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Edito

On a tous plus ou moins entendu parler un jour des besoins fondamentaux de 'Homme ? Avec un
grand « H », qui correspond a I’'Humanité. Donc cela concerne chacun d’entre nous !

Un besoin est une nécessité qui est ressentie, d’ordre physique, social ou mental. En regle générale ;
on tend a vouloir satisfaire. Si ce n’est pas le cas, pour X raison, le manque s’exprime a travers des
sensations ; la faim exprime le besoin de manger, la satiété signale le besoin satisfait ; la peur exprime
le besoin de sécurité, le calme signale le besoin satisfait....

Abraham Harold Maslow est est un psychologue américain du 20™¢ siécle,
considéré comme un des péres de I'approche Humaniste. Il est connu, entre
autre, pour son explication de la motivation par la hiérarchie des besoins, souvent
représentée sous la forme d'une pyramide.

Nos besoins sont représentés sous cette forme selon Harold Maslow.

BESOIN

DUCCOMALISSEE
eSOl
BESOINS

[
I'individu. Ce sont typiquement des besoins concrets : respirer, DEST-[ME

se nourrir, boire, se loger. BESOINS

2. Le besoin de sécurité consiste a se protéger contre les
D'APPARTENANCE

[AMOUR, AFFECTION DES AUTRES)

1. Les besoins physiologiques sont directement liés a la survie de

différents dangers : habiter dans un pays en paix.
3. Le besoin d’appartenance releve la dimension sociale de

I'individu qui a besoin de se sentir accepté dans les BESOINS DE SECURITE

L (BWIRONNEMENT STABLE ET PREVISIBLE. SANS ANKIETE NI
groupes dans lesquels il vit. CRIE)

4, Le besoin d’estime de soi, I'individu souhaite étre
reconnu

Maslow estime que les besoins élémentaires (physiologiques et de sécurité) étant satisfaits, la
personne cherche ensuite a satisfaire les autres besoins d'ordre supérieur de facon a alimenter sans
cesse ses motivations.

Donc selon sa logique, un besoin d'ordre supérieur ne peut étre satisfait que si les précédents le
sont | Maslow nuancait cependant et notait une progressivité dans le passage d’un échelon a un autre.
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Comme si le citoyen moyen était satisfait a 85 % dans ce besoin psychologique, a 70 % dans ses
besoins de sécurité, a 50 % dans les besoins d’amour, a 40 % dans ses besoins d’estime et a 10 % dans
ses besoins de réalisation.

Il existe des personnes qui ne pensent qu’aux obligations utiles de la vie (et finalement ne
répondent qu’a leurs besoins physiologiques) si bien gu’elles laissent de coté tout ce qui leur semble
«inutile ». Pourtant, il est important d’avoir des passe-temps, des loisirs, de passer « du bon temps »
afin de déconnecter et de se ressourcer... mais sans oublier les choses importantes et sans « se la
couler douce... »

Un des moyens propices a passer « du bon temps », c’est la promenade dans la nature, hors de
la ville. C’est en tout cas ce que stipule une étude de I’Université de Chiba (Japon). Etre en symbiose
avec la nature augmente les chances d’étre plus serein et cela se vérifie scientifiquement. Une étude
au Japon a fait des recherches qui ont porté sur deux groupes pour un total de 280 personnes.

Un premier groupe est resté en ville pendant que le second séjournait en forét avant de permuter. Les
résultats ont montré qu’en forét, les individus avaient une pression artérielle, un pouls ainsi qu’un taux
de cortisol (I’lhormone du stress) plus bas en moyenne. Le systéme immunitaire est également de la
partie comme 'attestent les recherches de I'Ecole de médecine de Tokyo (encore au Japon !). Marcher
en forét renforce évidemment les muscles, mais le simple contact avec la nature serait source de
bienfait. Les chercheurs désignent les phytoncides, ces molécules sécrétées par les végétaux dont les
effets seraient positifs sur le corps humain. Il existe une mode au Japon : les bains de forét (shinrin-
yoku ou sylvothérapie) préconisés comme une médecine douce et préventive. Alors Faites une pause,
regardez autour de vous et contempler la nature. C’est une source de bienfait démontrée qui répond a
nos besoins.

Plusieurs résidents ont souhaité partager et écrire sur leurs moyens a eux de « passer du bon temps »,
leurs loisirs, leurs plaisirs.

Et dans nos recherches nous avons pu nous rendre compte que ce n’est pas qu’un passe-temps...

L’équipe du « Magen T »
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La photographie

J'ai une grande passion pour la photographie ; celle-ci remonte a mon enfance, lorsqu’a I'age
d’environ 10-12 ans, de proches amis m’offrirent mon premier petit appareil photo ! Méme si ce
n’était qu’un petit appareil jetable, j’étais réellement fier de posséder « mon » premier appareil ! Il me
permit de faire mes premiers pas dans de nombreuses situations ! Voulant améliorer a chaque fois
mes images, j'ai régulierement acheté des appareils de meilleure qualité, en recherchant toujours
I'appareil plus performant quitte a dépenser aussi une assez grande somme d’argent ! Ainsi, aprés
avoir acquis un appareil de bonne qualité avant un départ en voyage dans les pays nordiques, j’ai eu la
chance de pouvoir faire de belles photos. Celles-ci m’ont laissées de beaux souvenirs de mes agréables
moments passés. Ces souvenirs ont I'avantage de pouvoir se regarder pendant longtemps, et de faire
revivre ainsi les émotions vécues a ces moments la!

