sur le principe clé que le corps humain a une capacité innée a
I'autoguérison, la naturopathie ne se contente pas de soigner, mais agit
également sur le capital santé pour le protéger et le renforcer, cherchant
a équilibrer harmonieusement le corps et l'esprit.

0€ Plus de 40 maux du quotidien classés de A a Z, pour trouver rapidement
le sujet qui vous intéresse (acné, allergies, angoisse, bronchite, déprime,
endométriose, fievre, hypertension, insomnie, migraine, ostéoporose,
toux, verrue...).

NWM

Pour chaque affection, une fiche précise et synthétique indique les solu-
tions les plus adaptées, les posologies, les éventuelles contre-indications,
et donne des astuces pratiques pour les mettre en ceuvre au quotidien.

782849 " 392669

Les solutions naturo proposées : alimentation, relaxation, activité phy-
sique, plantes, huiles essentielles, bourgeons, oligoéléments, etc. Pra-
tigue : un code couleur permet de reconnaitre en un clin d'ceil celle qui
a votre préférence !

Naturopathe de formation et journaliste spécialisée dans le do-
maine de la santé, Murielle Toussaint est l'autrice de plusieurs
ouvrages best sellers aux éditions Mosaique-Santé, notamment
Mon cahier de lithothérapie, Mon cahier des points qui guérissent
et Mon cahier de réflexologie plantaire.
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DAVINA DELOR

de la

Sagesse

2024

La vie prend la couleur
que |'esprit lui accorde
toimans
MOSAIQUE-SANTE

392461
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782849

-~ AGENDAS 2024 -

» Agenda de la sagesse 2024

La vie prend la couleur que I'esprit lui
accorde

Davina Delor

« Méme pour le simple envol d'un papillon,
le ciel tout entier est nécessaire. Vous ne

160 pages . .

pouvez comprendre une paquerette, si vous ne
15%x21cm comprenez pas le soleil parmi les étoiles. »
Faconnage : broché Paul Claudel
9782849392461
Code : MAS24
14,95 €

Parution le 16/08/23

Un agenda est le témoin du temps qui passe sur les souvenirs créés chaque nouveau jour de I'année. Il est
aussi le compagnon de 'avenir engagé au présent des rendez-vous que I'on programme personnellement.
De ce fait, 'agenda est un objet de pouvoir.

Inspiré des richesses culturelles ancestrales tibétaines dévoilant I'extraordinaire science astrologique quelle
comporte, votre nouvel Agenda de la Sagesse 2024 vous offre lopportunité de connaitre vos jours et vos
périodes favorables ou défavorables, ceci dans le but de vous aider a faire de cette nouvelle année un par-
cours de vie agréable au sein des meilleures conditions.

Clest aussi un fidele ami qui sait accompagner vos jours de petites phrases venues du cceur écrites a votre
intention, dans I'amour virtuel et pour autant sincére qui nous met en présence. La magie de la vie réunit
dans son jeu toutes sortes dexpressions qui, cette année et en ces pages, se présentent sous l'aspect des
symboles sacrés. Bien plus que des images, vous trouverez en leurs formes subtiles les éléments propices a
rendre votre vie riche et belle.

Davina Delor

7

Pionniere du mieux-étre dans son corps et dans sa vie, Davina développe un phénoméne de mode

dans les années 1980 en créant, avec sa partenaire Véronique, la Gym Tonic a la télévision. Devenue moniale

bouddhiste aprés sa rencontre avec le Dalai Lama, elle se consacre depuis 2010 aux activités du centre
monastique Chokhor Ling, ou elle transmet des enseignements spirituels et la pratique de la méditation, du
oga et du qi gong créatifs.
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Diane
136 pages
15%x21cm

9782849392478

Code: MAL24
12,95 €

Parution le 16/08/23

Faconnage : broché avec rabats

» Vivre au rythme de la lune 2024
Pouvoirs bienfaisants « Santé « Beauté « Bien-étre

Synthese d'un savoir ancestral,
ce calendrier lunaire vous accompagne
au quotidien pour profiter des bienfaits de la
lune et prendre soin de vous au jour le jour
en fonction des cycles lunaires.

392478
Com Ere ndre e
une et des cycles :

RO

e00e0 0,
o ® e,

Diane

. °
"ooooc-.'.

l.es alliés santé
hequté & bien-éme

o Passionnée par les astres et les inte-
ractions des énergies, Diane transmet
ses connaissances sur le site « calendrier-
lunaire.info », dont elle est directrice de pu-
blication depuis plus de sept ans. S'appuyant
sur les données de IIMCCE (Institut de
mécanique céleste et de calcul des éphé-
o mérides), elle propose des calendriers
K lunaires extrémement précis, avec °
.. pour objectif une vie plus na- ..'
‘. turelle, saine et zen.

JANVIER
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Dr Eric SOLYOM

APNEE

du sommeil

a fatalit
une solution existe !

P Apnée du sommeil, et si la guérison était possible ?

Dr Eric SOLYOM
160 pages
15x22,5cm
9782849392690
Reliure : broché
Code : MAS140
17,90 €

9

782849 7 392454

aux éditions 'Harmattan.

Exercant & Paris et a Toulouse, le Dr Eric Solyom est chirurgien
maxillo-facial. Ancien chef de clinique des Hopitaux, il sest
notamment spécialisé dans le traitement chirurgical de I'apnée
obstructive du sommeil, quil soigne depuis plus de vingt ans.
Auteur de nombreuses publications et communications aussi
bien nationales guinternationales, il a également publié Les
cahiers d'un chirurgien : Témoin de la faillite du systeme de santé,

Votre sommeil est trés bruyant et agité, ponctué de microréveils ? Vous
vous réveillez fatigué et cette somnolence persiste toute la journée ?
Vous avez pris du poids ? Votre morosité grimpe en fleche tandis que
votre énergie est au plus bas ? Ne cherchez plus, vous étes peut-étre
atteint d'apnée obstructive du sommeil, ou SAOS.

Représentant un probleme de santé publique majeur, ce syndrome est
une maladie invalidante aux retentissements importants sur la santé. Si
les solutions thérapeutiques habituellement proposées (aide a la respira-
tion nocturne principalement) permettent d'en soulager les symptomes,
elles ont un impact négatif sur la qualité de vie. Pourtant, il existe une
alternative : une méthode pratiquée depuis des années et éprouvée au
niveau international, qui permet a un grand nombre de patients de...
guérir, tout simplement !

S'adressant aux personnes atteintes de cette maladie et a leur entourage,
cet ouvrage a pour objectif dexpliquer dans un langage clair a la portée
de tous ce que sont les apnées du sommeil et leurs conséquences sur la
santé. |l fait le point sur les solutions traditionnellement mises en ceuvre
par le corps médical et les raisons de l'impasse thérapeutique quelles
constituent, avant de détailler I'approche aussi simple quefficace que
propose le Dr Solyom. Pour ne plus vivre « avec » un syndrome d'apnée
du sommeil, mais définitivement « sans ».

2
QU'APPELLE-T-ON

« SYNDROME D'APNEE-HYPOPMEE
OBSTRUCTIVE DU SOMMEIL »,
OU SAHOsS ?

3

LES MECANISMES
QUI PEUVENT
EXPLIQUER LE SAHOS

UN POINT SUR LANATOMIE

La circulation de Uair dans Uorganisme
Par o passe Fai quae 1vous respirons et qui e3¢ essentiel & notre
vie * Il passe du ner et de la bouche vers les poamons, voili

Arsie v sonsati. A b0 sossti

Par ces dlifférents mécanismes et avec des conditions anate-

PUSIORATHOLOGEE DE L'APKEE DANS LE 5008

ivem

SOMMEIL

LES TRAITEMENTS
CHIRURGICAUX

Arsiz o sossanl.

LA CHIRURGIE DU CONTEHU
VERSUS LA CHIRURGIE DU CONTENANT
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» Mon cahier des Hydrolats & eaux florales
Secrets, recettes et astuces d’une herboriste des temps modernes

Manon Batista
64 pages

16,5x 24 cm
9782849392645
Reliure : broché
Code : MCHF
9¢€

Manon Batista est écologue et praticienne en herboristerie,

formée a

I'Ecole lyonnaise des plantes médicinales. Elle partage

avec humour sa passion de I'herboristerie maison sur son blog
« Melle Apothicaire », en mélant science moderne et savoirs
traditionnels. Coureuse des bois et tambouilleuse invétérée, son
leitmotiv pour progresser est : « Un brin de lecture, beaucoup de
pratique, et surtout, une pluie de bonne humeur ! »

Découvrez les hydrolats, une alternative aux huiles essentielles douce et
efficace pour toute la famille, y compris les bébés | Dans ce cahier trés
complet, vous trouverez :

- Les 12 hydrolats incontournables détaillés dans des fiches tres com-
plétes : description, propriétés, dans quels cas les utiliser et par quelle
voie d'administration, ainsi que les précautions d'emploi.

- Plus de 120 remedes efficaces et simples a mettre en ceuvre, nécessi-
tant peu d'ingrédients, classés par thématiques pour trouver rapidement
la solution a votre probleme : soulager les voies respiratoires, favoriser la
détente et le sommeil, prendre soin de sa peau, améliorer sa digestion,
soigner les petits bobos du quotidien, soins pour maman et bébé, etc.

- Pour chaque remede: les ingrédients, la posologie, les différentes voies
d'administration (en bain, en tisane, en friction, en inhalation...).

- Une introduction pour tout savoir sur les hydrolats : procédés d'ex-
traction, les différences avec les huiles essentielles, comment les choisir
et les conserver. En bonus : un carnet d'adresses des producteurs d’hy-
drolats biologiques en France.

DECOUVRIR
LES HYDROLATS

Qu'est-ce
qu’un hydrolat ?
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JACQUES CHOQUE
Wt cabior de

TAI CHI

au quotidien

Jacques Choque
72 pages

16,5x 24 cm
,%J.\J' 975%284939241 6
Reliure : broché
Code : MCTC

10€

Harwionie du corps & de esprit

WOSAIQUE SANTE

782849 7 392454

Jacques Choque est éducateur sportif dipléomé d’Etat spécialisé
en gymnastique douce et stretching, professeur de yoga-
relaxation et animateur fédéral de karaté et de tai chi chuan.
Conférencier et formateur, il est l'auteur d'une quarantaine de
guides pratiques traduits dans 8 pays, présentant la pédagogie et
les techniques des disciplines qu'il enseigne, ainsi que de DVD de
gym douce et de yoga.

» Mon cahier de Tai Chi au quotidien
Harmonie du corps & de l'esprit

Le tai chi chuan, art martial le plus populaire au monde, est aussi une
pratique de santé et de longévité. On le classe dans la famille des arts
martiaux dits « internes », qui privilégient le développement de la force
intérieure plutdt que celui de la force purement musculaire.

Associant mouvements lents et respiration, cette discipline est réputée
pour diminuer le stress, améliorer la concentration, retrouver de énergie,
réduire la tension artérielle, améliorer les fonctions digestives, cardiovas-
culaires et respiratoires ou encore renforcer les défenses immunitaires.

Intérét supplémentaire : tout le monde peut pratiquer le tai chi, quel que
soit son age, a la maison ou au bureau. Quelques minutes suffisent pour
enchainer les différentes postures qui vous permettront d’harmoniser

corps et esprit.

Grace a plus de 120 illustrations et a des instructions précises, ce livre dé-
taille les mouvements et exercices de respiration adaptés aux débutants
pour une premiére approche efficace (enchainement de Chen Pan Ling).
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Pour se soigner grice aux abeilles

: W cabicn & ﬁr
# REMEDES °
& RECETTES

9|

782849 " 392652

» Mon cahier de remédes & recettes au miel
Pour se soigner grdce aux abeilles

Sophie Lacoste
64 pages

16,5x 24 cm
9782849392652
Reliure : broché
Code : MCRM2
9€

Sophie Lacoste est rédactrice en chef du magazine Rebelle-
Santé. Elle est I'autrice de plusieurs livres sur la santé au naturel,
devenus des ouvrages de référence, notamment Et si vous
appreniez a vous soigner vous-méme ?, Mon cahier de tisanes, Plantes
sauvages médicinales aux éditions Mosaique-Santé.
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Source d'énergie riche en enzymes, en minéraux et en vitamines, le miel
est a la fois antiseptique, tonique, cicatrisant...

Appligué pur sur la peau, ajouté dans une tisane, étalé sur une tartine, on
adapte son utilisation selon ses besoins ! Nourrissant, adoucissant, anti-
rides, il est aussi la base idéale de produits cosmétiques a préparer chez
soi pour la beauté de la peau et des cheveux.

Ce cahier rassemble 120 recettes et remedes de santé et de beauté pour
mettre a profit les bienfaits du miel, et I'utiliser pour soigner toute la
famille.

Classés par affection pour s'y retrouver facilement, plus de 50 maux du
quotidien peuvent ainsi étre facilement soulagés.

En bonus : réaliser ses aromiels maison, des préparations mélant huiles
essentielles et miel pour une efficacité encore plus concentrée.
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Moune

64 pages

16,5x 24 cm
9782849392676
Reliure : broché
Code : MCSG2
9€

9 || 782849 || 392676 ||

Moune a commencé a fabriquer ses produits de santé, de beauté
et ménagers le jour ou elle a décidé de faire les courses le moins
souvent possible. Depuis plus de quinze ans, elle anime et organise
des ateliers et des stages au sein de « LAtelier éco'naturel » (www.
lateliereconaturel.net). Elle est I'auteure de nombreux ouvrages
aux éditions Mosaique-Santé, dont £t sivous faisiez tout vous-méme
? Manuel pratique d'autonomie, Mon cahier de produits ménager et
Mon grimoire de sorciére alchimiste. Elle tient par ailleurs la rubrique
« Fait maison » du magazine Rebelle-Santé.

P Mon cahier de sorciére guérisseuse

Grimoire de potions magiques, onguents bienfaisants, huiles
enchanteresses et bien d’autres recettes !

Vous réviez d'un grimoire ?
Abracadabra'!

Voici le cahier parfait pour redécouvrir les vertus des plantes sacrées et
fabriquer une centaine de potions de soin naturelles.

Teintures meres, élixirs, hydrolats, baumes, onguents, huiles, etc. : cha-
cune des recettes est expliquée pas a pas, et vous pouvez les décliner a
Iinfini en ajoutant vos propres ingrédients.

Non seulement c'est amusant, mais c'est aussi économique, et vous sa-
vez exactement ce qu'il y a dans vos formules « magiques ».

Un guide ludique et pratique, écrit par une sorciére tzigane bien sym-
pathique!




JESSICA DA COSTA

War cahior des
BOLS Jessica Da Costa
CHANTANTS 64 pages
16,5 x 24 cm
@ 0 9782849392454
Reliure : broché
0 Code : MCBC

9€
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Jessica Da Costa est sonothérapeute, professeure de yoga du
son et de yoga prénatal et postnatal De Gasquet®. Formée par
Emmanuel Comte,fondateurdel'Institut Medson, elle poursuitavec
passion pendant plusieurs années la piste des sons pourvoyeurs
de bien-étre, et forme aujourd’hui des sonothérapeutes a
I'Institut des Arts de la Voix. Elle mene également ses propres
recherches, entre médecines traditionnelles orientales et données
scientifiques modernes, que le son intéresse de plus en plus.

» Mon cahier des bols chantants
Le pouvoir des sons guérisseurs

Les vibrations apaisantes des bols chantants harmonisent et régulent
nos corps physique et subtils, nous permettant de retrouver bien-étre et
sérénité. Rédigé par une spécialiste, ce cahier pratique permet aux débu-
tants de se familiariser avec ces instruments bienfaisants, en répondant
a toutes leurs questions.

- Découvrir I'univers des bols chantants : comment choisir son premier
bol ? Ou se le procurer ? Comment est-il fabriqué ? Avec quels métaux ?

+ Des conseils clairs et détaillés pour apprendre a tenir un bol et émettre
un son vibratoire.

- Des exercices illustrés de tutos vidéo a télécharger par QRcodes pour
maitriser facilement et rapidement les techniques de base : frapper ou
frotter un bol en métal ou en cristal, matifier le son d'une mailloche. ..

« Plus d’'une dizaine de pratiques thérapeutiques ou méditatives pour
se libérer du stress du quotidien et améliorer son bien-étre : accomplir un
massage sonore, harmoniser un lieu, méditer avec le bol, etc.
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Vous tendez les bras et cherchez la lumiere pour déchiffrer les petits
caractéres ? Vous avez des difficultés pour lire vos mails, sms, etc. ? Vous
éprouvez une géne visuelle pour des gestes nécessitant de la précision ?
Ce sont les premiers signes de la presbytie, un phénomene parfaitement
naturel lié au vieillissement du cristallin. Il est donc temps de prendre
soin de vos yeux !

Ce cahier propose plus de 40 exercices oculaires faciles et accessibles a
tous, que l'on ait déja des problemes de presbytie ou que I'on souhaite

» Mon cahier stop presbytie
Exercices de rééducation visuelle
Mon cahier
STOP Sophie Lacoste
presbytie 64 pages
16,5x24 cm
9782849392454
Reliure : broché
Code : MCSP
% S 9€
Exercices
de rééducation visuelle
vl LAl
9782849 1 392454

Sophie Lacoste est rédactrice en chef du magazine Rebelle-
Santé. Elle est I'autrice de plusieurs livres sur la santé au naturel,
devenus des ouvrages de référence, notamment FEt si vous
appreniez a vous soigner vous-méme ?, Mon cahier de tisanes, et
Plantes sauvages médicinales, aux éditions Mosaique-Santé.

les retarder. Il suffit d'y consacrer 10 minutes par jour pour récupérer rapi-
dement confort des yeux et vision claire : des résultats concrets, pour un
minimum d'efforts.

La méthode est simple : page de gauche, une explication de l'exercice a
réaliser ; page de droite, le support visuel pour vous entrainer quotidien-
nement. Mélant astucieusement plusieurs techniques (yoga des yeux,
méthode Bates, stéréogrammes. ..) pour un effet optimal, ce cahier vous
permettra d'améliorer nettement votre capacité visuelle, et pourquoi
pas, de poser vos lunettes !
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CECILE COUETE

%,..um,a,n,

aits des bourgeons
pour se soigner au naturel

MOSAIQUE SANTE

gemmotherapie

» Mon cahier de gémmotherapie
Les bienfaits des bourgeons pour se soigner au naturel

Cécile Couete
68 pages

16,5x 24 cm
9782849392447
Reliure : broché
Code : MCGE2
9€

782849 7 392447

Diplémée de I'école d'herboristerie de Montpellier (Imderplam),
Cécile Couéte a travaillé dans un laboratoire fabricant spécialisé
dans les plantes médicinales fraiches (phytothérapie, herboristerie
traditionnelle, aromathérapie). En tant qu'autoentrepreneuse, elle

Exploitant les formidables vertus des bourgeons et des jeunes pousses,
la gemmothérapie est une méthode naturelle simple d'utilisation, avec
peu de contre-indications, idéale pour soigner toute la famille. En effet, le
bourgeon renferme et concentre a lui tout seul les propriétés et les bien-
faits de toutes les futures parties de la plante adulte. Insomnie, arthrose,
sinusite, baisse dimmunité, stress, problémes de peau, digestion difficile,
etc. : les bourgeons sont la pour vous aider!