Les principaux intéréts de la photographie a mes yeux, sont d’offrir la possibilité de
rencontrer des passionnés et d’échanger des souvenirs ou des commentaires avec d’autres
photographes. Au stade ultime, si la passion devient débordante, elle peut méme devenir une
profession | Méme s’il n"est pas nécessaire qu’une passion aboutisse a un métier pour étre heureux,
faire partie d’un groupe, se sentir valorisé par la qualité de ses photos est déja épanouissant. Vivre une
passion intensément permet ainsi d’atteindre un grand bonheur ! Pour ma part, j’ai souhaité faire de
la photo de mes voyages que je trouvais beaucoup plus passionnante que de la simple photo souvenir
des anniversaires familiaux ou autres événements quotidiens !

Voici par exemple, le genre de photos
que j’aimais prendre, pour les
contrastes des couleurs et la beauté
de Dame Nature !l Il m’arrivait aussi
de photographier des habitants des
pays traversés, notamment des
« ainés » car plus représentatifs de
I’histoire de leur pays !
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Ainsi lorsque I'on souhaite faire un voyage, il s’agit bien souvent d’une envie de partir découvrir de
nouveaux espaces, mais aussi bien entendu de nouvelles populations et leurs différents modes de vie!
En effet, ces rencontres permettent toujours des échanges et des enrichissements mutuels. Ainsi, en
quittant la région parisienne en vélo pour me rendre au Danemark puis dans les pays nordiques
voisins, je ne pouvais que découvrir de nouveaux et magnifiques paysages habités par des personnes
toutes riches d’un vécu personnel différent ! La différence de langue peut constituer un véritable
obstacle empéchant un contact facile et des échanges intéressants, mais j'avais la chance de parler
tres correctement I'anglais, ce qui me permettait d’échanger avec la plupart du monde ! Outre les
contacts, les paysages m’ont enchanté car d’une variété sans cesse renouvelé et souvent d’'une beauté
a « couper le souffle ».

Par exemple, a Amsterdam, les canaux bordés de maisons particulieres tres décorées m’ont offert de
belles images, tout comme les bords de mer et leurs bateaux ! Par la suite, la traversée des grandes
plaines jusqu’au Danemark, bien que difficile, m’a réservé de belles surprises géographiques telles
que : la traversée de plusieurs fleuves ou encore de beaux couchers de soleil offrant une luminosité
rare.

Arrivé a Copenhague, c’est surtout I'architecture et les maisons de
la ville qui m’ont plus. C’'est aprés étre arrivé en Norvege que j'ai
vraiment ressenti la grande attirance pour les grands espaces ! En
effet les paysages immenses a « couper le souffle » se succédaient,
tous presque plus beaux les uns que les autres. Le summum de la
beauté fut atteint a mon arrivée aux « iles Lofoten » au large du
nord-ouest de la Norvege.
Pascal M.
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Un loisir
plutot tranquille : .

la péche

C’est un loisir qui a ses exigences et nécessite des préparations pour les pécheurs comme moi.
1) Pourquoi aimez-vous la péche ?

J'aime autant la péche car j’ai eu I'occasion de prendre des poissons beaux et gros dés mon enfance. Je
péchais la carpe et la truite.

2) Quels souvenirs d’enfance avez-vous ?

J'ai de tres beaux souvenirs de moments en solitaire. Je partais seul et j'aimais ¢a. Aprés avoir attrapé
des poissons, je les apportais a ma mere qui les cuisinait. Nous les mangions tous ensemble et jétais
fier de moi. Quelques fois nous nous faisions photographier par la famille pour montrer le poids et la
grosseur des poissons.

3) Quelles qualités selon vous faut-il, pour étre un bon pécheur ?

Il faut déja apprendre a connaitre tous les poissons qu’on a pris. Pour étre un « bon » pécheur, il faut
étre patient, aimer les poissons, ne pas étre frileux. Pour étre un « grand » pécheur, il faut surtout
aimer la nature et ne pas tuer les poissons mais les relacher.

4) Vos émotions, et vos sensations en péchant ?

Quand je péche, je suis détendu, je fais attention que mes deux autres cannes soient prétes, ont été
lancées et éviter qu’une carpe fasse partir une canne. Je suis fiere lorsque j’ai un poisson (un gros !), je
suis calme et c’est I'occasion de discuter entre pécheurs. Je ne pense a rien, juste a mes cannes lorsque
je péche et c’est tres agréable. Je ne vois pas le temps passer.

5) Quel poisson péchez-vous ?

Je péche la carpe maintenant parce qu’on la trouve dans
les étangs et dans les rivieres, tout particulierement a
« La Veronne » sur les cotés de Belfort en Franche-
Comté.




6) Quel matériel utilisez-vous ?

Pour aller pécher, il me fallait déja des cannes, ensuite les moulinets, les plombs et, sur les hamecons,
il faut les vers de terre, les mais et aussi les pois chiches, les asticots vont particulierement bien. Mais il
faut aussi plusieurs détecteurs de touche pour entendre les carpes qui viennent manger et préparer
ses bouillettes.

La recette de la bouillette, uniguement pour la carpe:

La bouillette c’est une forme de billes qu’on utilise principalement a la péche de la carpe. Elles sont
devenues n°1. Je vais vous donner une de mes recettes pour les connaisseurs, pour savoir comment la
faire :

BOUILLETTE FRAISE/FRUIT

MIX : 500g carp’s, 40 gr vitrex, 6 oeufs

ADDITIF EN POUDRE : 1 cuilléere café sweetner, 1 cuillere café fruits, 1 cuillere café fruits, 1 cuillere café
de colorant au choix

ADDITIFS LIQUIDES : 15 ml olive ou sésame, 5 ml sense appeale strawberry, 15 ml autre (au choix)

L'ouverture de la péche a la truite et de la péche en 1 ére catégorie a lieu le samedi 12 mars. La truite a
beaucoup envie de manger des vairons, des asticots, des teignes, des vers de terres.

Nous vous donnons encore une des recettes de la pate a truites :
-3 jaunes d’ceufs

-2 cuilleres de farine
-1 cuillere maizena
-1 bouchon pastis

-1 cuillére café d’huile d’olive

Jérome




Partir en vacances

« Sur La plage abandonnée, coquillages et

crugtaces... »

Vousg souvenez-vous de cette changon ?

€00e me [ait penser gue cet éte, jaimerais profiter du
800¢il, du « farniente » a La plage puis Goire des cocktails
(sang alcool Gien sur !). J'adore me détendre et Cézarder
sur ma serviette sur les Congues plages de sable 6lanc,
prendre Ce 808eil, me rafraichir avec un éventail et Corsqgue
Con a trop chaud, aller ge Gaigner dans Cocéan
Atlantigue ou Ceau est fraiche mais pas trop... J'adore
la Charente Mavitime : Le sud de La Rochelle. Ses soirées
d’éte animeées, ses marchés nocturnes, ses concerts. .. et son
Fort Boyard !



Mavie-Llaure a la plage

Petit conseil, selon Ce Dr Marc Willard, psychiatre a Strasbourg,
« O’eggenticl egt de rompre avec son rythme habituel. Si vous éteg tres actif,
profitez-en pour vous reposer et invergsement, si vous ctes plutot inactif,

trouvez-vous des Coisirg plaisants. »

Commencer Les vacances par guelqgues jours de repos, ¢’est une 6onne ideée,
maig oubliez Ca notion de dette de sommeil. « Ce n'est pas parce Gue vous
avez manqgué de sommeil toute 0’ année qgue voug pourrez Ce rattraper en
dormant quinze heures toutes les nuits pendant vos vacances ! Mieux
vaut garder son rythme de sommeil habituel, sans pour autant g'interdire

de trainer Ce matin ».

Mais gue vous optiez pour Ce farniente ou pour des vacances dynamiques,

oubliez votre télephone et optez pour des Loigirs !



Faire du surf

J'ai choisi ce theme du surf parce que c’est un sport plus qu’un loisir qui m’aurait beaucoup plus de
pratiquer. Dans mon enfance je n’ai pas toujours pu me baigner car la Manche est une eau tres froide
et il faut étre courageux pour s’y baigner, les surfeurs le sont ! Le but est de rester sur la planche donc
normalement ils sont peu dans I’eau... et ont une combinaison. Ailleurs, en France, il faut aller du coté
de Biarritz, et au niveau mondial, c‘est sur des spots de surf comme Hawai que ce sport prend toute sa
valeur.

Il se pratique sur des sites appelés spots (« bons coins »).

« MON REVE » FAIRE LE TOUR DU MONDE SURF

b
M

Le surfeur doit surement avoir des sensations d’équilibre en jouant avec les vagues. C'est surtout la
paix d’étre seul a I'eau avec sa planche et prendre le maximum de vagues, quel que soit le temps. Ca
calme les nerfs, ca invite a la réflexion, et c'est un défi renouvelé en permanence, un jeu aussi.
En surfant, le contact avec I'océan fait énormément de bien. Passer sous le rouleau d’une vague
creuse de 3 a4 m de hauteur, avec une rapidité extréme.

J'aime chercher les origines des choses, et j'ai découvert que la plupart des experts et sources
s’accordent a penser que le surf trouverait ses origines a Hawai 1778 : découverte des iles Hawai par
James Cook. Le surf a pendant longtemps été une partie intégrante de la culture hawaienne. Quand
Mark Twain visite Hawal en 1866, il décrit des « indigénes, de tous sexes et ages s’amusant avec ce
passe-temps nationale qu’est le surf. Les planches au départ n’étaient certainement pas de la méme
forme et avec les mémes caractéristiques que maintenant.
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Les Longboards (ou planches longues) sont les descendantes modernes des premiéres planches
apparues et relévent d’une longue tradition hawaiienne. Les shortboards (ou planches courtes) sont
apparues dans les années 1960- 1970. Plus légeres, plus relevées et effilées au niveau du nez; plus
fines ; elles sont beaucoup plus maniables et procurent une liberté beaucoup plus importante au
surfeur dans sa trajectoire et les figures qu’il peut réaliser.

Les planches de surf sont aujourd’hui généralement réalisées en résine polyester, fibre de verre et
ame synthétique (pain de mousse polyuréthane et résine polyester).

Les artisans qui fabriquent les planches de surf sont les SHAPERS (« faconneurs »), ainsi que les
glasseurs qui eux font le travail de stratification.

La pratique du surf nécessite de bonnes conditions de vagues. Ces bonnes conditions de vagues ne
peuvent étre acquises que par de bonnes conditions de vent ou de houle, qui peuvent varier selon les
spots (voir la carte au-dessus).

Il existe trois sortes majeures de vagues :

- Les vagues creuses (plongeantes)

- Les vagues molles ou peu puissantes (déferlantes),

- Les vagues de petite houle que I'on pourrait qualifier de flat.