- Comment fabriquer ses propres macérats de gemmothérapie : la re-
cette facile et efficace expliquée pas a pas.

- Tous les conseils pour une cueillette réussie et raisonnée : quelle quan-
tité récolter ? Quels sont les lieux a éviter ? A quel moment de la journée
prélever les bourgeons ?...

a crée l'association « Plantes et sentiers », ou elle anime des sorties geons.

et des ateliers pour découvrir les plantes sauvages comestibles ou
a faire ses macérats de bourgeons et

médicinales et apprendre a
autres préparations.

- Les fiches d'identité des 20 bourgeons les plus courants et les plus utiles
en gemmothérapie, illustrées de dessins et de photographies pour une
identification précise des plantes et une reconnaissance facile des bour-

- En bonus pratique pour trouver sa cure en un coup d'ceil, un tableau
récapitulatif des affections et les bourgeons ou les synergies pour les
soulager, avec leur posologie.
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ANNE DUFOUR

W, canior des

MOUVEMENTS

quiguérissent

enls simples & efl
pour tout soulager... ou presgque !

umm.um

» Mon cahier des mouvements qui guérissent
40 mouvements simples & efficaces pour tout soulager... ou presque !

Anne Dufour
80 pages

16,5 x 24 cm
9782849392195
Reliure : broché
Code : MCMG
10€

97782849 " 392195

Anne Dufour est journaliste santé, spécialisée en nutrition

Ce cahier propose de soulager 30 maux du quotidien grace a une qua-
rantaine de mouvements faciles a mettre en ceuvre. Présenté par affec-
tions, il permet de trouver rapidement le petit geste qui va tout arranger !

Vous trouverez des mouvements pour soulager des maux physiques
(mal de dos, dégager les voies respiratoires, genoux qui « coincent », mi-
graines, etc.), mais également des mouvements pour soulager les maux
émotionnels qui empoisonnent régulierement notre quotidien (stress,
anxiété, insomnie. ..).

Simples a exécuter, les exercices peuvent étre réalisés nimporte o,
sans matériel particulier : nul besoin détre doué(e) en gymnastique ou
en yoga ! Pour une pratique réussie et efficace, chaque mouvement est
accompagné d'une illustration.

et médecines douces. Présidente de I'Association Daniéle
Festy, elle est également maitre-praticien en aromathérapie
et praticien en aromathérapie cosmétique. Elle signe la
rubrique « Le mouvement qui soigne » du magazine Rebelle-
Santé depuis plusieurs années. Elle est également l'autrice de
nombreux ouvrages aux éditions Leduc et Mosaique-Santé.
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KEREM DARMON CONSTANTINI
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BUREAU
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Pelils exercices pour en finir
avec les douleurs du gquotidien

wosAlGUE SaNTE

9

Keren Darmon Constantini

Keren Darmon est ostéopathe D.O. depuis plus de dix ans en
cabinet médical et intervenante en entreprise. Confrontée au
quotidien aux effets néfastes d'une mauvaise posture dans le
travail de bureau, et soucieuse d'améliorer la qualité de vie de
ses patients, elle a créé la méthode B.A.B (Bien au Bureau), quelle
enseigne avec succes par le biais de formations en entreprise.

P Mon cahier des bonnes positions au bureau et en télétravail !
Petits exercices pour en finir avec les douleurs du quotidien

Mal de dos, tendinites, torticolis, contractures, fatigue visuelle... La sé-
dentarité devant nos écrans et les gestes répétitifs entrainent de nom-
breuses douleurs physiques qui peuvent rapidement empoisonner nos
journées, surtout si elles deviennent chroniques.

Grace a la méthode proposée dans ce cahier par une ostéopathe, fini
d‘avoir mal au travail ! Véritable guide visuel des bonnes postures a
adopter, il propose également 60 exercices illustrés, rapides et simples a
mettre en ceuvre, pour prévenir ou faire disparaitre tensions et douleurs.

Automassages (points triggers), étirements, assouplissements, renforce-
ment musculaire... A chaque probleme sa solution concrete, expliquée
pas a pas et en images.

Au bureau comme en télétravail, adoptez les bons réflexes et intégrez-
les a votre routine quotidienne, pour retrouver le bien-étre et le relache-
ment du corps et de l'esprit !
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MURIELLE TOUSSAINT

Mon cahier de
lithothérapie
pour les cnfanls

Soigner son enfant
avec les pierres & les cristaux

wosAlguE sute

P Mon cahier de lithothérapie pour les enfants
Soigner son enfant avec les pierres & les cristaux

Murielle Toussaint
64 pages
16,5x24 cm
9782849392393
Reliure : broché
Code : MCLE2

Votre enfant a des allergies, tousse, ne tient pas en place...
9¢€ pendentif, les pierres et les cristaux sont des alliés hors pair qui peuvent agir

sur ses émotions et, plus généralement, sur sa santé.

9 | 782849 || 392393 ‘|

ludique et mystérieux.

Présenté par indications, de acné a verrues, en passant par hoquet, coliques,

Naturopathe et journaliste spécialisée dans le domaine de la
santé, Murielle Toussaint est I'autrice de plusieurs ouvrages
aux éditions Mosaique-Santé, notamment Mon cahier de litho-
thérapie, Mon cahier de lithothérapie locale, Mon manuel de
lithothérapie, Mon cahier des points qui guérissent et Mon cahier
de réflexologie plantaire. Elle signe plusieurs rubriques dans
le magazine Rebelle-Santé depuis de nombreuses années,
consacrées a la lithothérapie et aux épices.

du nouveau-né a l'adolescence.

cristal).

Soulager les petits bobos du quotidien & apaiser les émotions

La lithothérapie est en effet un soin complémentaire non invasif et sans effets
secondaires, que les enfants apprécient et ne rechignent pas a utiliser, car ils
sont sensibles a la beauté des pierres et a leur couleur, ainsi qu'a leur coté

manque de concentration, colere, angoisse, cauchemar, etc, ce cahier pro-
pose une cinquantaine de solutions « litho » pour tous les stades de l'enfance,

Il présente une photo de chaque pierre, ses caractéristiques (composition,
couleur, purification, rechargement), ses actions et ses modes d'utilisation
selon I'affection a soulager (en pendentif, dans la poche, en élixir ou eau de
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HARIANNE HOUAAT-EUGNICOURT
o NATURDPATHE ——4do

;%?ﬁte a Marianne Houart-Bugnicourt
pharm_a'"gle 264 pages
' 13,520 cm
9782849392188

Reliure : broché
Code : MPN 130

15,90 €
Le top 10 des remédes naturels
st e || | ‘ |||| || || ‘ |||||||‘ | ||
MOSAIGUE SANTE 782849 " 392188

ﬂ“ph T

Naturopathe et thérapeute psychocorporelle, Marianne Houart-
Bugnicourt est passionnée par les techniques de guérisons alter-
natives permettant de libérer le corps au niveau émotionnel, psy-
chique et physique. Elle accompagne ainsi ses consultants dans
une démarche holistique, cest-a-dire qui prend en compte lindi-
vidu dans sa globalité. Elle tient également la rubrique « Naturopa-
thie » du magazine Rebelle-Santé.

8 ANNABELLE LoTH & DR ALEXANORE BaizeR
VETERINARES

Dr alexandre balzer
Dr annabelle loth

224 pages
13,5x20cm
9782849392119
Reliure : broché

Code:MSC 133

14,90 €

Le meilleur des médecines naturelles
pour un animal en pleine forme

Dr alexandre balzer
Dr annabelle loth

h.w

”f 224 pages
naiureliente 13,5x20cm
Hl&smtnln.?:mnn!ﬂlcnlmmpmhn.

9782849392126

Reliure : broché

Code : MSC 134

14,90 €

Le meilleur des médecines na
pour un animal en pi

P Soigner son chat naturellement

782849

P Soigner son chien naturellement

782849

acie

» Ma boite a pharmacie naturelle
Le top 10 des remédes naturels pour soulager plus de 65 maux du quotidien

Huiles essentielles - Fleurs de Bach - Homéopathie «
Chlorure de magnésium - Argent colloidal - Argile -
Baume du tigre - Aloe vera - Charbon actif -
Extrait de pépins de pamplemousse

Vous recherchez une alternative efficace et naturelle aux médica-
ments classiques pour prendre soin de vous et de votre famille ?
Ce guide pratique est fait pour vous !

Naturopathe expérimentée, Marianne Houart-Bugnicourt vous révele
sa boite a pharmacie idéale, composée de 10 produits naturels qui
vous permettront de soulager plus de 65 maux du quotidien, de
I'abces au zona, en passant par la gingivite, le rhume ou le lumbago.
Pour chaque affection, elle détaille dans une fiche tres claire les traite-
ments naturels les plus adaptés, la posologie pour I'adulte et I'enfant,
les éventuelles contre-indications, et donne tous les conseils néces-
saires pour optimiser son capital santé (alimentation, activité phy-
sique, sommeil, gestion de équilibre psycho-émotionnel).

Pour aller plus loin, I'explication psycho-émotionnelle donnée pour
chaque trouble permet de comprendre limpact de vos émotions sur
votre corps.

Homéopathie - Phytothérapie - Aromathérapie
« Fleurs de Bach « Acupuncture - Acupression «
Lithothérapie - Gemmothérapie

La médecine naturelle fait des merveilles pour les hommes, alors
pourquoi ne pas en faire profiter nos compagnons a quatre
pattes ?

Rédigé par deux vétérinaires spécialistes, ce guide pratique
détaille les solutions naturelles qui permettent non seulement de
limiter I'usage des médicaments chimiques, mais aussi de soula-
ger efficacement les animaux pour les petits bobos du quotidien.
Ces médecines naturelles et énergétiques sont faciles a mettre
en ceuvre et tous les maitres peuvent les tester. Les produits sont
par ailleurs tous trouvables en magasin ou sur Internet.

Plus de 30 troubles et maux courants présentés sous forme de
fiches tres claires et pratiques, classés par ordre alphabétique :
abceés, allergie, coup de chaleur, plaie, stress, tartre, etc.

Pour chaque pathologie : les causes, les symptdmes, puis les
différentes méthodes naturelles proposées, avec les dosages, les
posologies et les contre-indications parfaitement détaillés.

Docteurs vétérinaires praticiens dans I'Allier (03), Anna-
belle Loth et Alexandre Balzer sont les auteurs de nom-
breux ouvrages et articles sur la santé des animaux. lls
donnent régulierement des conférences pour divers orga-
nismes de formation professionnelle, pour les vétérinaires,
les éleveurs ou les éducateurs canins. Alexandre Balzer est
par ailleurs le président de la SCC (Société centrale canine).
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Bénédicte Malecki
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BIENFAISANTES

160 pages
13,5x20cm
9782849392140
Reliure : broché
Code : MIB136
14,90 €

782849 " 392140

Bénédicte Malecki partage depuis douze ans ses recettes
joyeuses et colorées sur son blog « Fais-moi croquer ! » et sur les
réseaux sociaux @faismoicroquer. Naturopathe certifiée, mais
aussi auteure et photographe culinaire, elle transmet sa cuisine
bienveillante et bienfaisante, ainsi que sa vision holistique du
bien-étre dans ses ateliers, e-books et conférences.

P Infusions & boissons bienfaisantes
Mes recettes healthy & gourmandes

Qubliez les infusions fades ou les tisanes de grands-méres !
Osez lalliance du healthy & de la gourmandise grace aux arémes subtils des
60 recettes inédites de ce livre.

Meélanges originaux créés par Bénédicte Malecki, naturopathe et auteure
du blog culinaire et santé « Fais-moi croquer ! », ces infusions des temps
modernes marient plantes « traditionnelles », plantes plus exotiques ou
tendances (tulsi, rhodiole, maté, chanvre, moringa..), mais aussi fruits,
légumes, épices et fleurs.

Alors que beaucoup « consomment » des plantes sous forme de gélules,
peu de personnes connaissent réellement les vertus médicinales des
boissons santé. Pourtant, les infusions sont faciles a réaliser et peuvent
étre autant, voire plus efficaces, que les préparations du commerce, les
adjuvants en moins !

Dans cet ouvrage, vous trouverez des infusions détox, relaxantes, to-
niques, digestives, rafraichissantes, boostant l'immunité, contre les maux
de I'hiver, etc, ainsi que d'autres boissons healthy, des eaux infusées aux
kéfirs, en passant par les lattes (boissons a partir de lait végétal). Chacun-e
y trouvera son bonheur : il y en a pour tous les goUts et pour tous les
moments de la journée. Bonne dégustation !

Les bons
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Mm.légrimoire :
SORCIERE

RECETTES MAGIQUES "
POUR ETRE BELLE & IMMORTELLE

782849 " 392102

P Mon grimoire de sorciére alchimiste
Recettes magiques pour étre belle et immortelle

Moune

192 pages
16,5x22,5cm
9782849392102
Reliure : relié intégra
Code : MGS 131

18 €

Mosaique-Santé.

Sorciere tsigane, Moune a hérité de ses ancétres les savoirs magiques
des guérisseuses. Elle fabrique ses produits de santé et de beauté
en leur transmettant les énergies bienfaisantes de la Terre et de la
nature. Depuis plus de dix ans, elle partage ses connaissances lors
de stages au sein de l'association L'Atelier éconaturel. Elle tient Ia ru-
brique « Fait maison » du magazine Rebelle-Santé et est I'auteure de
Et si vous faisiez tout vous-méme ? Manuel pratique d'‘autonomie, Mon
manuel de sorciére et Mon cahier de sorciére guérisseuse, aux éditions

Tous les secrets de Moune, la sorciere alchimiste tsigane, pour
concocter plus de 200 potions de soins et de beauté a partir
d'ingrédients 100 % naturels (plantes, cristaux, huiles végétales,
huiles essentielles, argile, miel, etc.).

Baumes envoUtants, onguents bienfaisants, élixirs précieux, eaux
célestes, huiles énergétiques, cremes onctueuses, beurres végé-
taux, gommages fabuleux, émulsion régénérante... prenez soin
de vous de la téte aux pieds et soulagez les petits bobos du
quotidien grace a ces préparations maison faciles a réaliser.
Profitez des énergies bienfaisantes de la Terre et de la nature
en réalisant huiles solaires, élixirs de cristaux, eaux de lune ou en-
core potions vibratoires. Ces formules énergétiques soulageront
non seulement le corps, mais aussi le mental (stress, angoisse,
confiance en soi, amour décu..).

Les recettes sont expliquées pas a pas, avec la possibilité de les
décliner a I'infini en ajoutant ses propres ingrédients ou en modi-
fiant la « formule magique » de départ. La posologie précise et les
différentes utilisations sont également indiquées.

Pour trouver facilement la recette adéquate ou l'affection a
traiter : des index thématiques (par affection, par ingrédient) et
des tableaux synoptiques, qui répertorient les pouvoirs des ingré-
dients utilisés.
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PLANTES 320 pages
- SAUVAGES 19x24cm
' tibles 9782849392423
Reliure : broché
Code : MBi1
100 plantes et baies & glaner 25’90 €

dans la nature et au jardin

9 ” 782849 || 392423 ||

Nat Sinob

Cueilleuse dans I'ame, Nat Sinob ne consacre pas de temps
a cultiver un potager : elle préfere de loin ramasser de quoi
manger lors de ses promenades ! Transmise de mere en fille, sa
connaissance des plantes lui permet de concocter des plats
savoureux et originaux. Elle est l'autrice de plusieurs ouvrages
de recettes aux éditions Mosaique-Santé, dont les succés Plantes
sauvages comestibles, Champignons comestibles, Confitures des
quatre saisons et Plantes sauvages en vins, liqueurs, jus & sirops.

Sophie Lacoste

Rédactrice en chef du magazine Rebelle-Santé, Sophie Lacoste
est l'autrice de plusieurs livres devenus des ouvrages de référence
en matieére de santé au naturel, notamment Plantes sauvages
médicinales, D'ici et dailleurs, les aliments qui guérissent, Et si
VOUS appreniez a vous soigner vous-méme ? et Mon cahier de
recettes aux huiles essentielles, aux éditions Mosaique-Santé.

P Plantes sauvages comestibles & médicinales
100 plantes et baies a glaner dans la nature et au jardin

Sophie Lacoste & Nat Sinob

Le temps d'une balade, renouez avec la nature et retrouvez le geste an-
cestral du glaneur en cueillant les plantes sauvages comestibles et médi-
cinales.

Pour les amoureux de la nature, du fait maison et de la santé au natu-
rel, voici une bible inédite qui réunit les plantes sauvages comestibles et
médicinales.

Plus de 100 fiches illustrées pour reconnaitre sans se tromper les plantes
comestibles et médicinales de nos régions : description précise, époque
etlieux de cueillette, partie a récolter, méthode de conservation. Rien nest
oublié!

Pour chaque espece, une riche iconographie pour une détermination
botanique précise : une photo de la plante entiere, une photo de la fleur
ou de la baie, une photo des feuilles et un dessin botanique.

Plus de 470 recettes de cuisine salées et sucrées, de l'entrée au dessert,
mais aussi de confitures, de sirops ou de liqueurs, vous permettront de
savourer vos récoltes et d'en faire profiter famille et amis.

Pres de 250 recettes de santé et de beauté (tisanes, décoctions, baumes,
huiles, cremes, lotions, etc.) pour bénéficier des bienfaits naturels des
plantes et soigner les petits bobos du quotidien. Rhume, lumbago, mi-
graine, verrue, peau grasse, cheveux secs : quel que soit le probleme, ily a
une plante dans la nature poury répondre !

Glaner

Tes plantes sauvages s e

Ail des ours
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P Graines de sagesse

Davina Delor

Graines de

sagesse

Davina Delor
192 pages
12x17 cm

V%
éaé 9782849392430

Reliure : broché
Pensées inspirantes Code . MGD1 38

pour illuminer le quotidien
& trouver 'égquilibre intérieur 14 €

MOSANUE SANTE

9" 782849 " 392430
Davina Delor

Pionniere du mieux-étre dans son corps et dans sa vie, Davina
développe un phénoméne de mode dans les années 1980 en
créant, avec sa partenaire Véronique, la Gym Tonic a la télévi-
sion. Devenue moniale bouddhiste apres sa rencontre avec le
Dalai Lama, elle se consacre depuis 2010 aux activités du centre
monastique Chokhor Ling, ou elle transmet des enseigne-
ments spirituels et la pratique de la méditation, du yoga et du
gi gong créatifs.