Les vagues molles sont les préférées des shortboarders mais aussi des utilisateurs de mini-Malibu. Les
vagues creuses sont les vagues les plus puissantes mais pas forcément les plus grandes. En effet.
Certaines vagues que |'on peut que I'on peut qualifier de creuses sont bien plus puissantes qu’une

vague molle de la méme taille.
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Faire du jet ski

Lorsqu’on fait du jet ski, on démarre sur le sable ou sur de la terre battue. Il faut avoir une bonne
position de départ, la meilleure position, c’est de constituer un triangle isocéle avec le haut de la téte,
la pointe du jet et I'arriére du jet, bien se mettre dans le creux de la selle, se tenir bien droit et tonique.
Si on arrive a tenir cette position on peut aller se promener en mer. Il faut savoir bien partir, mettre les
gaz au bon moment quand le jet est a son bon niveau d’eau !

Lorsqu’on fait du jet, on a un sentiment de glisse, on peut prendre des courbes d’eau a I'équerre,
suivre le sillage de I'eau, ¢a évite de se retrouver en porte info et de finir en javel.

Il faut toujours maitriser son jet pour pouvoir évoluer avec lui et bien respecter le protocole de
sécurité pour naviguer intelligemment.

Lorsqu’on glisse sur |'eau, au début on bascule d’un c6té et de I'autre pour trouver ses marques sur le
jet et avec son partenaire, et petit a petit on prend de la vitesse et on évolue bien, on a une agréable
sensation, on navigue....

Serge



ECRIRE

Quand j'entends un sujet qui me plais-je décide d’écrire dessus. Je le note

sur I'ordinateur sur Word pour ne pas l'oublier. Je fais des RECHERCHES de
mots ou de sujets sur Wikipédia par exemple qui sont en lien avec mon sujet
de départ.

Je NOTE sur une feuille des idées, je les ASSEMBLE, les relient grace a L&
RICHESSE DE LA LANGUE FRANCAISE pour en faire un texte que
j'espere COHERENT, avec mon OPINION PERSONNELLE.

Pour le moment je les fais lire a mes proches en espérant les faire lire a
d’avantage de monde.

Jaimerais que mes textes soient lus par des artistes comme « Grand Corps
Malade » que j'affectionne particulierement. Son HISTOIRE me permet
d’avoir de L’ESPOIR, sa voix rauque, et ses textes me donnent L'ENVIE
D‘ECRIRE.

Yécris pour que les gens qui lisent mes textes se sentent CONCERNES et
s’'intéressent aux personnes en ¢« SITUATION DE HANDICAP ». Je ne parle
pas seulement de personnes en mobilités réduites mais de tous les types de
handicaps (maladies, handicap mental...) Puis pour SENSIBILISER les gens
aux DIFFICULTES que les handicapés rencontrent. Ce sont des personnes 3
PART ENTIERES. Jaimerais surtout qu’ils n’aient pas PEUR de L’INCONNU.

ECRIRE POUR SE SENTIR VIVANT.

(Moi trauma)



Une bien belle journée,

Par cette belle journée d’éte,

Sur le chemin nous nous sommes promenés,
Mais la creme solaire, nous avions oublié,
C’est pourquoi quand nous sommes rentreés,
La Bidafine il a fallu étaler,

Apres s’étre bien désaltérés
Nous étions fatigués,

Mais la soirée ne faisait que commencer.
En effet, les festivités allaient s’enchainer.
Nous allions pouvoir bien manger
Et une fois bien restaurés nous avons pu danser
Sur des rythmes endiablés.

Texte écrit en groupe en atelier « Slam »
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Lire

J’aime passer du bon temps a lire sur mon lit, pour mon plaisir personnel... la lecture
m’aide a me détendre, a penser a autre chose, a partir de la réalité, a développer mon
imaginaire. J’aime particulierement les romans policiers avec son suspense, fantastiques
avec ses créatures comme les fées et les dragons. Jadore partager les lectures

intéressantes ; j’ai choisi ce livre.

La derniéere tribu

Résumé : « La
derniere tribu »
raconte |'histoire de

; Ary Cohen, un grand
iss/  DERNIERE

e TRIBU prétre. Il est envoyé

au Japon puis au

=

Tibet pour découvrir

L} ..
I I’origine d’un

homme, retrouvé dans la glace, mort
depuis deux mille ans. Il apprendra l'art
du combat et deviendra moine novice au
Tibet. Il découvrira également que des
hébreux s’y étaient réfugiés lors de la
seconde guerre mondiale et
s'intéressera a la communication avec
son « soi intérieur ».

Mon avis : Ce livre est tres intéressant et
nous fait voir I'Histoire et la Bible
autrement. Je le conseille a tous car il ne
s’arréte pas seulement sur les croyances
religieuses et nous fait-nous remettre en
guestion.

Emilie

Nos étoiles contraires

L Résumé : c’est
NS €S e .
Qs I"histoire de deux
R jeunes adolescents a

SN g

qui on pensait une
| longue et belle vie
mais cela ne va pas se passer comme
cela. Une fille s’appelant Aselle Graesse
Lancasteur atteinte du cancer des
poumons stade 4 rencontre le jeune
homme Augustus Waters un
unijambiste, qui est lui aussi en
rémission depuis 18 mois. En tant que
grande lectrice, elle va lui adresser le
nom d’un « bouquin », comme elle les
appelle. lls vont tomber fous amoureux
de cet ouvrage, et vont méme partir en
Hollande rencontrer I'auteur. Mais
I’écrivain n’est pas a leurs gol(ts, il n’est
plus le méme depuis la mort de son petit
garcon... Ce que j’ai préféré dans ce livre
c’est que l'un des deux personnages
principaux s’appelle un peu comme moi
et je peux m’identifier a lui. Ils sont tous
deux malades et créent un lien énorme.

Augustin L.
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Pour ma part, une bonne nuit de sommeil m’aide...a recharger mes batteries et a repartir

du bon pied. Elle m’apporte davantage d’énergie et m’aide a gérer mes humeurs. .. @
I’un des bienfaits est de s’évader et ne plus penser a rien.

11 accroi

t mon bien-étre, en général, les experts recommandent de dormir sept a huit heures, moi
je suis sur neuf heures et j’ai besoin de faire des siestes régulieres dans la journée.

Faire une bonne nuit de sommeil a 10 principaux bienfaits sur la santé :

1. Il diminue les risques d’accident de la route
2. 1l empéche votre cerveau de frire

Une bonne nuit de sommeil est li¢ a un haut niveau de concentration et de rendement des
fonctions cognitives, une seule nuit blanche et vous vous sentirez inefficace et désorienté
le jour suivant. Votre mémoire n’est pas aussi vive qu’a I’habitude et tout ce que vous
faites semble au ralenti vous €tes plus sujet a faire des erreurs au travail et moins alerte.

3. Il peut prévenir les maux de téte

Si le stress donne des maux de téte, bien se reposer aidera a les prévenir. Le manque de
sommeil joue un réle sur notre capacité a gérer le stress et I’anxiété deux facteurs
pouvant entrainer des maux de téte, pour ma part un manque de sommeil entraine
régulierement des migraines.
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4. Une nuit de sommeil de qualité, ni trop longue ni trop courte, vient chambouler la
capacité de coordination, notre temps de réaction et la récupération musculaire
sont plus longs. Il améliore notre vitesse d’exécution.

5. Il renforce notre humeur et nous donne d’avantage d’énergie pour les petits défis
du quotidien.

et une telle baisse fait automatiquement chuter les pulsions sexuelles.

7. Le sommeil augmente votre seuil de douleur. Si vous voulez étre plus tolérant a la
douleur, dormez d’avantage, dans une ¢tude de 2012 du journal « sleep », le
groupe qui dormait en moyenne 9 heures par nuit heures pouvait soutenir la
douleur jusqu’ a 25% plus longtemps que le groupe qui dormait en moyenne 7
heures par nuit.

8. Il a une incidence sur vos relations interpersonnelles si le manque de sommeil
peut vous rendre plus irritable et de mauvaise humeur, il n’est pas surprenant que
si ’on est fatigué on a du mal a comprendre et se mettre a la place de 1’autre.

9. Le sommeil renforce votre systeme immunitaire et rend les vaccins plus efficaces

10.11 prévient la prise de poids une bonne nuit de sommeil ne fera pas nécessairement
perdre du poids, mais elle peut aider a ne pas en prendre. En ayant moins
d’énergie et en étant plus sujet au stress, le manque de sommeil réduit votre
capacite a résister a votre envie de malbouffe...n’est ce pas ?

Dormir beaucoup est ce bon ? Il y a un juste milieu...

Bien dormir c'est important. Dormir assez c'est essentiel. Mais trop dormir peut s'avérer
dangereux pour la santé !

S.R
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Profiter de sa famille

Cet été comme la plupart des étés, nous allons [
certainement partir voir notre famille pour sortir du
qguotidien. C’est un moment privilégié ou, méme si on ne
part pas en vacances, on profite d’eux.

On peut jouer avec eux a des jeux de sociétés, profiter du
soleil, discuter des avancées dans plusieurs domaines,

jouer ensemble dehors, faire des sorties, méme de
discuter de tout et de rien : imaginer la forme des nuages..., rire ensemble, jouer a des jeux vidéos,

regarder la télé, se détendre.

Il est possible également de lire un bon livre, de sourire, de se faire
plaisir, de marcher, de prendre des décisions importantes et/ou plus
futiles que I'on prend tous ensemble, de se confier, mais surtout
d’étre soi-méme ! ...J’adore ¢a.

Emilie S.
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Profiter de ses amis

On croit que sa vie est en pause, et d’un seul coup, sans prévoir, on retrouve ses reperes
grace a sa famille et ses amis et ca remonte le moral !

Début septembre en allant boire un verre en terrasse a Sens par 2 fois, j’ai retrouvé de
trés bons amis avec le sourire et la surprise. Un hasard total de se croiser mais place de
la Cathédrale a Sens c’est un vrai lieu de rencontre j’ai hate d’y retourner !

«Si j’étais magicienne je me créerais des ailes et j'irais de suite ! »

Lorsque je les ai vus, je les ai tout de suite reconnus et eux aussi ! Quel bonheur ! lls se
sont installés a notre table, sa femme a été acheter des viennoiseries en face pour se
mettre a |'aise et faire plaisir a tout le monde. Une bonne entrée en matiere pour se
rappeler des bons souvenirs.

Ce sont des vrais amis d’enfance avec lesquels on a fait les fous. Ces souvenirs m’ont fait
beaucoup de bien mais aussi beaucoup d’émotions pour moi.

Ces amis me connaissent comme si je faisais partie de leur propre famille et ils me
respectent, c’est essentiel.