E"2

Le sourire 1 compasin st o
du cceur, .
C’est I'enfant oo
intérieur

qui réve st e
le bonheur.

La liberté,
cest aller au bout de ses rives.

Un chemin spirituel authentique Du jour qui se live au sor qui descend,
est le fil qui répare toutes les fissures émotionnelles, Timmuable présence de la sérénite,
LN Tart de franchir I helo Merci |
dlu mental, afin de libérer le mécanisme Savuir le dire pour Foffrir et le graver en retour
«qui engendre les causes des soulizances. pouren partager les bienfaits.
i ¥ -
" e

Pensées inspirantes pour illuminer le quotidien & trouver I'équilibre intérieur

«Tout commence par un premier pas. »

Dans ce précieux recueil aux illustrations pleines de douceur, Davina
vous offre des phrases déveil a piocher au hasard de votre lecture, au
jour le jour.

Remplies de sagesse et d'amour vibrant, ces pensées inspirantes in-
citent a la réflexion et la bienveillance. Hymne a la vie, elles vous in-
vitent a poser un regard nouveau sur vous et sur le monde, pour en
découvrir et en savourer pleinement toutes les richesses.

Elles vous soutiendront et vous encourageront a aller de l'avant dans
votre cheminement intérieur, ainsi que dans la réalisation bénéfique
de vos souhaits, jusqu'a leur meilleur accomplissement.

Sources d'inspiration, de réconfort et démerveillement, ces graines de
sagesse sont un véritable trésor a méditer et a partager sans modéra-
tion!

Quand on parle de diiférences,
il en est qui semblent ne pas pousair saccorter.
Mas squand o parte damitié, on peut trouver
la humidre dans be corur de chacun,

Pour sufvre un chemin spirituel,

Il faut a curlosité dfun débutant, la conflance ceen ook Al
'un enfant ot ke courage dun battant. re en paix,

c’est savoir

S »
aimer le monde (:
tel qu'il est.

La nature nous renseigne souvent
plus justement que wimporte quel ére,

Apprendse i écouter e silence,
e retirer dans le temple intérieur,
ot sans jamais négliger les bruits du monde,
aller d la rencontre du soleil et de Fomboe
POUE e FOFMEr quim seul coeur,

Les mains sont le prolongement du coeur.
Faites pour donner, elles doivent Wujours
PESLEF Ouvertes,

Choisir ka force de Fonité,
refuser celle de I division.

choses ont
une grande
importance.

Four élover natre conselence,
nows avons tous besoin de maitres.
Les défis de la vie sont lex premiers enseignants,

Ouvrir la fenétre de Fesprit,
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Collection T aruels

Murielle Toussalm

(2, @ N M

Murielle Toussaint : Journaliste spécialisée
dansledomaine delasanté et naturopathe,
elle est I'auteure de nombreux ouvrages
aux éditions Mosaique-Santé : Mon cahier
de lithothérapie, Mon cahier de lithothérapie
pour soigner les enfants, Mon cahier de
lithothérapie locale, Les points qui guérissent
et Mon cahier de réflexologie plantaire.

Elle signe également plusieurs rubriques
dans le magazine Rebelle-Santé , consacrée
a la réflexologie et a l'acupression ainsi
qu'a la lithothérapie.

» Mon manuel de réflexologie plantaire
Les bienfaits des zones réflexes

Murielle Toussaint
P vt | 1T
ref]exolggle 16,5 22,5cm
B!ig}ilgf 9782849392027
Code : MMR127
15,90 €

Parution le 12/10/2021
Collection : « Manuels »

Sur et sous nos pieds, orteils compris, se
reflete chacun de nos organes. Basée sur les
principes de Iénergétique chinoise, la réflexo-
logie plantaire agit sur les méridiens et sur la
circulation dénergie dans l'organisme par le
massage de ces zones réflexes. De la déprime
a l'angine, en passant par I'anxiété et l'acné,
les petits maux physiques et émotionnels du
quotidien peuvent rapidement étre soulagés
grace a cette technique ancestrale facile a

appliquer.

Ce manuel pratique accessible a tous per-
met ainsi de traiter efficacement prés de 100

Qu'est-ce que
la reflexologie
plantaire

 Ceatdane

Tous les organes et lew sywioes cha corps permmet . il
et

b

\\\_/a___/.
— 5

affections courantes chez l'adulte et chez
I'enfant. Pour chaque pathologie, vous trou-
verez la liste des zones réflexes a travailler,
leurs actions et le type de massage a réaliser
(doux, tonique, lent, profond, etc.). Plus de 150
schémas en couleur vous aident également a
repérer facilement les zones a masser.

Chaque trouble est aussi abordé sous I'ange
des cing éléments de la tradition chinoise, de
leur relation a chaque organe et de leurs affi-
nités avec les huiles essentielles, que l'on peut
associer pour renforcer l'effet des massages
réflexes.

Comment

cette projection ba » sone riflexe » Enmas  que le trouble ne

e pied On ppele

Angine

st e come plantaiee, i st aicaf poswble

dagic b ditanse sur la pastie du corpi.cox-

resndante. Mais | e salft pas de mas

T
it et gl

[ ——
it

e pomccie e compte tutes bes casses Jun
trouble donr en ogicque =
wailler toutes s msons
Sesaomn daish oe ticuble

La réfienalogie plantaire & um rdle B
fois. diaguostique, préventif ot thér:
peutique. En affse les somes riflemes dey
‘epanes qui ne fonctionnent pas comee
tement soert en. général dosloureuses i la
pression, ot lea tissus plantaites prisen:
bent une consistance particuliére, <o qui

Lorigine dun prob|

damine, & provoqud
ceite Taison le pral
‘plamaire e 2e cont
‘zones éfiexes priori{
toujours par un deat
pied, o v de.
‘partois cachée dut

utiliser ce livre ?

& manuel est chast par trouble

(7 Pour chocun decoe e les socms
réflezen d trwvailler e priceind pont

ks, wami bes huiles. caser
ks ponis b trocble
principes de linerpitique

chizise En effet certaines huiles svsen

Urse goutte de ces builes appliquée sur les
zoows réflexes comespondant i Néldmeat
en déséauibbre accompagre o resdorce
Vet du massage réflese, Par e, si
vous soulfres dun trovble b dominsnce
yin de Pélirant bois. vors apgliquares
Thile evstntiele sus ln wive réfese de
I" " In

o,

wésicale bikaim

Ioraguelles sore e
ce ol poncsedbualeessentinli sera
dtiate ana geures dhule viperale

@ =

Jes zones niSexes dun mouvemess rapide et Jéges.

Zones réenss b trovaier pourcalmer
Ia ouleur e semules e syscbme
dwaoguésiscn de Forganisme:

+Lt pasamiang cesen i

e Tilirmant rtal

+La el aspect yang

e Tilément métal.

P za0e enflammée
et douloureuse en ca dangine

Lo thynus ot paricpe
divelogper brrphocyres

Anginein | MEdeucalypras
raié (Buralypeus mdiata) pos-
ugmences le yang de léldment
méeal. Elie st ontissptique,
anterirle et ante mAammatoire.




Stéphane Langlade

Mo masuet de
magnétiseur

Apprenez ['art de soigner avec vos mains

9“

782849 " 392072

» Mon manuel de magnétiseur
Apprenez I'art de soigner avec vos mains

Stéphane Langlade

208 pages

16,5x22,5cm
9782849392072
Reliure : broché
Code : MMM 135

19,90 €

Magnétiseur et radiesthésiste depuis plus de dix-sept ans, Stéphane
Langlade est le descendant de deux puissantes lignées de magné-
tiseurs, coupeurs de feu et sourciers. Outre les soins en cabinet, il
dispense également des formations et des stages pour développer
son magnétisme. Retrouvez toute son actualité sur son site internet

www.formationmagnetismefr.

La pratique du magnétisme consiste a canaliser I'énergie qui
nous entoure pour aider a soulager douleurs et maladies. Elle est
accessible a tous, car nous possédons naturellement un certain
magnétisme, que l'on peut apprendre a développer et a maitriser.
Fruit de plus de quinze années de pratique et denseignement,
cet ouvrage a pour but de vous guider pas a pas sur ce chemin,
en abordant tous les aspects du magnétisme.
- Des exercices simples et efficaces pour affiner sa sensibilité a
I'énergie et tester son magnétisme : lacher prise, se connecter a
I'énergie vitale, tests de magnétisation de I'eau, etc.

- Les techniques a mettre en ceuvre : réaliser un bilan énergétique
précis avec un pendule; le pouvoir de lintention; les prieres ; les
passes et impositions des mains; optimiser la circulation éner-
gétique d'un corps ; traiter les énergies négatives et les parasites
énergétiques ; réaliser des séances complétes avec efficacité, en
présentiel ou a distance, ainsi que sur les animaux.

- Soulager plus de 45 affections physiques ou émotionnelles, en
suivant un protocole établi qui a fait ses preuves lors de nom-
breuses consultations : chaque séance est expliquée étape par
étape, avec le détail des passes et impositions a pratiquer, dans
une présentation claire et tres visuelle.
-Le plus: des schémas anatomiques pour comprendre et bien
visualiser les pathologies, et des photos précises des différents

types de passes.

- Les précautions a prendre avant, pendant et aprés une séance:
nettoyer énergétiquement sa piece de soin, se protéger contre les
énergies négatives et la fatigue, etc.
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Murielle Toussaint

b 9 e
Murielle Toussaint
o 208
d’acupression pages
Les bienfoits des points qui guérissent 16,5x22,5cm
9782849392782

Reliure : broché
Code : MMA 137B
19,90 €

782849 7 392782

Murielle Toussaint est journaliste spécialisée dans le domaine de la
santé et naturopathe. Elle est I'auteure de nombreux ouvrages aux
éditions Mosaique-Santé, notamment Mon cahier de lithothérapie,
Mon cahier de lithothérapie pour soigner les enfants, Mon cahier
de lithothérapie locale, Les points qui guérissent et Mon cahier de
réflexologie plantaire. Elle signe également plusieurs rubriques dans
le magazine Rebelle-Santé, dont I'une a été consacrée a I'acupression.

Qu'esl-ce que
I'acupression ?

| —

e

» Mon manuel d’acupression
Les bienfaits des points qui guérissent

Issue de la médecine chinoise traditionnelle, l'acupression est une
technigue de soin ancestrale non médicamenteuse qui convient
a toute la famille. Elle consiste a stimuler des points spécifiques
du corps par la pression pour soulager la douleur et rééquilibrer
son flux dénergie, activant ainsi les défenses naturelles. Facile a
mettre en ceuvre, rapide et efficace, vous n'avez pas besoin d'ap-
pareil compliqué : les doigts ou un crayon a pointe arrondie font
parfaitement l'affaire !

Répertorié par ordre alphabétique des affections, cet ouvrage est
un outil pratique qui permet d'utiliser 'acupression en toute situa-
tion, afin de soulager les petits maux du quotidien : problémes
respiratoires et ORL, affections cutanées, douleurs articulaires et
musculaires, soucis digestifs, maux de téte, troubles circulatoires,
allergies, déprime, insomnie, stress, etc.

Pour chacun des 75 problémes de santé présentés, les points a
stimuler et leur emplacement sont clairement indiqués grace aux
400 dessins qui permettent de les localiser précisément en un
coup dceil. En bonus : retrouvez toutes les huiles essentielles a
utiliser pour renforcer les effets de I'acupression.
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Murdelle Toussaint

Mon manuel de
lithothérapie

Le pouvoir des pieres
et des cristaux

v
-

Energie
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» Mon manuel de lithothérapie

Le pouvoir des pierres et des cristaux
Murielle Toussaint
192 pages

16,5 X 24 cm
9782849391822
Code : MML 123
15,90 €

UL

782849 " 391822

Santé - Emotions - Energie
Les pievies sont b pour vaus aider

@EBeo S

En fonction de leur composition, de leur struc-
ture ou encore de leurs couleurs, pierres et cris-
taux ont des vertus spécifiques qui permettent
de soulager nombre de maux physiques et
émotionnels.

Dans ce nouvel ouvrage, Murielle Toussaint
indique comment traiter plus de 120 affections
courantes chez I'adulte et chez l'enfant, et pro-
pose un répertoire détaillé des minéraux les
plus efficaces. Les fiches richement illustrées
vous apprendront tout sur les vertus théra-
peutiques, la composition, la purification et le

» Mon manuel de Sorciére

Potions de santé, formules secrétes de beauté

Moune

160 pages
16,5x 24 cm
9782849391679
Code:MMS 118
15,90 €

I

82849 " 391679

J

Vous réviez d’un grimoire ?

Ce manuel est une mine d'informations pour faire
vous-méme vos remedes de santé : vos teintures-
meres, vos élixirs, vos hydrolats, vos baumes et
onguents, cicatrisants, anti-bleus, antiseptiques ou
anti-inflammatoires, pour vous protéger du soleil
ou des insectes, apaiser les probléemes cutanés..
Mais aussi pour réaliser vos produits de beauté :
vos shampooings, votre vinaigre de toilette, vos
savons, cremes, lotions, huiles nourricieres et par-
fumées, vos déodorants et parfums... et méme vos
philtres d'amour !

rechargement de chaque minéral, ainsi que son
utilisation en chromothérapie et en médecine
traditionnelle chinoise.

Pour chaque pathologie, découvrez comment
et quand utiliser les différentes pierres bienfai-
santes proposées, leur pic d'activité, leurs ac-
tions, etc. Selon les cas, vous pourrez faire appel
aux élixirs de cristaux, glisser une pierre dans
votre poche ou la porter en pendentif.

Grace au sérieux et au savoir-faire de son au-
teure, ce manuel deviendra un guide au quoti-
dien dans votre pratique de la lithothérapie.

Moune a commencé a fabriquer ses
produits de santé, de beauté et ména-
gers le jour ou elle a décidé de faire
les courses le moins souvent possible.
Depuis plus de dix ans, elle anime et or-
ganise des ateliers et des stages au sein
d'une association : « LAtelier éco'naturel
» (www.lateliereconaturel.net). Elle écrit
chaque mois la rubrique « Fait-Maison »
du magazine Rebelle Santé.

Chacune des recettes est expliquée pas a pas et
vous pouvez les décliner a l'infini, grace aux index
des propriétés médicinales et cosmétiques des
fleurs et des plantes, des huiles végétales et des
huiles essentielles.

Non seulement c'est amusant, mais c'est écono-
mique, vous savez exactement ce qu'ily a dans vos
formules « magiques » et vous pouvez fabriquer
des remedes et des produits de beauté pour toute
la famille.

Un guide magique, ludique et pratique.

Santé

Mosaique
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*  GLANER LA NATURE .

MNat Sinob

Plantes sauvages

COMESTIBLES

& Reconnaitre @ Cueillir @ Cuisiner

» Plantes sauvages comestibles
Reconnaitre - Cueillir - Cuisiner

+  GLANER LA NATURE -

Nat Sinob

Champignons

COMESTTBLES

*\ Reconnaitre & Cueillir @ Cuisiner

Nat Sinob Nat Sinob

160 pages 160 pages

15x21cm 15x21cm
9782849391686 9782849391785
Code:MPCTTS  INNNUNI| — Code:Mecr20 qijy
14,90 € 9782849 391686 14,90 € 9l782849

Graphiste et illustratrice, Nat
Sinob est une cueilleuse dans
I'dme. Elle ne consacre pas de
temps a cultiver un potager :

elle préfére de loin ramasser

de quoi manger lors de ses
promenades ! Transmise de
mere en fille, sa connaissance des plantes
lui permet de concocter des plats savoureux
et originaux.

Grace aux fiches trés illustrées de ces guides pra-
tiques, vous reconnaitrez sans vous tromper les vé-
gétaux et les champignons les plus courants, mais
surtout les plus intéressants a cuisiner. Description,
époque et lieux de cueillette, parties a récolter,
modes de préparation : rien n'est oublié.

Du panier a l'assiette, de 120 a 160 recettes clas-
siques ou plus originales vous permettront de
savourer vos récoltes et d'en faire profiter famille et
amis.

Et bien s(r, retrouvez tous les conseils pour étre un
bon glaneur : les précautions a prendre, les bons
accessoires, les différentes méthodes de prépara-

§ tion et de conservation, etc.
8,
5
c
I m
Santé

i
.
.

» Champignons comestibles
Reconnaitre - Cueillir - Cuisiner

La collection

Le temps d’une balade en forét ou
dans votre jardin, renouez avec la
nature et retrouvez le geste ancestral
du glaneur en cueillant les plantes,
les champignons et les baies sauvages.
Apprenez a les reconnaitre et a
les utiliser, dans de savoureuses
préparations culinaires ou pour
des recettes santé et beauté 100 %
naturelles.

60 plantes et fruits a
glaner dans la nature ou
au jardin, 50 champignons
comestibles a découvrir
et les recettes pour les
savourer!