Jaime beaucoup les avoir au téléphone, auparavant on se fixait rendez-vous, on se
prévoyait des choses ensemble les petites soirées ¢a me manque, les barbecues a
discuter, danser, les vrais amis ¢a vous juge pas et ¢a vous comprend.

Sofia



Devinez qui je suis ?!

J'avais 2 ans et demi, c’est mon chien et il appelait ERWYNN !! C'est un
male qui a fait 18 chiots.

C’est une race que j'adore ! Les samoyédes.

C’est un chien originaire de La Russie Européenne et de la Sibérie
occidentale. C’est un chien nordique de traineau et de type primitif, son
épaisse fourrure d’un blanc pur.

Les chiens Samoyedes viennent des tribus Samoyedes qui vivaient en
Russie septentrionale et en Sibérie. Les descendants de cet ancien peuple
d éleveurs de rénes se font aujourd’hui appeler Nenets. lls utilisaient leurs chiens pour chasser mais
aussi pour garder les troupeaux de rénes. Les chiens dormaient méme avec leurs maitres, servaient de
source de chaleur et étaient de véritables nounous pour les enfants.

Employée lors des premieres expéditions polaires, la race peut résister a des températures extrémes
de-40°

Le samoyede est d’un naturel vif, amical et enjoué. La gentillesse qui le caractérise et son extréme
sociabilité en font un pietre chien de garde ! Les samoyedes sont tres attachés a I’'homme, c’est
pourquoi ils supportent mal la solitude.

C’est un chien de traineaux qui a besoin de se dépenser au quotidien.

Toujours joyeux, c’'est également un chien qui a tendance a s’exprimer en aboyant d’ou son surnom
« la pintade des neiges ». Contrairement aux autres nordiques, les samoyédes restent joueurs jusqu’a
un dge avance.

Véritable athlete, trés polyvalent, le Samoyede montre des aptitudes aussi bien pour la garde de
troupeau (a l'origine, il gardait également les troupeaux de rennes), qu’aux différents sports de traits
(traineau, pulka, ski-joéring, kart, cani-VTT, etc.) Il se révéle également trés doué pour des disciplines
comme l'agilité, 'obérythmée et la cani-randonnée.

Gatien



Au garage, j’avais 2 chiens un rottweiler appelé « Saigon » et un chien de
garde anglais, de race Amstaff bull terrier bringé qui s’apellait « Shangai ».

Il m’obéissait au doigt et a I'ceil et ces races de chien n’ont qu’un maitre.

Mes chiens m’aidaient a garder mon garage en toute sécurité. lls n’ont jamais

_ , mordu car il m’obéissait au doigt et a I'ceil. Il y a des races qui écoutent
d’autres et je ne voulais surtout pas de ¢a ! Il sentait le danger ou non au son de ma voix et au ton
que j'utilisais. Lorsque j'étais enfant j'en ai aussi eu avec mon pére toujours dans un but de

protection de nos biens et de ma mere, donc ils nous alertaient de la présence de quelqu’un.

Ils avaient le droit de rentrer dans la maison parce que je voulais qu’ils restent de tous les membres
de la famille. Je voulais qu’ils fassent partis de la famille a part entiere et qu’ils respectent tous les
membres ainsi que les gens qui venaient dans mon atelier. Je demandais aux visiteurs de mettre
leur casque sous l'aisselle, pour que mon chien ne croie pas a une agression. Ce n’est pas évident
mais c’est important de jouer avec les chiens méme si c’est des races « dangereuses » et lorsqu’ils
mordillaient un peu trop, il fallait leur dire stop, calmement, et ils arrétaient. Je ne voulais pas de
« chien de garde » de base. J’avais choisi cette race de chien par protection et vigilance.

La nourriture est trés importante. Il faut donner des bonnes croquettes pour le poil et pour aider a
la digestion. Pour éviter que son estomac soit noué. Le blanc d’ceuf aussi permet d’avoir des
muscles saillants, tout comme les « bodybuilders ». La viande blanche pour ce type de race, ¢a
permet qu’ils soient plus massifs et plus résistant au coup de pieds, lors d’une agression.

Saigon était jalouse de Shangai et elle a pris toutes ses mimiques, pour que je sois aussi
attentionnée envers elle. Elle a été tres maline et je ne voulais pas qu’elles s’entretuent donc j’ai
rectifié¢ mon dressage et je n’ai plus fait de différence entre elles.

Ensuite elles s’entendaient bien..., « les chiens ne sont pas si béte ! »

Serge

Mon premier chien était un caniche qui se nommait « Miel » et mon deuxieme
était un lhassa apso qui s’appelait « Sira ».

J'avais pris un appartement avec une petite cour et un jardin pour pouvoir le
garder pres de moi. Cela remplace les amis, et c’est méme meilleur! Ca

représente la fidélité ! Ils sont formidables !

Pour moi ce qui m’inquiétait aprés mon accident c’était de savoir ol ma chienne allait étre
accueillie. Heureusement, ma famille s’en est tres bien occupée.

Sira aurait eu 17 ans aujourd’hui... Christine
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Amoureux de tatoo

Aujourd’hui on va parler d’un phénomeéne de plus en plus prisé
par les jeunes : Le tatouage
Le tatouage existe depuis des milliers d’années dans tous les

pays du monde, que |'on soit blanc, noir, jaune, marron etc.
Il existe plusieurs techniques de tatouage :

-> au peigne

- au dermographe

-> au pique a tatouer

Il'y a plusieurs formes d’art dans le tatouage que ce soit :

du polynésien (tribal) du japonais (trés coloré)

du old school (dessins prét a tatouer dans des catalogues de tatoueur )
du new school (trés coloré, avec dessins graffiti ou cartoon )

du réalisme (trés poussé dans le détail )

N2 2 24

etc....