Des
rece“es

P
cuisiner 1es
végéta\,\x

E SAUVAGE




GLANER LA NATURE -

Nat Sinob
Saphie Lacoste 0

Plantes sauvages Plantes sauvages

MEDICINALES EN VINS, SIROPS

JUS & LIQUEURS

“ Reconnaitre @ Récolter w Préparer
%, Reconnaitre () Récolter ‘ Préparer

» Plantes sauvages médicinales » Plantes sauvages en vins, sirops,
Reconnaitre - Récolter - Préparer jus & liqueurs

Sophie Lacoste Reconnaitre - Récolter - Préparer
160 pages Nat Sinob

15x21Tcm 160 pages

9782849391860 15x21cm

Code : MPM 126 9782849392096

SRR coe:mpvizo NMLIMIL

14,90 €
Parution le 15/02/2022

Spécialiste de la santé au naturel, Sophie Laissez-vous tenter et piochez parmi les
Lacoste propose plus de 160 recettes 200 recettes concoctées par l'auteure
santé et beauté pour bénéficier des pour réaliser liqueurs, vins, sirops, jus, limo-
bienfaits des plantes et soigner les petits nades et bien d'autres préparations mai-
bobos du quotidien : tisanes, décoctions, son. Concentrant les bienfaits des plantes,
baumes, huiles, sirops, cremes, lotions, etc. elles sont non seulement délicieuses, mais
Quel que soit le probleme, la nature a une regorgent de vertus pour la santé.
solution'!
ACHILLEE wuiereunie PISSENLIT
J ;.V ""“.l .
L L ecosanc: ]

Mosaique .
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COLLECTION ECOPRATIQUE

POUR UNE ViE QUOTIDIENNE
ECOLOGIQUE ET ECONOMiQUE

» Et si vous faisiez tout vous-méme au jardin ?
Manuel pratique d’autonomie - un jardin 100 % écologique

Angela David
YOUS FAISIEZ 19x 24 cm
TOUT V@usmmémg 9782849391730
AU JARDIN ? Code : MEP3
- MANUEL PRATIQUE D'AUTONOMIE - 20€
POUR UN JARDIN 100 % ECOLOGIQUE Collection : « Ecopratique »

Faconnage : broché

S
@ MO
PRATIQUE,
91782849 ' 391730

Conseils, techniques et astuces qui ont fait leurs preuves pour jardiner au naturel
« Jardiniere-chercheuse » dans
'ame et ingénieure  écologue Un manuel de jardinage de 336 pages! tions. .. toutes les techniques du jardinage
depuis plus de trente ans, Angela écologique sont proposées, pour des ré-
David vit intensément sa passion Plus de 1 000 conseils et astuces de culture,  coltes plus saines et plus savoureuses, dans
pour les plantes et les écosystemes naturels et économiques, ils ont fait leurs  le respect de I'environnement.
en enseignant I'écologie, le preuves pour réussir et entretenir un pota- Une somme de trucs et astuces réellement
développement durable et... en ger. testés, issus de I'expérience de l'auteure.
jardinant dans son potager angevin ! Légumes, fruits, aromates : tout savoir sur ~ De nombreuses illustrations pratiques, ainsi
Son credo : adopter des pratiques de la plantation, lentretien, la protection, la  que des schémas de réalisation.
jardinage réfléchies et diversifiées, récolte et la conservation. Permaculture, Un format trés pratique, qui reste ouvert a
pour des jardiniers autonomes compostage, engrais verts, bonnes associa-  plat grace a sa fabrication spéciale.
et heureux. Elle tient également
depuis plus de vingt ans la rubrique
mensuelle « Jardinage » du magazine
Rebelle-Santé.
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L VOUS APPRENIEZ
ARVOUSES OiGNER
VOUS-MEME ?

- MANUEL PRATIQUE D'AUTONOMIE -
POUR UNE FANTE 100 % NATURELLE

S,

fco
I.I.Tiaui

Sophie Lacoste est

Rebelle-Santé.

Elle a écrit de nombreux ouvrages
sur la santé naturelle, dont, aux
éditions Mosaique-Santé, Mon cahier
de recettes aux huiles essentielles,
Mon cahier de tisanes, Mon cahier de

remedes et recettes au miel...

journaliste,
rédactrice en chef du mensuel

kT SENCE

ET ST

VOUS FAISIEZ sk

TOUY 3
VOUS-MEME ?

- MANUEL PRATIQUE D'AUTONOMIE -

'POUR UNE ViE QUOTIDIENNE
ECOLOGIQUE ET ECONOMIQUE
Remédes naturels - Lessive - Four so! - Toi
séches - Cabanes - Jeux de soci
beurres végétanx - Parfums et daodorant:

e,
tco
PRATIQUE

HDIA'E\‘I‘;'S‘AK!!
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P> Et si vous appreniez a vous soigner vous-méme ?
Manuel pratique d’autonomie - Pour une santé 100 % naturelle

Sophie Lacoste

336 pages
19x24 cm
9782849391624
Code : MEP 2
20 €
MRV
97782849 " 381624

Et si vous repreniez votre santé en main ?
Réjouissons-nous des avancées de la science sans
oublier que nous sommes souvent les mieux pla-
cés pour savoir ce qui nous fait du bien. Limitons
le recours a la chimie et commengons par nous
soigner avec ce que la nature met a notre portée.
Et si on arrétait daller chez le médecin pour la
moindre goutte au nez ? Et si on décidait de dé-
guster une bonne décoction de pommes, ou de
mettre des épluchures séchées de pommes de
terre ou quelques cones de houblon dans son
oreiller pour sendormir plutot qu'avaler un somni-
fere ? Et si on profitait de chaque floraison de mille-
pertuis pour se préparer une huile de la Saint Jean
qui soignera toutes les peaux abimées de toute la
famille toute I'année ?

o

P Et si vous faisiez tout vous-méme ?
Manuel pratique d’autonomie

Moune

[llustré par Nat Sinob
336 pages
19x24cm
9782849391563
Code : MEP 1

20€

349

9||782

3915

Véritable manuel d'autonomie de la vie quotidienne, cet ouvrage
conséguent met a disposition de toutes et tous l'essentiel des
« pas a pas » pour réaliser soi-méme nombre de ce que I'on a pris
I'habitude d'acheter « tout fait ». Les intéréts sont multiples : c'est
réellement tres économique, on utilise bien moins de produits
toxiques et c'est beaucoup plus rapide gu'on ne l'imagine.

63||

Vous nimaginez sans doute pas a quel point votre
santé dépend de vous. Non seulement vos habi-
tudes, votre alimentation et votre état émotion-
nel sont déterminants, mais vous avez, autour de
vous, des milliers de solutions économiques, éco-
logiques et efficaces pour résoudre la plupart des
petits tracas qui vous empoisonnent l'existence.

Il existe des remedes que vous n'auriez sans doute
jamais imaginés : mettre une petite pomme de
terre dans sa poche pour soulager sa crise hémor-
roidaire, un savon de Marseille dans son lit pour ne
plus avoir de crampes, une potion au vinaigre de
cidre pour plonger dans les bras de Morphée...

Allez, a vous de jouer ! Et, bien entenduy, si les
symptémes persistent, votre médecin sera tou-

jours la pour vous soigner. @

Moune a commencé a fabriquer ses produits de santé, de beauté et ménagers le jour ou elle a décidé de faire les courses le moins souvent pos-
sible. Depuis plus de 10 ans, elle anime et organise des ateliers et des stages « d'autonomie » au sein d'une association : « L'Atelier éco'naturel ».
Elle écrit chaque mois la rubrique « Fait-Maison » du magazine Rebelle-Santé. Elle est I'auteure des Cahiers de sorciéres.

Mosaique
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Des livres écrits par des spécialistes, dont le but est de diffuser des informations souvent
ignorées et pourtant essentielles a notre bonne santé.

VERITES

Jean-Claude CHIGNAGUE

L’ E NERGIE corps et l'esprit '
clé de votre santé Jean-Claude CHIGNAGUE
256 pages
15x22,5cm
9782849392089

Collection : Vérités
Faconnage : broché
Parution le 12/01/2022

20 €
Code: MEC 128

Les étonnanis pouvoirs
de lénergie sur le corps

Dans un langage simple a la portée de tous, cet ouvrage dévoile les sur-
prenants pouvoirs de I'énergie et le réle quelle joue au cceur de nos
cellules.

Réunissant science contemporaine et médecine traditionnelle chinoise
dans une approche originale, I'auteur nous invite a découvrir les clés de
I'énergie santé, en apprenant a interpréter tous les messages que nous
envoient non seulement notre corps et notre esprit, mais aussi le milieu
dans lequel nous évoluons, pour devenir acteurs de notre santé.

P L'énergie, clé de votre santé
Les étonnants pouvoirs de I'énergie sur le

T
9 ” T|32849 39208|9

Kinésithérapeute-ostéopathe, Jean-
Claude Chignagué est également
dipléomé de médecine traditionnelle
chinoise, une discipline qu'il pratique
depuis trente ans. Conférencier et
formateur, il a enseigné en France, en
Belgique et en Suisse pour la Fédé-
ration européenne de sophrologie, a
I'Institut national de relaxation soph-
rologique, ainsi qu’au sein de diffé-
rents instituts de la FEPS (Fédération
des écoles professionnelles en soph-
rologie), avec pour spécialité la neu-
ropsychologie et le concept d'énergie
dans les techniques de développe-
ment personnel. Il est notamment
l'auteur de Sophrologie, pratiques de
la connaissance de soi, aux éditions du
Rocher.

Cette technique innovante sappuie sur les préceptes de la médecine
traditionnelle chinoise, enrichis de postures et de mouvements de so-
phrologie, de relaxation, de méditation de pleine conscience et de cohé-
rence cardiaque. Elle propose des exercices simples a mettre en ceuvre
au quotidien pour réguler notre énergie, en développer les bienfaits, et
retrouver I'harmonie sur les plans physique et émotionnel, ainsi gu'avec
notre environnement social et naturel.

Jean-Claude PREVOST

» Ma victoire sur Parkinson
Déjouer Parkinson : mon parcours de guérison

MA VICTOIRE
SUR PARKINSON

DEJOUER PARKINSON :
MON PARCOURS DE GUERISON

MOSAIQUE SANTE

9782849391815
Collection : Vérités

Jean-Claude Prévost
224 pages

15x22,5cm

gy

782849 " 391815

Faconnage : broché
Parution le 14/12/2020

17,90 €

« Avril 2012. Pour mon soixante-cinquiéme anniversaire,
mon neurologue me diagnostique la maladie de Parkinson,

avec une fin de scénario bien morne. Un super cadeau... »

Code: MVI 124

Refusant de subir, Jean-Claude Prévost ne sest
pas arrété a ce pronostic définitif. La médecine
conventionnelle ne lui offrant aucune perspec-

Jean-Claude Prévost pensait vivre
une retraite tranquille, jusqua ce
quon lui diagnostique une maladie
de Parkinson. Refusant le pronostic
d'incurabilité des médecins, il se lance
dans un combat acharné contre la
maladie, et décide de I'étudier pour

tive de guérison, le voici avec une activité impré-
vue de retraité : I'étude du vieillissement céré-
bral. Avec méthode, il a cherché les causes de
sa maladie et exploré des approches thérapeu-
tiques alternatives telles que la désacidification,
I'noméopathie, la phytothérapie, et bien d'autres.

En racontant son expérience, il montre la voie a
tous ceux qui sont disposés a souvrir a de nou-
veaux schémas de pensée. Ne faisant aucune
promesse, il décrit précisément son chemin vers

§ mieux l'apprivoiser. Depuis 2016,
k Y grace a cette reprise en main de sa
8 santé, sa « Parki » ne se manifeste plus.
£
Santé
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la guérison, et de quelle maniére il continue au-
jourd’hui a l'entretenir.

Comprenant qu'un dépistage précoce, une
médecine de bon sens et une alimentation
appropriée peuvent stopper tres sérieusement
la dégénérescence, il souhaite partager ses
connaissances par son témoignage rempli d'es-
poir qui ouvre de nouveaux horizons pour les
malades et leur entourage.

Aujourd’hui, cela fait plus de quatre ans que sa
maladie de Parkinson est silencieuse. Il n'a pas
baissé les bras et a cru a lincroyable. Il ne tient
qu'a nous de suivre le chemin qu'il a défriché.



P Les clés de I'alimentation santé :

Dr Michel Lallement I'essentiel a savoir dans votre cas

LES CLES DE
L’ALIMENTATION SANTE Dr Michel Lallement
160 pages
Malnd?::mf:\;ums’i#‘, 1 6 X 24 m
" e 9782849391389
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1) g sa
L'ESSENTIEL A SAVOIR
DANS VOTRE CAS
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Avec cet ouvrage, il compléete ces informations en
offrant a chacun la possibilité d'analyser sa propre
situation, afin de choisir le régime alimentaire le plus adapté a sa santé.

Attirance pour le sucre liée a une invasion intestinale par les Candida albicans,
intolérance alimentaire sous-jacente... vous apprendrez a détecter ce qui, chez vous,
provoque des symptomes désagréables et finit par empiéter sur votre confort de vie.

Surpoids, diabete, maladies cardio-vasculaires, maladies auto-immunes et fibromyalgie,
ostéoporose, stress, cancers : chacune de ces pathologies est influencée par ce que
nous mettons dans notre assiette au quotidien ! Le Dr Lallement donne, pour chacune
d'entre elles, les meilleures « réponses alimentaires ».

Il nous explique pourquoi notre nourriture est déterminante pour notre état de santé
et, surtout, comment personnaliser notre régime alimentaire pour vivre longtemps et
en bonne santé.

L'alimentgtion
sante

Le Dr Michel Lallement,
chirurgien en cancérologie, a pu
constater la flambée de cancers,
de plus en plus agressifs et

touchant des personnes toujours

plus jeunes. Il a maintenant cessé

son activité chirurgicale pour se

consacrer pleinement a la prévention et a

la prise en charge globale du terrain des maladies
chronique et dégénératives.

Dans son premier ouvrage Les Clés del'alimentation
santé paru en 2012, devenu rapidement un
best-seller, le Dr Lallement expliquait en détail
comment l'alimentation pouvait influer sur la
santé, faisant le lien entre de possibles intolérances
alimentaires et une inflammation chronique a
l'origine de nombreuses maladies émergentes.

P Les 3 clés de la santé

Dr Michel Lallement

Dr Michel Lallement

Apres Les clés de [alimentation santé,
son best-seller paru en 2012, le Dr
Lallement propose un ouvrage plus
exhaustif, dans lequel il fait le tour des

nous donne les clés pour mieux
comprendre comment tous ces
facteurs déterminent notre état de
santé et, surtout, comment on peut
intervenir pour qu'ils nous soient

Les 3 clés [ 224pages
d I t, 16 x 24 cm facteurs les plus influents sur notre
e la sante santé :
9782849390931
Code : MLT 94 - Le mental et les émotions
) - Lenvironnement
17,90 € - l'alimentation.

grands axes, le

9“782849“390931 “

Développant chacun de ces trois

toujours les plus favorables possibles.
Il sagit de reprendre en main notre
maniere de vivre pour mettre en ceuvre
les meilleures stratégies de santé.

Cet ouvrage sadresse autant aux
personnes en bonne santé qu'a celles

qui voudraient le redevenir.

Dr Lallement

» Lalimentation santé en pratique

Préface du Dr Michel Lallement,
BURBUI e CIés de [afimentatson santé

Virginie Parée

L'alimentation santé 128 pages couleurs

Virginie Parée, conférenciére et passionnée de nutrition,
intervient dans les écoles et les entreprises pour délivrer
les grands principes dune alimentation équilibrée. Elle
travaille également avec le Dr Lallement en accompagnant
de maniére individuelle des personnes confrontées a des
difficultés telles que surpoids, intolérances, terrains acides. ..

LBl 8l olal

16 x 24 cm
@ERE_—Q‘E—_] 9782849390788
Code : MVP 87
le surpoids.\,
10€
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Pouren.
finir avec
les intolérances
alimentaires et
linflammation
chronique

Conseils pratiques,
astuces, recettes et menus
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Conseils pratiques, astuces, recettes et menus
Inconfort digestif, acidité, intolérances alimentaires,
surpoids. .. Virginie Parée donne des réponses
pratiques et pédagogiques aux thématiques
développées par le Dr Michel Lallement dans

son ouvrage devenu un best-seller : Les clés de
l'alimentation santé.

Nombreux sont celles et ceux qui considerent qu'il
est temps de réagir et qui souhaitent reprendre en
main leur alimentation en étant soutenus dans leurs

bonnes résolutions. Ce livre est un véritable coach
voyageur que l'on peut emporter partout avec soi.
Ludique et coloré, il vous montre en un clin d'ceil ce
qui est « bon pour vous » !

Virginie Parée vous donne les clés pour appliquer les
recommandations du Dr Lallement : menus minceur,
basifiants, sans gluten, sans laitages... et une multi-
tude de petits trucs simples a mettre en ceuvre pour
retrouver la santé et une belle énergie.

Santé

Mosaique
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» Les compléments alimentaires
A l'épreuve de la science

Formé a la naturopathie a la Faculté libre de

compléments alimentaires vers lesquels se tourner, avec des conseils d'utilisation
précis (posologie, effets attendus, durée d'utilisation, etc.). Un véritable guide pratique

2
L @nbresop

Didier Le Bail
T médecines naturelles et d'ethnomédecine (FLMNE),
L] - Didier Le Bail Didier Le Bail est connu, entre autres choses, pour
] LES COMPLEMENTS ses nombreux articles dans le magazine Rebelle-
E ALIMENTAIRES 256 pages Santé, ou il soccupe de la rubrique Nutrithérapie.
0] 16 x 24 cm Il est également lauteur Des compléments
% 9782849391402 alimentaires qui guérissent, dans la collection Les

livres qui guérissent.
| |
| | i | Code : MCA 107
E Alépreuve dela
a complémenthérapie : des remedes efficaces et moins toxiques !

B MU o ementherapte des remédes efcaces <t molns toxiques
% b i sl ol'7a2849 | 391402 Dans cet ouvrage, Didier Le Bail propose, pour chaque pathologie, les meilleurs

surpoids, DMLA...
E rpoi
'.' -

P Recettes faciles et

Evelyne et Didier Le Bail gourmandes a I'huile de coco...

Recettes faciles et ..pour la santé de votre
gourmandes cerveau!

ALHUILEDECOCO... & Eyelyne et Didier Le Bail
128 pages
16x24 cm

...pour la santé de 9782849391006
votre cerveau! Code : MCO 97
Décaurney L alisament et st | > .

Algheimer ew nespect !
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U'huile de noix de coco contient des acides gras a chalne moyenne
(en particulier de I'acide laurique) qui ont la capacité de favoriser la
production de corps cétoniques, d'ol son intérét en prévention de
la maladie d’Alzheimer, mais aussi quand elle est déclarée. Les acides
gras a chaine moyenne sont tres assimilables, trés facilement digérés,
et fournissent des corps cétoniques au cerveau sans qu'il soit besoin de
suivre un régime particulier.

Dans la mesure ou elle ne présente pas deffets secondaires ennuyeux
aux doses préconisées (2 a 3 cuillerées a soupe par jour) et quelle est
100 % naturelle, I'huile de noix de coco mérite sans doute d'étre souvent
mise au menu.

Dans cet ouvrage, Didier Le Bail, naturopathe, nous explique ses vertus
en détail et Evelyne nous donne de nombreuses recettes pour la
cuisiner en se régalant !

P Spasmophiles ? Libérez vos

Dr Jean Dupire émotions!

B SPASMOPHILES ?
5 |ibérez vos émotions!

|

Dr Jean Dupire

192 pages
16x24 cm

9782849391075
Code : MSD 99

18 €

9 H|7|8H2849 391075

Pour en finir avec les angoisses, le stress,
les attagues de panique, le malaise vagal
et les crises de tétanie

a garder a portée de main.

P> Et si vous manquiez de

Didier Le Bail
oo B roross
e s Crpe - Azme.— [l 400 pages
Maladie de Parkinson '] 6 X 24 cm
9782849390481
ET SIVOUS MANQUIEZ DE
Code : MVD
20 €

W
9"7828497390481
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Nutriment le plus étudié, la vitamine D est aussi le nutriment dont nous
manqguons le plus.

En 2010, le Dr David Servan-Schreiber et 39 scientifiques internationaux
ont lancé un appel pour sensibiliser les médecins a I'importance de la
vitamine D dans la prévention de l'ostéoporose, des maladies cardio-
vasculaires et du cancer.

Malgré ce cri d'alarme, les apports en vitamine D recommandés par les
autorités sanitaires francaises demeurent nettement sous-évalués.

Dans cet ouvrage destiné a tous, médecins et grand public, Didier Le
Bail, naturopathe, nous fait comprendre le réle et l'importance de cette
vitamine aux vertus sous-estimées, voire délibérément tenues dans
'ombre. Une supplémentation peut en effet se révéler une arme efficace
contre de trés nombreuses pathologies chroniques et constitue, dans
bien des cas, la clé de la santé retrouvée.

Crises de tétanie, attaques de panique, malaise vagal, angoisses... la
spasmophilie, qui concerne environ 20 % de la population des pays
occidentalisés, reste un concept mal défini par la médecine officielle.

Hypersensibles, cest ainsi que l'on peut avant tout caractériser
les personnes concernées, hypersensibles a leur environnement
physique et psychologique. Les personnes spasmophiles maintiennent
prisonnieres leurs émotions, ne s'autorisant pas a lacher prise et a laisser
libre cours a leurs talents, leur créativité, leurs penchants naturels...

Pour le Dr Dupire, cette maladie résulte d'un conflit entre le corps
sensoriel et 'esprit chez une personne hypersensible. Dans cet ouvrage,
il tente de donner a chacun les clés pour résoudre ce conflit et reprendre
en main les rénes de sa santé.



Les livres « Qui guérissent »

Une alternative aux médicaments : des ouvrages illustrés et trés complets, véritables bibles de la santé au naturel.

P Les points qui guérissent

. . . . Murielle Toussaint : Journaliste
Acupression « Réflexologie plantaire «

MURIELLE TOUSSAINT

LES POINTS QUI
GUERISSENT

Réflexologie faciale
Murielle Toussaint

spécialisée dans le domaine de
la santé et naturopathe, elle est
I'auteure de nombreux ouvrages
aux éditions Mosaique-Santé : Mon

400 pages . NS .
ACUPRESSION » BEFLEXDLOGIE PLANTAIS « REFLERDLOGE FACIALE cahier de lithothérapie, Mon cahier

16 x 24 cm de lithothérapie pour soigner les

9782849391792 enfants, Mon cahier de lithothéra-

MOSAIQUE-SANTE

'acupression et la réflexologie sont des tech-
niques de soin douces et ancestrales, non médi-
camenteuses, qui conviennent a toute la famille.
Vous n‘avez besoin que de vos mains, puisqu'il
s'agit de stimuler des zones réflexes par la pres-
sion ou le massage.

Classés par ordre alphabétique, la plupart des
symptomes et des maladies trouvent ici leur so-
lution grace a ces méthodes dont lefficacité est
avérée. Pour les problemes chroniques tels que la
mauvaise circulation, les rhumatismes, la faiblesse

Code : MPG 122

du systeme immunitaire, la déprime..., les points
sont a stimuler régulierement chaque jour. Pour
les maux « aigus » comme la migraine, le hoquet,
un coup de chaleur, etc, l'effet est quasi immé-
diat!

Plus de 600 schémas permettent une localisation
et une compréhension immédiates : pour chaque
pathologie, ils indiquent précisément les zones
réflexes ou les points a stimuler, de méme que les
gestes a effectuer afin que I'utilisation soit aussi
simple que rapidement efficace.

pie locale, Mon cahier des points qui
guérissent et Mon cahier de réflexo-

20€ logie plantaire.
Elle signe également plusieurs
rubriques dans le magazine
Rebelle-Santé.
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DANIELE FESTY
Préface de Anne Dufour
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Soigner toute la famille
de tous ses petits maux

MOSAIQUE-SANTE
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fLEs MASSAGES

AUX HUILES
' ESSENTIELLES
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atismes, angine, mal de téte,
[ stress, fatlgue cellulite...

LES REMEDES
HOMEOPATHIQUES
QUI GUERISSENT

Arnica, Belladonna,
Calendula, Chamomilla,
Ipeca, Sulfur...

&
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P Vos ordonnances naturelles  Soigner toute la famille de tous ses petits maux

Daniele Festy

Préface Anne Dufour

336 pages
16x 24 cm
9782849391594
Code:MON 117

20€

782849

391594

Pendant prées de 10 ans, Daniele Festy a rédigé chague mois
un dossier pour le magazine Rebelle-Santé, passant en revue
toutes les pathologies auxquelles on peut étre confronté.

Pour chacune dentre elles, elle propose ici son ordonnance
de soins naturels, conseils nutritionnels et hygiéne de vie, des
indications pratiques et tres précises pour venir a bout de la
plupart des maux de toute la famille, en ayant recours a la
nature.

Des rhumatismes aux troubles de la ménopause en passant
par les allergies ou les insomnies, elle délivre ses prescriptions
naturelles pour que chacun puisse reprendre sa santé en main.

Daniéle Festy, pharmacienne  spécialiste  en
aromathérapie et en phytothérapie, a collaboré pendant
plus de 10 ans au magazine Rebelle-Santé. Elle est |'autrice
de nombreux ouvrages sur les médecines naturelles, en
particulier 'aromathérapie, dont le best-seller Ma bible
des huiles essentielles (éditions Leduc.s).

P Les massages aux huiles Les huiles essentielles font des merveilles en massages et
essentielles qui guérissent automassages pour la santé, la beauté et le bien-étre au quotidien.
Anne Dufour Dans cet ouvrage, les massages aromatiques sont classés par
256 pages indications, réparties en deux chapitres : santé et beauté. Pour

chaque trouble, Anne Dufour passe en revue les huiles essentielles
16x 24 cm les plus adaptées en fonction des symptomes, en indiquant leurs
9782849391549 propriétés, et propose quelques associations de plusieurs huiles

Code: MMH 116
17,90 €
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P Les remédes homéopathiques

qui guérissent
Anne Dufour
256 pages

16 x24 cm

9782849391396
Code : MRH 105

17,90 €
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essentielles, pour plus d'efficacité. Pour le massage, le plus souvent
un automassage, l'auteure précise le type d'application, doux ou
énergique, la durée, un ou plusieurs jours, ou jusqu'a disparition
des symptomes... Sans oublier des explications sur les troubles, des
conseils et des astuces pour mieux gérer les ennuis de santé les
plus courants.

Anne Dufour est Maitre-praticien en aromathérapie
et Praticien en aromathérapie cosmétique. Journaliste
santé, spécialisée en nutrition et médecines douces,
elleasignélarubrique « Massages & huiles essentielles »
du magazine Rebelle-Santé pendant plusieurs années.
Elle est lauteure de plusieurs ouvrages aux Editions
Mosaique-Santé : Mon cahier d’'homéopathie et Mon
cahier d’'homéopathie personnalisée dans la collection
« Les cahiers ».

A chaque pathologie ses petits granules !

Dans cet ouvrage les remédes sont classés parindications. Toutes les réponses
homéopathiques aux ennuis de santé les plus courants sont répertoriées :
- pour une utilisation simple en automédication quand il sagit de
pathologies bénignes,
- ou en accompagnement de traitements médicaux dans le cas de
pathologies graves et/ou chroniques.

Pour chaque maladie, 'auteure passe en revue tous les symptémes et, apres
avoir indiqué les médicaments homéopathiques les plus fréquemment
utilisés, affine ses conseils en fonction des circonstances (age, contexte de
survenue des symptomes, autres problemes de santé..).



| es cahiers

De beaux cahiers aux couleurs douces, toul en quadri, illustrés de dessins originaux,
pour apprendre et comprendre en pratiquant. Prafiques, pédagogiques et ludiques.

MURIELLE TOUSSAINT

”(.l!' Cﬂ{!“{lﬂ df
Réflexologie
faciale

Murielle Toussaint

96 pages couleurs
16,5x24 cm
9782849392034

Code : MCRF

10€

Parution le 12/01/2022

Les points du Dien Chan
pour soulager les maux du quotidien

Anmans
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P Mon cahier de réflexologie faciale
Les points du Dien Chan pour soulager les maux du quotidien

La réflexologie du visage, aussi appelée Dien Chan, est une
méthode de réflexologie facile et efficace qui soulage la
douleur, relance I'énergie et stimule les défenses immunitaires,
soutenant ainsi les facultés d'autoguérison.

Contrairement aux autres techniques d'acupression, elle sexerce
uniguement sur la téte, ce qui permet de la pratiquer en toute
discrétion, partout et nimporte quand. Pas besoin d'appareil
compliqué, vos doigts ou un crayon a pointe arrondie feront
parfaitement l'affaire !

Le champ d’action de la réflexologie faciale est trés large et peut
aider a venir a bout de toutes sortes de maux tels que : troubles
cutanés (eczéma, psoriasis. ...), troubles nerveux (stress, déprime,
angoisse, insomnies...), douleurs articulaires et musculaires,
problemes digestifs, migraines et maux de téte, troubles
circulatoires, problemes respiratoires et ORL (asthme, rhume,

six ans la rubrique « Réflexologie » du magazine Rebelle-Santé.

Naturopathe et journaliste spécialisée dans le domaine de la santé, Murielle
Toussaint est I'auteure de plusieurs ouvrages aux éditions Mosaique-Santé,
notamment Mon cahier de lithothérapie, Mon cahier des points qui gué-
rissent et Mon cahier de réflexologie plantaire. Elle a signé pendant plus de

sinusite, toux...), allergies, etc.

Répertorié par ordre alphabétique des troubles, ce cahier est
un outil pratique qui permet d'utiliser facilement la réflexologie
faciale. Pour chacun des 45 probléemes de santé présentés,
les points a stimuler et leur emplacement sont clairement
indiqués grace aux 150 dessins qui permettent de les localiser

VIRGINIE PAREE

(}’MM cahith poun wne
MENOPAUSE Virginie Parée
épan()uie 72 pages couleurs
16,5x 24 cm
‘. ‘ 9782849392171
L) ‘“ Code : MCME
» 9€

Vs
Parution le 15/02/2022

Les réponses & vos questions
Des solutions concrétes & naturelles

MOSAIQUE SANTE

782849

9 392171

Quand la ménopause sannonce, nous n‘avons généralement plus
qu'une envie: oublier ce corps qui se modifie et qui devient parfois
inconfortable, avec ses bouffées de chaleur et ses sueurs nocturnes.
Beaucoup dentre nous se sentent isolées en franchissant cette étape
naturelle du cycle féminin, alors que nous avons de nombreuses
interrogations et inquiétudes : dois-je changer d'alimentation pour rester
en forme et ne pas prendre de poids ? Comment mettre en place un
contexte favorable au sommeil ? Comment mieux traverser les émotions

précisément en un coup d'ceil.

» Mon cahier pour une ménopause épanouie
Les réponses a vos questions - Des solutions concrétes & naturelles

Coach en nutrition, Virginie Parée ac-

compagne les personnes désireuses

d'améliorer leur alimentation dans des

contextes aussi variés que la gestion
du poids, les maladies chroniques, le

sport, la ménopause, etc. Elle est I'auteure
de nombreux ouvrages sur la nutrition et le
bien-étre, dont le succes Lalimentation santé
en pratique aux éditions Mosaique-Santé.

qui m'assaillent ? Comment réduire les bouffées de chaleur ?

A travers des informations simples, des tests, des exercices, ainsi que
des recettes de santé et de beauté faisant appel aux techniques et aux
soins naturels tels que les tisanes, les huiles essentielles, la lithothérapie,
la réflexologie, les massages, la cohérence cardiaque ou encore la
respiration basifiante, ce cahier répond a nos interrogations et propose
des clefs pratiques faciles a mettre en ceuvre pour vivre une ménopause
sereine et épanouie.

Santé
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» Mon cahier détox sucre
Pour me libérer du sucre sans frustration et pour de bon !

DR MICHEL LALLEMENT
CEDRICK BALESTRO

Mo cabien
DETOX SUCRE

Dr Michel Lallement

Cedrick Balestro o o K )
Pate a tartiner du matin, biscuits du godter, yaourt sucré au dessert et

autres sodas tout au long de la journée. ..

64 pages L  bartout. et \
e sucre est partout, et nous y sommes « accros » !
16,5 x 24 cm P Y
. . Le hic, clest que cette consommation effrénée est extrémement né-
Faconnage : broché ) N
9782849392003 faste pour la santé, et source de nombreuses maladies a long terme.
78284 On estime notamment que la majorité des maladies graves pour-
Code : MCDX raient étre évitées uniquement en privilégiant des aliments possé-
Q€ dant un index glycémique (IG) bas.

Parution le 15/06/2021
Collection : « Mes cahiers »

Dans ce guide trés concret, les auteurs donnent des clés pour se li-
bérer du sucre de fagcon durable et sans frustration : en consommer
moins et mieux, choisir les « bons » sucres (fruits, miel, etc.) et bannir
les « mauvais », traquer le sucre caché dans les produits industriels,
privilégier les aliments a |G bas... Ils proposent de changer en dou-
ceur ses habitudes vis-a-vis du sucre, avec des conseils et des astuces
pour se désaccoutumer progressivement tout en restant motivé.

Auteur du best-seller Les trois
clés de Ilalimentation santé
(plus de 41 000 ex. vendus) aux
éditions Mosaique-Santé, le Dr
Michel Lallement, chirurgien en
cancérologie pendant vingt ans, se
consacre aujourd’hui  pleinement
a la prévention et a la prise en
charge globale du terrain des maladies

Coach  professionnel, Cedrick
Balestro accompagne ses clients
dans Il'amélioration de la
gestion de leur temps, de leurs
émotions ou du stress, et les
aide a trouver leur équilibre entre
vie professionnelle et vie privée.
Alimentation et hygiéne de vie sont
au coeur de cet équilibre, et Cedrick

5 e

5
:

chroniques et dégénératives. Il est le
fondateur de I'association CESAM (Centre Education Santé
des Alpes-Maritimes), qui a pour vocation d'accueillir
et d'accompagner toute personne atteinte de maladie
chronique et/ou dégénérative.

rappelle souvent quil est son premier
client, avec des résultats spectaculaires, comme sa perte
de poids durable de 25 kg. Animé par des valeurs fortes
de partage et de transmission, il contribue avec l‘équipe
CESAM a cette démarche de prévention qui lui est si chere.
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P Mon cahier Se libérer par le pardon
Retrouver I'apaisement émotionnel et en finir avec les schémas qui se répétent

ROXANA PRENVEILLE

PARDON

Roxana Prenveille

108 pages Vous vous sentez blessé par le comportement d'une personne ? Vous
1 24 vivez une situation injuste ou difficile (maladie, séparation, perte, décep-
- . 6,5x 24 cm tion...) 7 Vous éprouvez un sentiment de culpabilité qui vous pése ?
/\ 9782849392355 L.a méthode de libération par le pardon proposée dans ce cahier vous
Reliure : broché permet de retrouver I'apaisement émotionnel, de dépasser les croyances
Code : MCLP limitantes et les schémas qui se répetent, pour aller de I'avant.
10€ Ici, le pardon nest pas un sacrifice, mais un processus d'acceptation et
d’amour de soi dans les multiples facettes de son étre. Il émerge sponta-
i S nément et naturellement, des lors que I'enseignement qui se cache der-
elrouver ement émolionne! N " . ,
el en finir ave mas qui se repélent riere I'épreuve de vie est reconnu et accepté.
ot Ce simple recadrage des circonstances, ou retournement de perception,

permet de ne pas rester bloqué en mode « victime » et d'avancer posi-
|”|||||| || HI”” “m tivement. Il saccompagne d'un soulagement émotionnel important et
d'une puissante libération énergétique, source de transformation et de
97 782849 7 392365 réharmonisation.
Roxana Prenveille est enseignante et coach en dévelop-
pement personnel. Animée par une vision globale de la
santé et du bien-étre, elle aide les personnes a retrouver
confiance en leurs ressources intérieures et a activer leur
potentiel. Elle transmet ses connaissances via des cours,
des conférences, des programmes d'accompagnement
individuel, ainsi que des modules d'autocoaching dispo-
nibles sur la plateforme boostetonenergie.com, dont elle
dirige la publication.

Pour accomplir cette démarche intérieure, laissez-vous guider par les
questionnaires d'introspection a compléter en autonomie et en fonction
des besoins (Relations, Situations, Culpabilité). A la fois pratiques, faciles
d'acces et ludiques, ils offrent a chacun la possibilité de découvrir les bien-
faits du pardon en termes de bien-étre et dépanouissement.

PEGO ET LA CULPABILITE
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MANON BATISTA

(f’ Mon cahier i
herboriste

Manon Batista
96 pages

16,5x 24 cm
9782849392133
Reliure : broché
Code : MCAH
10€

{‘)m.l\. accelles b astuces
dune haberiste des temps medenes

lmm:ml

782849

392133

9

Manon Batista est écologue et herbaliste dipldomée de
I'Ecole lyonnaise des plantes médicinales. Elle partage
avec humour sa passion de I'herboristerie maison sur son
blog « Melle Apothicaire » en mélant science moderne
et savoirs traditionnels.

Coureuse des bois et tambouilleuse invétérée, son leit-
motiv pour progresser est :

«Un brin de lecture, beaucoup de pratique, et surtout,
une pluie de bonne humeur ! »
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P Mon cahier d’apprenti herboriste
Secrets, recettes et astuces d’une herboriste des temps modernes

Si tu cherches des conseils pour réaliser tes propres remeédes naturels et
que tu te sens I'ame d'un druide des temps modernes, mais que tu ne sais
pas trop par ou commencer (le monde des plantes, c'est vaste) ou que
tu as réalisé une recette de baume pour les pieds, mais que le résultat te
parait excessivement louche. .. alors ce cahier est fait pour toi !

Au programme : des recettes, des astuces, des outils et des ressources
pour se lancer dans la pratique de I'herboristerie dans la joie et la bonne
humeur!

Tu apprendras a créer ton herbotheque personnalisée, a réaliser les yeux
fermés les formules de base pour fabriquer tes préparations maison
(infusion, décoction, sirop, macérat, huile, baume, etc), et a composer ta
trousse a pharmacie naturelle avec plus de 50 recettes pour soigner les
petits maux du quotidien : affronter I'hiver, soutenir ton immunité, faciliter
la digestion, gérer le stress. ..