Mon tatoueur habite Pont Sur Yonne et a
I’entrée de sa boutique il y a une carte
postale avec le pont de Pont Sur Yonne en
1930 avant qu’il ne soit détruit. Son style est
le « hot school », c’est une maniére de
tatouer trés colorée .

On ne s’improvise pas tatoueur du jour au lendemain ¢a passe par du dessin puis aprés on tatoo puis
seulement a la fin on apprend le protocole d’hygiene, ce qui est idiot car moi je le mettrais au
début. Il y a certaines restrictions qu’il faut absolument connaitre et apprendre car cela peut avoir
des conséquences que j'expliquerais par la suite dans un futur journal.

Moi en tant que (dessinateur) j’aime bien le réalisme néo traditionnel parce que ¢a m’apporte le
sentiment d’exister dans ce monde cruel et sans merci. et méme moi pour aller chez mon tatoueur
je dessinais tout mes tatouages ainsi le tatoueur na plus qu’a installer le Sten Syl (copie calque).

Bon il me reste plus qu’a vous dire que je vous aime jusqu'au plus profond de mon encre et a plus
tard chers internautes.

Lestrat Augustin
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Parmi mes nombreux hobbies, I'un de mes loisirs favori: est le jeu vidéo.

Il existe plusieurs catégories de jeux vidéo ; celle que j’aime beaucoup sont:

- FPS ; (Destiny, Doom, Quake, ... [titre des jeux vidéo])

- Simulation mécanique (Gran Turismo Sport, Forza Apex, Forza Motorsport, Moto GP)
- Simulation de sport (Snowboard, Skateboard, Golf, Jeux Olympiques)

- Jeux de réles (Final Fantaisy, Mass Effect , The Witcher, Dark Soul )

- Arcades

Et celle que j'apprécie beaucoup moins (pour rester poli)

- Jeux dis Arena (League of Legend)

- Jeux de tables

Mes jeux favoris sont les FPS, la simulation de sport automobile, simulation de sports (Snowboard, Skate),

Leurs bienfaits :

Les jeux vidéo sont pour moi (d’'une maniere générale), une tres bonne chose : car lorsqu’ils sont biens
faits, ils permettent de penser a autre chose et de sortir de la réalité ; et ainsi de pouvoir s’évader tout en
se déstressant, tout en s"amusant. Quelques fois ils permettent d’apprendre des choses ou des sports qui
nous sont inconnus, certains jeux vidéo permettent de pratiquer facilement, de maniere fictive, grace a
I'aspect simulation (football, snowboard, sport mécanique, aéronautique, rally, chasse).

Voici les différents types de jeux cités dans le sommaire de I'article :



1 Le FPS (tir a la 1°" personne)

Le First Personne Shooter (FPS), est un jeu de tir. Mais il a évolué afin de le rendre de plus intéressant et
surtout afin de pouvoir effectuer plus de choses (comme courir sur les mur en tirant, faire des sauts de 15
metres en tirant, ...). Les leagues (ESL, Playstation League), permettent aux joueurs de jouer en équipe afin
de participer a des concours. Ce type de jeu est souvent mis en valeur par le biais de salons (E3, Paris Game
Week,...) ou les développeurs présentent les sorties de jeux vidéo annoncées et présentés par la presse; ces
salons qui étaient auparavant exclusivement pour les personnes du métier, sont depuis le premier E3 pour
le public (2002). Certaines personnes font de leur passion leur métier, en participant a des concours ou ils
jouent tout seul ou en équipes.

2 La Simulation (Skateboard, Snowboard, Sport Mécanique, Football, Tennis, Golf ...)

Le style simulation permet d’accéder a des sports « facilement », c'est-a-dire que I'on peut accéder a ce
sport malgré I'age; une personne n’ayant pas le permis peut conduire, ou méme une personne n’ayant
jamais pratiqué un sport peut le pratiquer et ainsi se 'approprier ou non. Dans certains cas, le joueur peut
tomber « amoureux » du sport en question et le pratiquer réellement. Cet aspect du jeu vidéo ne cesse de
s’améliorer au fil du temps, car a I’heure actuelle du numérique : la F1, le Football, la Moto GP, les Rally ;
sont sans cesse réactualisés dans un souci de grandes améliorations; mais si la maison de
production(Turn 10, Poliphony Digital, ...) du jeu vidéo décide de changer radicalement un jeu ; elle laissera
donc I'ancien moteur du jeu [Scénario, graphisme, contenu plus ou moins exclusif, ...]).Dans certains cas
(Turn 10, Microsoft) cela permet de produire un jeu totalement « nouveau », comme Forza Motorsport 7
et Forza Apex (qui permet de jouer a de la simulation automobile en qualité Ultra Haute Définition: UHD
[60 FPS]), sur PC ou ordinateur portable, en ayant des graphismes et une fluidité de consoles sur pc.