En bonus, les fiches mémos de I'herboriste : des outils visuels, pratiques
et pédagogiques a remplir (inventaire des remedes, dosages des plantes,
mesures et correspondances, quelle plante pour quel maux ?, etc).
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DaviNa DeLor
Mon cahier de
Yoga

au quotidien

Pratiquer le yoga pour respirer la joie

tornoms
MOSAIQUE-SANTE

i
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==

» Mon cahier de yoga au quotidien
Pratiquer le yoga pour respirer la joie

Davina Delor

64 pages couleurs
16,5 x 24 cm
9782849391723

Code : MCYQ
9¢€
Parution le 14/04/2021

U W

82849 " 3917

Pionniere de la vogue du mieux-étre dans son corps
et dans sa vie, Davina développe un phénomeéne
de mode dans les années 1980 en créant, avec sa
partenaire Véronique, la Gym Tonic a la télévision.
Apres sa rencontre avec le Dalai Lama en 2003, Da-
vina Delor est devenue moniale bouddhiste. Depuis
2010, elle se consacre aux activités du centre mo- pon egpid]
nastique Chokhor Ling, ou elle transmet des ensei-
gnements spirituels et la pratique de la méditation,
du yoga et du gi gong créatifs. Auteure a succes, les
fonds collectés par toutes ses activités sont desti-
nés a soutenir l'entretien quotidien, 'éducation et la
santé des enfants tibétains défavorisés.

Si l'on vous parle de yoga pour vous détendre, peut-étre levez-vous les
yeux au ciel en haussant les épaules : « Le yoga ? Mais jai déja tant de
choses a faire » Et pourtant... Le yoga est source de multiples bienfaits,
car il est le lien qui réunit le corps et l'esprit. Il vous révélera une énergie
joyeuse, dynamisante et créatrice, vous donnant |élan nécessaire pour
Vous reconnecter a vous-méme et devenir pleinement heureux.

Dans ce cahier, Davina est votre guide bienveillant et vous accompagne
pas a pas. Elle vous offre ses conseils et ses meilleures postures de yoga
a pratiquer au quotidien. Nul besoin de compétences particulieres pour
les réaliser : ces postures s'adressent a toutes et a tous, quels que soient
votre age, votre souplesse ou le temps dont vous disposez. Pour une
pratique réussie et efficace, chaque étape est expliquée dans le détail et
accompagnée d'une illustration.

A chaque probléme sa solution : vous trouverez des postures pour méditer,
détendre votre esprit et atteindre le calme mental ; ainsi que pour soulager
des maux physiques (mal de dos, céphalées, dégager les voies respiratoires,
etc.) et/ou des maux émotionnels (stress, angoisse, mal-étre. ..).

En pratiquant le yoga au quotidien, vous deviendrez acteur de votre
existence dans son plus beau role : une santé rayonnante et du bonheur
bénéfique aux autres et a votre vie.

DETENDRE

Riap MawLawi

Mon cahier pour

mieux voir
sans lunettes

9 @
.\LY.\L1

Exercices
de rééducation visuelle

MOSAIQUE SANTE

Ingénieur et créateur du

MLz ORT

DE LA CONCENTRATION EN UN POINT

» Mon cahier pour mieux voir sans lunettes
Exercices de rééducation visuelle

Riad Mawlawi

Fatigue visuelle, myopie, astigmatisme, presbytie, hypermétropie, strabisme... :

64 pages comment faire travailler ses yeux en douceur pour retrouver une vision
16,5 x 24 cm confortable, et pourquoi pas poser un jour définitivement ses lunettes ?
Rééduquer sa vue et améliorer sa qualité de vision, c'est ce que propose ce
9782849391747 cahier, grace aux exercices pratiques a réaliser en fonction de sa pathologie.
Code: MCMV Simples a mettre en ceuvre, a faire quotidiennement ou ponctuellement, ces
9¢€ exercices sontissus de diverses méthodes de rééducation visuelle, telles que la

méthode Bates ou le yoga des yeux. Les nombreux schémas vous permettront
de vous exercer sans difficulté, et surtout sans matériel particulier. Il n'y a qu'a
ouvrir le cahier et a suivre les indications !

9'?82849 H 391747 |

Découvrez également les bonnes pratiques a adopter au quotidien

pour ménager vos yeux, ainsi que de précieuses explications pour enfin
décrypter votre ordonnance et comprendre les mécanismes de 'ceil.

« Vision

Alternative », Riad Mawlawi sest vu prescrire
tres jeune des lunettes a correction de plus
en plus forte au fur et a mesure que sa vue se
dégradait. Epuisé par cette spirale infernale,
il a décidé doffrir a ses yeux une alternative
grace a la rééducation visuelle. Clest cette
expérience et ses connaissances qu'il partage

sur son site et dans ce cahier.
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Sophie Lacoste Sophie Lacoste est rédactrice en chef du
mensuel Rebelle-Santé.
Elle est l'autrice de plusieurs livres sur la santé au naturel,
devenus des ouvrages de référence, notamment Et si vous
appreniez a vous soigner vous-méme ?, Mon cahier de tisanes,
Plantes sauvages médicinales aux éditions Mosaique-Santé.

SOPHIE LACOSTE
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a.Ux Huiles essendtielles

Pour Faire soi-méme trés simplement
des baumes de soins 100 % efficaces
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» Mon cahier de Recettes aux Huiles essentielles

Sophie Lacoste
64 pages couleurs

16,5 x 24 cm
9782849391181
Code : MCHE

9¢€

g‘l | 1I’

782849 7 39118

» Mon cahier de baumes aux huiles essentielles

Et si vous faisiez vous-méme vos huiles
de massage, vos formules pour le bain,
vos mélanges a diffuser ? Dans ce
cahier, Sophie Lacoste vous propose
des recettes a réaliser vous-méme et
vous invite a améliorer les mélanges
selon vos goUts et vos besoins.

Vous toussez, vous étes de mauvais
poil, vous vous endormez apres les
repas, vous étes angoissé, vous avez
la peau séche, vous avez mal au dos,
alatéte..?

Il s'agit toutefois de recettes aux
huiles essentielles : il faut donc
respecter les dosages et faire preuve

Les cahiers de
Sophie Lacoste

de prudence, car ces extraits végétaux
sont de véritables concentrés de
plantes, surpuissants, tres efficaces,
et a employer avec discernement.
Ce cahier vous permet de bénéficier
de leurs propriétés sans prendre de
risque et en vous amusant !

Pratique, un sommaire par affection
et par huile essentielle vous aide a
trouver facilement la recette la plus
indiquée dans chaque cas, pour
fabriquer une huile de beauté ou de
massage, un mélange pour bain, une
tisane, une inhalation ou un mélange
a diffuser dans I'air ambiant.

Pour faire soi-méme trés simplement des baumes de soins 100 % efficaces

Sophie Lacoste
64 pages

16,5x 24 cm
9782849391631
Code : MCBH
9€

82849 " 391631

Avec quelques ingrédients seulement,
un petit pot, une casserole et une
baguette de bois (les piques a
brochettes font tres bien l'affaire 1),
vous pouvez vous transformer en
quelques minutes en véritable fée de
santé.

Il suffit d'un peu de cire d'abeille et
d'huile végétale, auxquelles vous
ajoutez quelques gouttes d'huiles
essentielles bien choisies pour réaliser
un baume de soin d'une efficacité
sans pareil pour un prix imbattable.
Ensuite, vous pourrez affiner la
technique, multiplier les recettes,

» Mon cahier de tisanes

Sophie Lacoste
96 pages couleurs
16,5x 24 cm

9782849391136

Code : MCTI
10€

9|I?82B49 ” 391136 |

Pour se soigner avec les plantes...

Avecunemultitudedeplantesetplusde
200 recettes d'infusions, décoctions,
cataplasmes, sirops, teintures et autres
vins de plantes, ce cahier de tisanes
vous permet de vous soigner de
maniere naturelle et économique.

Vous avez mal au ventre, mal au crane,
mal aux jambes, mal aux yeux, vos
analyses sont mauvaises, votre libido
flanche, vous avez les nerfs en vrac... ?
Vous trouverez ici les solutions grace
a des remédes simples a réaliser vous-
méme... avec les plantes de votre
jardin (et si vous n‘avez pas la main
verte, vous pouvez vous procurer ces

ajouter du beurre de karité, de cacao,
et méme concocter les votres.

Dans ce cahier, Sophie Lacoste vous
donne ses formules pour soigner la
plupart des maux les plus courants,
mais elle vous indique aussi les
propriétés des huiles végétales et
des huiles essentielles pour que vous
puissiez vous-méme imaginer vos
mélanges.

Migraines, problemes de digestion,
bronchite,  troubles  circulatoires,
rhume, sinusite, rhumatismes ou mal
de dos, insomnies, stress, eczéma,
psoriasis... A vos fourneaux !

plantes séchées en pharmacie et en
magasin bio).

Pratique, un sommaire par affection
aide a trouver facilement la recette la
plus indiquée dans chaque cas. Et a
la fin de chaque chapitre, une page
lignée est réservée aux petites notes
du lecteur et a ses propres recettes.
Vin d'angélique pour un ventre plat,
infusion de mélisse contre le stress,
tisane épicée anti-nausées, décoction
de guimauve contre les aphtes...
Découvrez le pouvoir des plantes et
réveillez le gentil sorcier ou la gentille
sorciére qui sommeille en vous !



SoPHIE LacosTe

Mon cahier
de remédes & recettes

a I'huile d'olive

Pour se soigner grice a l'or vert

Inumm

Si'le nectar de lolivier est qualifié d'or vert depuis
I'Antiquité, c'est parce que les nombreuses vertus
de cette huile nen finissent pas de nous faire du
bien I Amie précieuse de chaque instant, elle passe
de la cuisine a la salle de bains, en faisant un grand
détour par I'armoire a pharmacie.

Classés par indications, vous trouverez dans ce
cahier plus de 80 remedes futés a base d'huile
dolive pour soigner les petits bobos du quotidien
et prendre soin de vous. Sophie Lacoste a réuni

64 pages couleurs

Parution le 19/01/2021

» Mon cahier de remédes & recettes a I’huile d’olive
Pour se soigner grdce a l'or vert

Sophie Lacoste
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Lumbago
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Migraines
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pour vous des astuces santé et beauté efficaces,
économiques et 100 % écologiques. Pour
chaque remede, elle vous détaille les ingrédients,
la réalisation étape par étape et les conseils
d'utilisation.

Vous apprendrez également a préparer vos huiles
de massage ou vos shampooings, ou encore votre
huile santé a la lavande. Jambes lourdes, cheveux
secs, kilos en trop ou coups de soleil nN'ont qu'a bien
se tenir, I'nuile d'olive vous aidera a les affronter.

Nouvelle édition en petit format

Sophie Lacoste & Lisa Pascal
_ots ' ﬂ Lr

Sophie Lacoste

96 pages couleurs

* -
X Mon cahier de 16,5 x 24 cm
J EE@H |T|'|_ 9782849391846
B ; Code : MCBN2
20 g # 10€
o Parution le 19/01/2021

MOSAIQUE SANTE

Lisa Pascal est une graphiste et illustratrice installée
Londres, dont le style frais et espiegle ajoute une note
d’humour aux pages de ce cahier.

Fabriquez vos cosmétiques et maitriser leur composition !

Mon Cahier de beauté naturelle propose 96 pages de
recettes faciles et ludiques pour réaliser des cosmétiques
a base de produits 100 % naturels. Masque anti-brillance
au citron et au miel, fumigation désincrustante a la lavande
et au romarin, tonique anti-rides au millepertuis, créme
adoucissante a la banane et a I'huile d'olive, shampooing anti-
chute au cresson... clest toute une panoplie de soins pour
le visage, le corps et les cheveux dont on peut ainsi maitriser

» Mon cahier de beauté naturelle
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la composition (garantie sans additif toxique !) et qui, en
plus d'étre vraiment efficaces, sont amusants a préparer et
a utiliser !

Fantaisiste, malin et écolo, Mon Cahier de beauté naturelle
est le cahier idéal pour toutes celles et ceux qui aiment
prendre soin d'eux !

Selon le principe de la collection, ce livre est a la fois un bel
objet illustré de dessins originaux, un guide de beauté et de
santé au naturel et un cahier que le lecteur peut s'approprier,
en y notant ses observations et ses recettes personnelles.
Les ingrédients employés sont particulierement courants :
fleurs et herbes du jardin ou des bords de chemin, fruits et
légumes de saison, produits du frigo et du placard (oeufs,
huile d'olive, yaourt, creme fraiche....). Les huiles essentielles
nécessaires a certaines recettes se trouvent en pharmacie

ou magasins de produits biologiques.
e ¢+ §
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Mon cahier de
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Se soigner avec les
pierres & les cristaux
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MURIELLE TOUSSAINT

Mon cahier de
lithothérapie
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Soigner son enfanl
avec les pierres & les cristaux
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MunigLLe Toussaint

MOH‘CAHIER DE
LITHOTHERAPIE LOCALE

SE SOIGNER AVEC LES
PIERRES DE CHEZ NOU$

MOSAIGUE SANTE

» Mon cahier de Lithothérapie
Murielle Toussaint

64 pages
16,5 x 24 cm
9782849391341

Code : MCLI
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» Mon cahier de Lithothérapie
pour les enfants

Murielle Toussaint
64 pages
16,5x24 cm
9782849392393
Code : MCLE2

9€
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» Mon cahier de Lithothérapie
locale

Se soigner avec les pierres de
chez nous

Murielle Toussaint
64 pages
16,5x24 cm
9782849391662
Code : MCLL

9¢€
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La lithothérapie avec
Murielle Toussaint

Murielle Toussaint est naturopathe et journaliste,
spécialisée dans le domaine de la santé. Elle est
l'auteure aux Editions Mosaique-Santé de plusieurs
ouvrages : Les Points qui guérissent, Les épices qui
guérissent, Mon cahier de lithothérapie et Mon cahier
de réflexologie plantaire. Elle signe plusieurs rubriques
dans le magazine Rebelle-Santé depuis de nombreuses
années, dont I'une est consacrée a la lithothérapie.

Des pierres et des élixirs de cristaux pour étre en meil-
leure santé

Saviez-vous que les pierres pouvaient agir sur nos émotions
et, plus généralement, sur notre santé ? Chacune dentre
elles, en fonction de sa composition, de sa structure ou
encore de sa couleur, a des vertus spécifiques.

Murielle Toussaint vous explique dans ce cahier comment
les utiliser pour bénéficier de leurs propriétés, vous sentir
mieux et méme soigner vos petits soucis de santé. Selon les
cas, vous pourrez faire appel aux élixirs de cristaux ou glisser
une pierre dans votre poche, la porter en pendentif...

Mon enlant exl anxicux

[

Mon enfant
Ll i la diarrhée

Qe

Murielle Toussaint, aprés avoir expliqué, dans le premier
cahier de lithothérapie, comment utiliser les pierres pour
bénéficier de leurs propriétés, se sentir mieux et méme
soigner ses petits soucis de santé, propose avec ces cahiers
d'utiliser la lithothérapie pour le bien-étre des petits et pour
soulager leurs bobos du quotidien et de se soigner avec les
pierres qu'on trouve en France et alentour.

La lithothérapie est un soin complémentaire non invasif et
sans effets secondaires, qui convient tres bien aux enfants.
Les pierres rééquilibrent efficacement et en douceur l'or-
ganisme des petits et leur font bénéficier naturellement
des propriétés des minéraux et oligo-éléments qu'elles
contiennent.

Les enfants nont pas les blocages psychologiques que
peuvent avoir les adultes a l'esprit plus cartésien vis-a-vis
des thérapies énergétiques, ce qui les rend particulierement
réceptifs a la lithothérapie. Par ailleurs, ils sont trés sensibles
a Iénergie des pierres et les effets bénéfiques se font gé-
néralement sentir plus rapidement chez eux que chez les
adultes.

Lidée du Cahier de lithothérapie locale est de privilégier ici
aussi le circuit court. D'essayer de trouver au plus pres de
nous ce dont nous aurions besoin, simplement en se bais-
sant, au gré de nos promenades, ou en achetant des pierres
venues des environs.



Les cahiers de Murielle Toussaint

Murielle Toussaint

Mon cahier
des Points qui guérissent

Manuel d"acupression

tormions

MOSAIQUE-SANTE

Mon cahier de
Réflexologie plantaire

Se soigner par les pieds

(pmous
MOSAIQUE-SANTE

MURIELLE TOUSSAINT

%u. cahieh

de remédes aux

EPICES

Se soigner grice aux bienfaits
naturels des épices

MOSAIGUE-SANTE
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» Mon cahier des Points qui guérissent
Manuel d’acupression

Murielle Toussaint

64 pages
16,5x 24 cm

9782849391556

Code : MCPG
9€
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P Mon cahier de Réflexologie plantaire

Murielle Toussaint

64 pages
16,5x 24 cm

9782849391334

Code : MCRE
9€
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» Mon cahier de remédes aux épices
Se soigner avec les épices

Murielle Toussaint

64 pages
16,5x 24 cm

9782849392409
Réédition du 9782849391518

Code : MCEP2

9€

Ce cahier, répertorié par troubles, a pour objectif de nous permettre d'utiliser
facilement I'acupression afin de soulager nos petits maux quotidiens. Pour chaque
probléme de santé, les points a stimuler et leur emplacement sont indiqués et
illustrés afin que le geste soit aussi simple que rapidement efficace.

A chaque fois, une huile essentielle est proposée en application sur les points pour

un effet thérapeutique maximum. Laction physique et énergétique de certaines
huiles essentielles bien choisies renforcent I'action thérapeutique de I'acupression.

Ja le rhuume des foins

Sur nos pieds, chaque organe est représenté...

Sur et sous nos pieds, orteils y compris, se reflete chacun de nos organes. Basée sur
les principes de I'énergétique chinoise, la réflexologie plantaire agit sur les méridiens
et sur la circulation dénergie dans l'organisme par la stimulation des zones réflexes
situées sur les pieds. Dans ce cahier accessible a tous, Murielle Toussaint nous
explique, grace a des schémas simples, comment trouver sur nos pieds les zones
efficaces et comment les masser pour résoudre la plupart des petits ennuis de
santé : maux de téte, nausées, rhume, maux de dos, coup de fatigue... Chaque
trouble est aussi abordé sous I'angle des cing éléments de la tradition chinoise, de
leur relation a chaque organe et de leurs affinités avec les huiles essentielles que
I'on peut associer pour renforcer l'effet du massage réflexe.

JAI DE LA FIEVRE

JE DORS MAL
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Une pincée de curcuma dans du miel pour soigner un aphte, une feuille d'estragon a macher pour
calmer le rhume des foins, du piment de Cayenne au miel pour venir a bout d'un mal de gorge..
Complément idéal de l'ouvrage de la méme autrice « Les épices qui guérissent » dans la collection « Qui
guérit » de Mosaique-Santé, ce cahier propose de mettre a profit de maniére trés concréte les vertus des
épices en fonction des petits tracas de la vie quotidienne.

Présenté par « symptémes et affections », il permet de trouver en quelques secondes des remédes
simples, a portée de main dans la cuisine. C'est l'idéal pour se soigner et soigner toute la famille avec
efficacité, rapidement et a moindre co(t.

Santé

Mosaique
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Faites vous-méme vos potions magiques, vos
onguents... vos remédes naturels et vos produits de
beauté « maison » avec MOUNE

anbjesoly

P Mon cahier de sorciére guérisseuse

Grimoire de potions magiques,
onguents bienfaisants, huiles
enchanteresses et bien d’autres
recettes!

Moune
Illustrations de Nat Sinob

64 pages
16,5 x 24 cm snﬂz!lgl!g!!!ll“
9782849392065

Code : MCSG

9¢€

Parution le 14/09/2021

Réédition de Mon cahier de Sorciére
pour devenirimmortel.le

» Mon cahier de Sorciére
Pour devenir irrésistible

Moune
Illustré par Nat Sinob

64 pages
16,5x 24 cm

9782849391211
Code : MCSO 2 9||7||||||||||||||
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9¢€

Moune a commencé a fabriquer ses produits
de santé, de beauté et ménagers le jour ou elle
a décidé de faire les courses le moins souvent
possible. Depuis plus de dix ans, elle anime et
organise des ateliers et des stages au sein de
« ’Atelier éconaturel » (www.lateliereconaturel.
net). Elle est l'auteure de nombreux ouvrages
aux éditions Mosaique-Santé, dont Et si vous
faisiez tout vous-méme ? Manuel pratique
d'autonomie, Mon cahier de produits ménager
et Mon manuel de sorciere. Elle tient par ailleurs
la rubrique « Fait-Maison » du magazine
Rebelle-Santé.

Nat Sinob, a longtemps travaillé comme
maquettiste dans I'édition jeunesse, et a illustré
des livres pour enfants. Elle poursuit aussi un
travail artistique plus personnel en réalisant
des oeuvres plastiques, avec le papier comme
matériau de base.

Vous réviez d'un grimoire ? Abracadabra !

Voici les cahiers parfaits pour redécouvrir les vertus des
plantes sacrées et fabriquer une centaine de potions de
soin naturelles. Teintures-meéres, élixirs, hydrolats, baumes,
onguents, huiles, etc.: chacune des recettes est expliquée
pas a pas, et vous pouvez les décliner a I'infini en ajoutant
vos propres ingrédients. Non seulement cest amusant,
mais c'est aussi économique, et vous savez exactement
ce quiil'y a dans vos formules « magiques ».

Des guides ludiques et pratiques, écrits par une sor-
ciere tzigane bien sympathique!




» Mon cahier d’Homéothérapie
Anne Dufour

Illustré par Fasko

64 pages

16,5x 24 cm

9782849391273

Code : MCHO
9¢€

L’homéopathie avec

Anne Dufour

Anne Dufour est journaliste santé, spé-
cialisée en nutrition, huiles essentielles
et homéopathie. Elle a un certificat de
formation en homéopathie et se soigne,
entre autres, par homéopathie, depuis
quelle est toute petite ! g
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Comment se soigner avec les petits granules

Fasko est illustrateur et caricaturiste.

E Homéopathie, mode d’emploi

Granules ou globules ? Combien de CH ? Combien de tubes ? Combien de temps ? A quelle heure
je les prends ? Et ca marche aussi pour les animaux ? Anne Dufour répond dans ce cahier a toutes les

questions que l'on peut se poser sur I'noméopathie et donne des conseils tres pratiques pour choisir les

43 prablémes et solutions
homéo pour se soigier sexd

remedes les plus adaptés en fonction des symptémes.

2 Pour utiliser I'noméopathie dans toutes les circonstances, elle propose également des « trousses de

e e s[5 40) veitréces tomdopatiiques
les plies courants

e e s

se soigner seul

nomes latins.

Ji LACHESIS
LI » Mon cahier d’'Homépathie personnalisée es::ggardnz-moif
ILLusTRATIONS | FASKO Anne Dufour
Mon cahier
d’]—[oméopathie llustré par Fasko
personnalisée 64 pages Je suis ARGENTUM
Découvrez votre profil homéo ! 16,5 x 24 cm mp[:gf:ggﬂumm“
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Remédes de tervain : samté et bien-étre an quotidien
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MOSAIQUE-SANTE

Avec Mon cahier dhoméopathie, comment se soigner avec
les petits granules, Anne Dufour nous proposait un mode
demploi de I'homéopathie, des trousses homéo sur-
mesure, une description des 40 remedes les plus courants
et 48 problémes et solutions homéo pour se soigner seul.
Dans ce cahier, elle aborde les remedes de « terrain » ou de
fond en homéopathie.

Tout comme nous avons notre propre silhouette,
tempérament, facon « d'étre a la vie », chacun d'entre nous
répond a un « profil homéopathique ». L'auteure décline
dans ce cahier les 19 portraits les plus fréquents, avec leurs

+ 19 questions réponses pour bien se soigner avec I'noméopathie
« 7 trousses homéo sur-mesure

+ 40 remedes homéopathiques les plus courants

43 problemes et solutions homéo : de « Accouchement » a « Toux », les meilleurs conseils homéo pour

- Des cases a cocher pour ne rien oublier chez le pharmacien
- Des illustrations des souches dont sont issus les médicaments homéopathiques et la traduction des

secours » adaptées (spécial « bébé », « vacances », « sportifs », « femmes enceintes »...), et présente les
40 remedes homéopathiques les plus courants et leurs indications.

Découvrez votre profil homéo !
Remedes de terrain : santé et bien-étre au quotidien

traits plus ou moins marqués « dans la vraie vie », exagérés
a dessein dans les caricatures du facétieux Fasko.

Ces portraits nous aident a déterminer notre profil (qui
peut changer au fil de la vie) et, ainsi, notre reméde de
fond, utile en prévention des ennuis de santé, mais aussi
en cas de maladie chronique. Connaitre notre reméde
de fond nous permet également, en cas d'infection ou
de maladie aigué, d'améliorer l'efficacité des remédes
symptomatiques (détaillés dans Mon cahier dhoméopathie,
comment se soigner avec les petits granules).

Je suie MERCURIUS
SOLuBILIS

Agent double (énervé)
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ANNE DEMARCHI

MON CAHIER‘DE
RADIESTHESIE

POUR APPRENDRE A UTILISER
UN PENDULE

MOSAIQUE SANTE

Anne Demarchi est kinésiologue,
praticienne de la  méthode
Niromathé®. Initiée également a
de nombreuses autres méthodes
de soins et de développement
personnel, elle utilise le pendule
depuis des années et fait appel
a lui tout au long de la journée,
dans sa pratique comme dans sa
vie quotidienne.

Mand Gracien
Mon caliier des
Hlewrs de Bach
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» Mon cahier de radiesthésie
Pour apprendre a utiliser un pendule

Anne Demarchi
64 pages
16,5x 24 cm

9782849391648
Code : MCRA

9€
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Quiil s'agisse d'un petit caillou accroché a un fil
ou d'un bel objet en ébéne, en métal ou en pierre
semi-précieuse, le pendule peut répondre a vos
questions dans de nombreux domaines : pour
trouver un objet perdu ou localiser un étre disparu,
pour savoir si un aliment vous convient, pour faire
les bons choix pour votre santé. ..

Vous découvrirez notamment que le pendule est
un compagnon précieux pour choisir les huiles
essentielles, les fleurs de Bach et les pierres éner-
gétiques les plus adaptées, ainsi que pour révéler
quel accord tolteque est a méditer en priorité.

Maud Gracien est psychologue-
psychothérapeute. Apres avoir
expérimenté les fleurs de Bach
pour elle-méme et ses proches,
elle a eu trés vite envie de les
proposer dans le cadre de son
activité  de  psychothérapeute.
Ayant de beaux et bons retours,
elle a poursuivi les niveaux de
formation proposés par le centre
Bach jusqu'a obtenir le certificat
professionnel des conseillers en
Fleurs de Bach. Elle pratique aussi
les thérapies EMDR et TAT.
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Ce cahier vous guide dans le choix d'un pendule
adapté, puis vous expligue comment vous en
servir de maniere tres pratique, a l'aide d'exer-
cices et dillustrations vous permettant d'obtenir
rapidement des résultats et de cheminer vers des
réponses précises.

ad

» Mon cahier des Fleurs de Bach

Maud Gracien
64 pages
16,5x 24 cm

9782849391433
Code : MCFB ST

9€
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Avec ce cahier, vous pourrez composer vos complexes personnalisés a partir des 38 élixirs
floraux du Dr Bach, en fonction de vos propres troubles émotionnels.

La florithérapie aide a rééquilibrer les émotions de maniere douce, naturelle, simple et efficace, et joue
ainsi un role préventif dans de nombreuses affections physiques et psychologiques. On utilise les fleurs
de Bach sous forme de gouttes a prendre dans la bouche, dans un peu deau ou en application locale.
Sans accoutumance, elles sont simples a utiliser et conviennent a toute la famille : du bébé a I'age avancé
de la vie, et méme aux animaux et aux plantes.

Maud Gracien, psychologue-psychothérapeute et conseillere agréée en Fleurs de Bach, apres une pré-
sentation des 38 élixirs floraux, propose d'identifier ceux qui sont utiles selon les profils et les circons-
tances : découragement, addiction, déprime, irritabilité. .. 22 situations ou difficultés auxquelles on peut
étre confronté sont ainsi déclinées. « Le patient de demain peut obtenir de laide et des conseils d'un frére
ainé qui laidera dans son effort », a écrit le Dr Bach. Guidée par ces mots, I'auteure nous donne, dans cet
ouvrage, tous les outils pour réaliser une préparation personnelle, unique, répondant a notre état émo-
tionnel du moment.

A partir de situations concrétes : je suis dans la lune, je me sens vide dénergie, je me sens résigné, je men
veux..., l'auteure associe un élixir et nous montre la voie du mieux-étre et de la guérison.

Un joli cahier illustré pour connaitre les élixirs floraux et apprendre a les choisir pour nous ou pour les
autres.
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Ce cahier a pour vocation de vous
accompagner au travers des saisons. Comment
renforcer chacun des piliers qui fait de vous un
étre vivant, voila ce que Virginie Parée vous
propose dexplorer avec elle. Quelques outils
trés simples vont vous permettre de redevenir
acteur en conscience de tous les actes du
quotidien. Quil sagisse de nutrition, de
respiration ou d'émotions, c'est en opérant de
petits changements au quotidien qu'on obtient
des résultats étonnants. En construisant de
nouveaux repéres personnels, on entre dans

Perline Noisette
lllustrations de Camille Virolleaud

2

» Mon cahier de Bien-étre des 4 saisons

Virginie Parée

VAN

Bouger, manger, respirer, se relaxer au
rythme de la nature

un cercle vertueux, créant ainsi un mieux-étre
dont on ne veut plus se départir.

Pour cela, l'auteure vous propose de redécou-
vrir quelques bases valables tout au long de
I'année : reprendre contact avec ses sens, avec
sa respiration, respecter les fondamentaux
d'une alimentation saine et remettre son corps
en mouvement, avec un « mode demploi »
concret et complet pour tenir ces bonnes réso-
lutions au fil des saisons.

» Mon cahier de Sophrologie
Perline Noisette

? Ak ﬁ Illustré par Camille Virolleaud
o : ; 64 pages
SOPHROLOGIE | oo
9782849391297
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Trobver Som e’:iuilibre corps—esprit

tomans
MOSAIQUE-SANTE

La sophrologie en pratique

MO |
9" 782849 " 391297

La sophrologie est connue comme une méthode de relaxation, mais elle est infiniment plus que
ca. Etre bien en toute circonstance, dépasser ses blocages, ses peurs, ses difficultés, affronter les
aléas de la vie sans sécrouler, ne sont que des exemples de ce que la sophrologie peut apporter

au quotidien.

Ce cahier de sophrologie est destiné a vous donner des pistes pour surmonter les soucis du
quotidien. Et avancer sur le chemin de I'narmonie et de la conscience.

Ce cahier n'est pas magique, il ne réglera pas les problemes d'acouphénes ou de fibromyalgie,
mais, en pratiquant la sophrologie régulierement, on peut se sentir bien mieux, apprendre a réagir
a une mauvaise nouvelle, a un événement soudain, et en fin de compte a étre, globalement, plus

calme et plus en accord avec soi-méme.

Virginie Parée, conférenciére et coach
en nutrition, intervient dans les écoles
et les entreprises pour délivrer les
grands principes d'une alimentation
équilibrée. Elle sest formée auprés du
Dr Michel Lallement et accompagne de
maniere individuelle des personnes
confrontées a des difficultés telles que
surpoids,  intolérances  alimentaires,
terrains acides, gestion émotionnelle et
nutrition...

Auteure de : « Bien mager sans cuisiner »,
« lalimentation santé en pratique »,
« Lalimentation santé : les recettes | » et
« Mais pourquoi personne ne nous le dit ?
Lalimentation santé des ados ».

Perline Noisette, ingénieure, docteure
es sciences-technologie-société,
analyste  programmeuse, journaliste
scientifique, quadrilingue, est
sophrologue diplémée RNCP depuis
2012. Dans un monde stressé, elle
s'apercoit quelle ne veut plus rester
dans ce tourbillon délétere et cherche
donc comment travailler sans altérer sa
santé, tout en aidant les autres a faire
de méme. Elle décide alors de devenir
sophrologue, ce qui correspond mieux
a ses attentes humaines. Son activité
de sophrologue s‘inscrit dans une
démarche de mieux-étre et de bien-étre.
Elle exerce sous le nom de Sophrologie
et Compagnie®.

Camille Virolleaud, peintre et vidéaste.
Apres ses études dart graphique, elle
travaille comme vidéographiste et a
réalisé plusieurs films de création. Elle
peint a l'acrylique sur toile et illustre
aussi des livres a I'aquarelle.

Fai peur, jo suis slecisi-e,
I o




NicoLas Lavraim

Mon cahier de

Les secrets de la Forat
pour une vie harmonieuse

MOSAIGUE SANTE

Suivez le guide pour un bain de
forét réussi et ressourcant.

» Mon cahier de Sylvothérapie
Les secrets de la forét pour une vie harmonieuse

Nicolas Laurain

64 pages

165x 246 T
9782849391693

Code : MCSY

9¢€

Parution le 23/02/2021

La sylvothérapie, ou « bain de forét », invite a se reconnecter
a la nature pour apaiser son mental et améliorer sa santé.
Scientifiguement prouvé, le pouvoir bienfaisant des arbres
permet en effet de réduire le stress, de booster Iénergie, de
réduire la pression artérielle et méme de renforcer le systeme
immunitaire.

o
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Mon cahier

ZERO DECHET

Pour passer au zéro déchet en douceur

et sans prise de téte

» Mon cahier Zéro déchet

Pour passer au zéro déchet en douceur et sans prise de téte

Carole Lymer

64 pages

16,5 x 24 cm
Faconnage : broché

NicolasLaurain, sylvothérapeute
pratiquant Iénergétique, est le
fondateur de SYLVOTerreHappy,
un centre qui allie séances de
magnétisme en cabinet et séances
de sylvothérapie en pleine
nature. Unique, cette approche
permet de s’harmoniser au cceur
de la nature et de retrouver un

épanouissement personnel,
familial et professionnel.

Pour vivre l'appel de la forét et en recevoir tous
les bénéfices physiologiques et émotionnels, le
sylvothérapeute Nicolas Laurain vous invite a quatre
sorties sylvatiques saisonnieres, au cours desquelles
VOUs avancerez pas a pas dans la découverte de
cette pratique.

Comment reconnaitre « son » arbre ? Certains arbres
sont-ils a éviter ? Peut-on pratiquer la sylvothérapie
en hiver ? Ce cahier illustré répond a vos questions
et vous donne tous les exercices et les conseils
pratiques pour tirer profit de vos promenades :
respiration, pleine conscience, relaxation, marche
pieds nus, etc,, nauront plus de secrets pour vous.

9782849391808

Code : MCZD

9€
Parution le 14/04/2021
Collection : « Mes cahiers »

W
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Carole Lymer, fondatrice de Mes courses
en vrac, premiere boutique zéro déchet
et vrac en ligne. Diplémée de Sciences Po,
elle se passionne pour l'entrepreneuriat en
rejoignant Euratechnologies, I'un des plus
gros incubateurs de France, avant de partir a
la rencontre d'entrepreneurs du changement
a travers le monde. Elle découvre alors une
nouvelle facon de vivre et de consommer,
et se lance dans la grande aventure du zéro
déchet, quelle partage a travers un blog, qui
deviendra ensuite la boutique du zéro déchet.

Santé

-L.‘

Tendre vers le zéro déchet dans sa vie quotidienne est le défi relevé
par des milliers de personnes depuis quelques années. Mais on ne

sait pas toujours par quoi commencer.

Ce cahier pratique illustré accompagne le lecteur dans cette démarche en présentant 6
étapes clefs pour sengager dans le processus du zéro déchet sans stress et en douceur.

Cuisine, nettoyage, hygiene, courses, vétements, etc. : des alternatives faciles a mettre
en place au quotidien, en suivant a son rythme le programme proposé, ou en piochant

conseils et astuces au fil des pages.

Le coup de pouce en plus : des recettes et des fiches DIY permettent de réaliser ses fabri-
cations maison a base d'ingrédients simples pour limiter son impact déchet.



il Pour un quotidien écologique et économique
Mon cahier
pour fabriquer mes
PRODUITS MENAGERS MOUNE
NATURELS
= 64 pages
16,5 x24.cm ol & RECETTES
9782849391716 E 08 il
Code : MCPM A
9¢€
Le savon de Marseille
gl T

» Mon cahier pour fabriquer mes produits ménagers naturels

Manuel pratique d'autonomie.

Moune a commencé a fabriquer
ses produits de santé, de beauté et
ménagers le jour ou elle a décidé de
faire les courses le moins souvent
possible. Depuis plus de 10 ans, elle
anime et organise des ateliers et
des stages d'autonomie au sein de
I'association LAtelier éco'naturel. Elle
écrit chaque mois la rubrique « Fait-
Maison » du magazine Rebelle-Santé.
Elle estI'auteure des Cahiers de sorciéres
et de Et sivous faisiez tout vous-méme ?

toxiques. ..
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% MOSAIQUE SANTE

La solution efficace, écologique
et économique

Nettoyer efficacement la maison du sol au
plafond avec des produits sains et naturels,
clest possible grace aux 80 recettes de ce ca-
hier. Oubliés les perturbateurs endocriniens,
les tensioactifs polluants et irritants, les gaz

Avec seulement quelques ingrédients faciles a
trouver (bicarbonate de soude, argile, vinaigre
blanc, savon noir, huiles essentielles...), vous
fabriquerez lessive, détachant, liquide vaisselle,
produit pour lave-vaisselle, pour faire les vitres,
pour laver le sol, désinfectant, creme a récurer,
etc. Résultat : des économies réalisées, une

santé préservée et moins de pollution !

100 % écologiques, toutes les recettes ont été
testées par l'auteure. La plupart sont faciles
et rapides a réaliser. C'est maintenant a vous
de jouer pour créer vos produits ménagers

maison.

» Mon cahier de remédes & recettes au bicarbonate

Parution le 11/05/2021
Collection : « Mes cahiers »

O

8491391754

Le bicarbonate, c'est la petite poudre magique qui fait tout :
grace a lui, vous pouvez vivre dans une maison saine, nettoyer
sans produit chimique, soigner les petits maux du quotidien,
préserver votre santé, embellir votre peau, vous détendre et
vous relaxer, prendre soin de votre animal de compagnie, etc.

Non seulement il fait tout briller dans la maison du sol au
plafond, mais il vous rend aussi la vie plus facile au jardin et
en cuisine. Quant a ses effets bénéfiques sur la santé, ils font
leur preuve depuis les Egyptiens de 'Antiquité. On vous le
garantit : le bicarbonate va devenir votre meilleur ami !

Classés par indications, vous trouverez dans ce cahier plus

MON CAHIER La solution efficace, écologique et économique
de remédes & recettes au
64 pages
BICARBONATE | cs<2ecm
Faconnage : broché : ENTRETIEN DE LA
2/ N\ & 9782849391754 o BERUTE - e
W ~- Code : MCRB
ey 9€
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Résolument pratique, chaque astuce détaille la liste précise

des ingrédients, la réalisation étape par étape et tous les

BOUTER ¢
'f’."i’izﬁﬂ 1£5 f;‘gs

Mosaique .
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de 150 recettes et remedes futés a base de bicarbonate,
économiques et 100 % écologiques.

conseils d'utilisation nécessaires.

Santé



» Mon cahier pour brasser de la biére

Marin TEHEL
bastuors Fasko en profitant de ses vertus
Mon cahier pour brasser .
do..h Marin Tehel
[
3@‘0 Illustrations : Fasko
64 pages
16,5x 24 cm
9782849391655
Code : MCBB
9¢€
en profitant de ses vertus
B IR
ali7azg49ll391655|
Marin Tehel travaille dans une brasserie Depuis quelgues années, la biére artisanale a le vent en poupe et chacun veut brasser la
depuis plusieurs années et brasse lui- sienne. Tant mieux ! Car en faisant soi-méme son breuvage, on sait exactement ce quon y
méme sa biere artisanale. Passionné par met. Et si on la consomme avec modération, la biére peut également étre bénéfique pour
les procédés de fermentations naturelles, votre santé : elle améliore la digestion, le fonctionnement des reins, fait baisser le « mauvais
il réalise également de nombreuses bois- cholestérol », augmente la densité osseuse et apporte les bonnes vitamines B essentielles au
sons, notamment a base de kombucha et systeme nerveux. Quant a son houblon, il chasse le stress et aide a bien dormir.
de kéfir. Alors comment profiter au mieux de toutes ses vertus ? Marin Tehel vous guide dans le
lllustrations : Fasko choix des ingrédients selon vos godts et vous explique étape par étape comment brasser
votre biére (bio bien sdr!) a la maison.
Alavotre |
I » Mon cahier de recettes kombucha et kéfir
e Boissons fermentées naturelles et pickles faits maison
Mon cahier de recettes
KOMBUCHA Marin Tehel Découvreztouslessecrets etlesbienfaits dukombucha LE KOMBUCHA
[-I— KEHR 64 pages couleurs et du kéfir de fruit ces agents de fermentation naturels
16,5 x 24 cm sans colorant ou ’conservatgur de synthesg, qui
= permettent de préparer rapidement des boissons
R 9782849391761 saines et délicieuses. Une parfaite alternative aux
Code : MCKO sodas du commerce, toujours trop sucrés et bourrés
d'additifs !
9€ Pour profiter au mieux de leurs vertus, Marin Tehel vous
Parution le 14/09/2021 guidedanslechoixdesingrédients et vous propose des )
L recettes a expérimenter et a siroter sans modération,
] |1 car la fermentation apporte des probiotiques qui ;
Borssons_Ferrnenr:ees n?:ufelles N . L . L[ KEHR
et pickles faits maison renforcent le systeme immunitaire et nourrissent la
wor T st flore intestinale. Elle consomme également 80 % du
sucre présent dans ces préparations, le transformant
en substances bénéfiques telles que vitamines, acides
O R organiques et enizymes
9178284911391761 Le petit plus : des recettes de légumes lacto-fermentés,
qui utilisent le méme procédé de fabrication que les
boissons au kombucha et au kéfir. A vous de jouer |
Wyt Vs ey bosotn do :
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> R » Mon cahier de recettes d’Anniversaire
"’*& MeLanie Ducast r,,:;’*;"‘ e s . Mini muffing Sucettes o
1 \”;, 7 VIVFY © AN pour petits poly-allergéniques banane/choeolat AT

Mélanie Dugast

MON CAHIER DE RECETTES A
D'ANNIVERSAIRE 64 pages
POUR PETITS 16,5x 24 cm
FOL7-ALLERCrQUES 9782849391327
Code : MCPA
9¢€

T

M
97782849 " 391327

Des gouters de féte 100 % hypoallergéniques ! Blscu”sau ‘_ﬂfr'_,?fc’laf

P pritr da VIR poer e g Mélanie Dugast a concocté ces recettes pour que sa petite derniére,

T . . . . . . .
s b 3 ans, poly-allergique, puisse avoir un bel anniversaire et inviter ses
copains et copines, comme les autres, avec des bonbons, des gateaux,
des jeux.. Tout cela sans étre malade et donc sans avaler ni gluten,

Mélanie Dugast, auteure de trois livres ni produits laitiers ni aucun des allergénes bien connus des poly-
de cuisine de recettes quotidiennes pour allergiques : du sésame aux cacahuetes en passant par les ceufs.
allergiques, est la jeune maman de deux petites Bonbons nounours aux fruits, sucettes, guimauves, cookies, fondants
filles dont la derniere, 3 ans, est poly-allergique ; au chocolat, langues de chat, tartes, brownies, clafoutis... Elle propose
Clest-a-dire quelle ne peut manger ni produits aux parents démunis une multitude de recettes pour des godters
laitiers, ni céréales (gluten), ni ceufs, ni fruits variés dont toute la famille et tous les amis peuvent profiter, sans risque
coque, ni sulfites... Autant dingrédients que lon diallergie ou dintolérance !

trouve dans tous les bonbons, les gateaux et les Et pour que les enfants samusent avec des jeux sains et naturels, elle
plats préparés | Mélanie veut que sa petite fille a également adapté des recettes faciles a réaliser a la maison avec des
ait la méme vie que nimporte quel enfant, alors ingrédients naturels « autorisés » aux petits poly-allergiques : pate a sel,
elle a décidé dopter pour le « fait-maison » et pate a patouille et pate a modeler pour que les petits laissent libre cours
réalise elle-méme de délicieuses recettes avec a leurs talents d'artistes |

tous les ingrédients « autorisés ».

» Mon cahier de confitures des 4 saisons COMIITURES
Ll . . D'AUTOMMI
Recettes gourmandes & étonnantes avec moins de sucre !
MON CAHIER DE e LES MORES e
Nat Sinob o )
64 pages ST
16,5x 24 cm s
Faconnage : broché
- LES FLEURS DU FRINTEMPS —-
9782849391778
Code : MCCO Confitar d2 vielottos d‘ LES GROSEILLES
9 € : Gl de groscilles Gk de groseilles
Parution le 11/05/2021 i NP
Collection : « Mes cahiers » CONI1 1
DHivep
Recettes gnurmf-!ndﬂi & étml'manles
avec moins de sucre! || |||I|‘I | — USC”PO";,-
il oli7s2849l391778 ‘ L cun
Virtuose des saveurs, Nat Sinob nous ouvre son cahier de recettes et nous offre

Graphiste et illustratrice, une centaine d'idées pour retrouver la saveur incomparable des confitures mai-

Nat Sinob ne consacre pas de son. Laissez-vous tenter par lincontournable confiture a la fraise, le lemon curd

temps a cultiver un potager : et la gelée de mares, ou osez des alliances plus inattendues, subtiles et gour-

elle préfere de loin ramasser mandes, avec la confiture d'abricots au gingembre et a la fleur d'oranger, celle des

de quoi manger lors de ses prunes rouges au thé noir ou encore la confiture de fleurs de tréfle au miel.

promenades! Transmise de
meére en fille, elle a partagé sa
connaissance des plantes dans
Plantes sauvages comestibles et
Champignons comestibles, aux
éditions Mosaique-Santé.

Classées par saison, a base de fruits et de légumes, les inconditionnels de la cueillette trouveront aussi
des idées pour préparer les fleurs et les baies sauvages comestibles.

Les recettes sont expliquées avec simplicité et précision, avec les tours de main et les astuces pour pré-
parer les fruits correctement avant de les cuire. Et pour des confitures toujours aussi savoureuses, mais
meilleures pour la santé, les quantités de sucre ont été revues a la baisse.

Mosaique .

.4-

Santé

Amateurs de douceurs, ce cahier fera votre bonheur !




Anne Rihet
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9"782849"390290

Anne Rihet, férue de musique et de botanique,
a étudié le clavecin et le piano, enseigne le
piano et a suivi des cours a 'A.RH, Association
pour le renouveau de I'herboristerie. Elle écrit
la rubrique sur la botanique dans le mensuel
Rebelle-Santé.

Pour connaitre et reconnaitre les plantes...

MON CAHIER
DE BOTANIQUE
Pour connaitre et reconnaitre les plantes
Anne Rihet
96 pages couleurs
21x29,7cm
9782849390290
Code:MCB 1
10€

P Mon cahier de botanique

Pour connaitre et reconnaitre les plantes...

lllustré de photos et de gravures anciennes, ce beau cahier composé de 48
fiches botaniques nous invite a observer et a reconnaitre, saison apres saison, les
plantes qui nous entourent, a découvrir de quelles régions elles sont originaires,
quelles sont leurs périodes de floraison, comment elles se reproduisent et ce
qui les caractérise, et a profiter de leurs bienfaits lorsquelles ont des vertus
thérapeutiques. ..

Vous guetterez ainsi les styles rouges du noisetier qui apparaissent dés la fin du
mois de janvier, vous reconnaitrez, au printemps, les chatons du bouleau blanc,
vous observerez, en été, les corymbes délicats de I'achillée millefeuille, et a la fin
de I'hiver, les glomérules du mimosa. ..

Vous pourrez également réaliser votre propre herbier en collant des fleurs sé-
chées, des photos, ou en dessinant, sur les pages réservées, les végétaux que
vous aurez identifiés.
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=N ’ Vincent Albouy
Favrisen lo-—" 208 pages R A
BIODIVERSITE 15x21 cm B R
o 7 dans son jardin 9782849391853 - Code : MBJ125
i 12 DEFIS A RELEVER 15,90 €

AU FIL DES SAISONS

formation,
Albouy est un
naturaliste passionné et engagé.
[l est 'auteur de nombreux livres

Entomologiste  de
Vincent

sur les insectes, les oiseaux,
la découverte de la nature
ou le jardinage naturel, parus
aux éditions Larousse, Terre
vivante, Gallimard, Flammarion,
Delachaux & Niestlé, entre autres.
[l vit et travaille au coeur de la
Saintonge, dans un petit village

» Favoriser la biodiversité dans son jardin
12 défis a relever au fil des saisons

Faconnage : broché

ine reserve inlégrate suspencue

s . - = *

Nous pouvons tous faire un geste pour
préserver la nature et la biodiversité.

Ce livre vous propose de devenir un acteur enga-
gé grace a douze défis concrets, un par mois sur
une année, a réaliser seul ou en famille.

En ville ou a la campagne, chaque défi explique
étape par étape comment et pourquoi transfor-

Pour vous accompagner, vous trouverez plus de
70 fiches illustrées pour cultiver les plantes qui
attirent la petite faune ; des pas a pas pour réaliser
nichoirs, hotels a insectes, mini-réserve intégrale,
points deau, etc. ; ainsi que I'adaptation de chaque

entre Saintes et Saint-Jean- mer votre jardin en refuge pour insectes, oiseaux  défi a la terrasse, au balcon ou a I'appui de fenétre.
d’Angély. et petits mammiferes.
A P J'éléve des poules dans mon jardin
Le guide pour se lancer et manger de bons oeufs frais !
agraro pent p Gérard Petit
_— ¥ <
y ; e 128 pages
ey 1521 e LI
OQULES 9782849392157 - Code : MPJ 132 9782849 | 392157
¢ ¥ dans men jardin 15.90 €
i< —_— ,
LE GUIDE POUR SE LANCER Faconnage: broché
ET MANGER DE BONS CEUFS FRAIS ! 3
Elever des poules dans son jardin est devenu  Le top 10 illustré des races de poules pour
une véritable passion pour les Francais. A tel  débuter : description, comportement, prix, uti-

MOSAIQUE SANTE

Gérard Petit viten Normandie et éléve des
poules depuis plus de dixans, pour son plus
grand bonheur et celui de toute sa famille.
En 2018, il crée le site « monpoulailler.com
», dans lequel il partage sa passion pour
nos amies les poules, qui est suivi par pres
de 30 K visiteurs par mois.

point que nos cocottes sont passées du statut
de simple animal de basse-cour a celui d'animal
de compagnie, au méme titre que le chat ou le
chien.

Il faut dire que les avantages sont nombreux a
posséder quelques volailles : assurance d'avoir
des ceufs frais, production dengrais naturel a
partir des déjections, recyclage d'une partie
des déchets domestiques, intérét pédagogique
pour les plus jeunes...

Destiné aux débutants, ce guide pratique trés
illustré donne tous les conseils indispensables
pour choisir et élever des poules dans son jardin,
de I'habitat a la nourriture, en passant par les
soins et le matériel.

lisation, avantages et inconvénients.

Le poulailler idéal en fonction des besoins :
pour petit ou grand jardin, le construire ou
I'acheter, 'aménager et I'entretenir.
Comprendre ses poules : anatomie et biologie,
décrypter leur langage, savoir les rassurer, la hié-
rarchie du poulailler, etc.

Des poules heureuses au jardin : les proté-
ger des prédateurs, les plantes a mettre et les
toxiques a oublier, créer des zones dombre, etc.
Les réponses pratiques a des problemes
concrets : comment attraper une poule ? Que
faire si une poule ne pond pas ? Faut-il obligatoi-
rement un coq pour avoir des ceufs ?..

Santé
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- AUTRES REGARDS SUR LE CANCER -

AUTRES REGARDS
Dr Jean-Loup Mouysset
Fasiddatenr des centres Resseurce

Devenir acteur

de sa

GUERISON

PAccompagnement
Thérapeutique ‘\.‘

MOSAIQUE SANTE

Président et fondateur du
premier centre Ressource a
Aix-en-Provence en 2011, le
Dr Jean-Loup Mouysset est
oncologue et a pris le parti
de soigner des malades
et non des maladies, afin
de « remettre I'humain au
coeur des soins ».

» Devenir acteur de sa guérison
Avec I'’Accompagnement Thérapeutique

Dr Jean-Loup Mouysset
Fondateur des centres Ressource

256 pages

15x21cm

9782849391617

Code : MAG 121 9|
17,90 €

| 782849 || 391617 ||

Dans un style clair, sans jargon scientifique, le Dr Mou-
ysset nous livre les points forts de sa thése de méde-
cine, qui fait un état des lieux et décrit une base pour
construire une nouvelle ressource en cancérologie
disponible en France : 'Accompagnement Thérapeu-
tique.

Clest sur ce nouveau concept, inspiré des découvertes
depuis plus de quarante ans de la psycho-neuro-im-
muno-endocrinologie, quont été créés les centres
Ressource, des lieux qui, hors du contexte médical,
permettent aux personnes atteintes de cancer de bé-
néficier de soins de mieux-étre (ostéopathie, réflexolo-
gie, esthétique, art-thérapie, etc.), en individuel ou en
groupe (aquagym, sophrologie, yoga...), et de suivre

Une collection vouée a réunir tous types de textes - témoignages, exposés de spécialistes, ouvrages pratiques
- offrant des angles de vue variés sur la maladie et ses traitements. Faire que le cancer ne soit plus un tabou,
contribuer au partage des expériences et rendre les malades acteurs de leur guérison, voila ses objectifs.

le programme mis en place par le Dr Mouysset pour
donner a chacun les meilleures chances de guérison.

Les traitements anticancéreux traitent la maladie ;
les soins de support atténuent ses conséquences et
celles des traitements ; 'Accompagnement Thérapeu-
tique prend soin de la personne. Une approche qui
transforme les soins en donnant aux personnes tou-
chées par le cancer la possibilité de devenir les maitres
d'ceuvre de leur santé, en suivant pendant un an un
PPACT (Programme Personnalisé d’Accompagne-
ment Thérapeutique). En groupe, elles se retrouvent
ensemble pour affronter la réalité, et trouver les res-
sources pour traverser I‘épreuve. Les chiffres parlent
d'eux-mémes : au-dela d'une meilleure qualité de vie,
en complément de l'approche thérapeutique conven-
tionnelle, le PPACT offre une augmentation moyenne
de 29 % des chances de survie tous cancers confon-
dus. Dans le cas précis du cancer du sein, on arrive a
50 % de récidive en moins et 68 % de réduction de la
mortalité !

Comme un chant d'espoir, les témoignages des per-
sonnes ayant eu acces au PPACT apportent un éclai-
rage passionnant sur ce que cet accompagnement
représente ou a représenté dans leur chemin vers la
sante.

~ COLLECTION GRANDS PRECURSEURS -

Certains écrits traversent les siecles sans prendre une ride et ceux qui les ont écrits avaient souvent vu juste avant les autres (au
risque de parfois subir les critiques !). Les ouvrages du Dr Valnet et du Dr Martin du Theil sont de ceux-la et Sophie Lacoste, avec

cette collection, vous permet d'en profiter pour étre en meilleure santé !
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Dr Martin du Theil

Préface et annotations de SOPHIE LACOSTE
Ridactrice an Chef de Rebelle-Santd
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» Hydroxyde de magnésium,
une panacée d connaitre :
le Chlorumagéne

Dr Martin du Theil

Préface et annotations de Sophie
Lacoste

128 pages

12x18cm

Le Dr Martin du Theil, médecin du début du XX siécle, pronait déja
la prise en compte des causes réelles de maladies plutot que de se
contenter d'en soulager les symptdmes. Son ouvrage La défense
par le systeme nerveux est paru pour la premiere fois en 1929 et a
été tiré et retiré jusqu'a atteindre plus de 160 000 exemplaires. I
était temps de le proposer a nouveau a la lecture pour que chacun

profite comme il se doit de I'nydroxyde de magnésium, vendu

9782849391143
Code : MGP 05
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391143

sous l'appellation Chlorumageéne.
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