3 Arcade:

Les jeux d’arcade étant les ancétres du jeu vidéo, sont souvent crées a partir de jeux connues il y a
longtemps (Tetris, Mario, Donkey Kong, Castlevania ; crées a partir de régles assez simples [parcours simple
avec obstacle, et sur les 2 ou 3 premiers niveaux, avant le Boss final]). De nos jours, ces jeux sont remis au
« gout du jour » afin de leur donner un coup de jeune; mais aussi un programme de marketing afin de
pouvoir faire découvrir aux jeunes joueurs curieux, ce qu’ont étaient les anciens jeux vidéo. Car les trois
qguart des boites de jeux vidéo ne souhaitent pas que leurs jeux vidéo se terminent trop rapidement; et
recrée de nouveaux scénarios mais en rajoutant un sélecteur de difficulté pour que chaque joueurs
puissent régler la difficulté sur la partie qu’il commence.

Jeux d’Arcade actuel: Sonic Generation, Rayman Origin, Rayman Run, Rayman Fiesta ... .(mais Rayman Run
étant exclusivement accessible sur Smartphone)

Donat Cardon




Se promener en vide-grenier

Mes loisirs préférés : le vide grenier

J'adore les vides greniers car ils vendent plein de choses : des habits, des meubles, des vieilles télés,
des chaines hifis. lls vendent tout sauf la mémoire ! Je n’ai jamais exposé dans un vide grenier car je
conserve tout.

Moi ce que je recherche ce sont des cds toujours emballés (tout neuf), mais il m’est arrivé d’acheter
des cds déja ouverts « exceptionnellement » en vérifiant qu’ils ne soient pas rayés. Mais je regarde
aussi partout pour voir si autre chose pourrait m’intéresser... On trouve de tout, méme des habits
tout neufs, toujours emballés.

C’est idéal d’y aller le matin pour trouver des trésors, le matin c’est un peu plus cher alors qu’on y
va tous pour acheter a quelques euros.

Et en méme temps, j'aime aller boire un double café.

Christophe
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Le cinéma

b oL J’adore le cinéma : surtout les films
Petsse =R 8 ! de boxe comme Rocky (1.2.3.4.5.6.7, 8),
S a b et Rambo 1.2.3.4.5.6. Je les aime tous !

Les scénes de bagarre sont
particulierement bien faites. La musique
est super.

J’ai plusieurs acteurs que j’adore comme
Sylvester Stallone, Arnold
Schwarzenegger mais aussi Jacky Chan.

L h I 1Tk POUR S FAVIAE J’ai choisi de vous présenter ce film que

WAR OR jadore.

Le transporteur

by

Le Transporteur (The Transporter a l'international) est un film franco-américain
réalisé par Louis Leterrier et Corey Yuen, sorti en 2002.

Le film met en vedette Jason Statham dans le role de Frank Martin, un
« transporteur » qui — livre n'importe quoi et
n'importe ou et sans poser de questions
pour le bon prix.

TRANEPDR I;EL'R‘

ok

Frank Martin, ancien agent des services spéciaux, préte ses services de conducteur
expert a quiconque le paie. Ses régles personnelles principales consistent a ne pas
s'impliquer personnellement dans les affaires auxquelles il participe, de fagon
purement instrumentale.

« Régle n° 1 : ne jamais modifier le contrat.

« Reégle n°2: pas de nom.

« Regle n° 3 : ne jamais ouvrir le colis.

« Reégle n° 4 : n'enfreindre les régles sous aucun prétexte.

Néanmoins, lorsque, lors d'un transport, Frank transgresse la régle n° 3, et qu'il
découvre dans son coffre une jeune femme ligotée, il va alors devoir payer le prix de
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la transgression en fuyant dorénavant non seulement les forces de I'ordre, mais

aussi d'impitoyables gangsters, qui ont fait de lui leur cible. Car maintenant, il en sait

trop. J’aime beaucoup Jason Statam !

Marc B.

Jeu
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https://fr.wikipedia.org/wiki/Gangster

La musiqgue, mon patrimoine culturel

Mes parents adoraient la musique « kompa haitienne » et « africaine » : le Zouk gwada love, le
reggae dominicaine, Ethiopienne, francaise.

Pour chague moment bien précis comme les évenements en famille, entre amis, nous partagions un
type de musique. Chacune d’entre elles, nous donnaient du plaisir, de la satisfaction a partager
entre nous.

Aujourd’hui je peux aussi écouter Mozard ou Beethoven quand je suis en colere. Cette musique
rentre profondément dans mon systéme nerveux ; jécoute aussi Bob Marley pour m’apaiser. Sans
la musique, je me demande comment les étres humains nous pourrions faire pour nous apaiser,
nous rassembler. Nous retrouvons des désirs a travers la musique, c’est ce qu’elle m’apporte a
moi...

Aujourd’hui, parmi tout mon patrimoine musical, j’ai choisi de vous présenter et de vous traduire:
Edson X, un rappeur engagé de mon fle : la Guadeloupe, qui a de nombreuses phrases comme
« Connaitre son histoire n’est pas une faute, mais une force. »

Les phrases en gras sont la traduction en frangais

« Edson X »

« prise de conscience »

Attention Neg Up Attention les noirs se levent

971 Guadeloupe, 972 Martinique, 973 ...

Musical “Prob Bicay amabo” you know Production de “Prob Bicay Amabo”, tu

sais

Zamis ka sotie sayka revyn o bled les amis quittent le bled chaque jour,
puis reviennent

Kay Ka fet An pas comprend Qu’est ce qui se passe, je comprends pas

Chack joue fét cé ont turies Chaque jour qui se passe c’est une tuerie

Zote vlé construis an société avét gangster, Vous voulez construire une société avec

des

novin de bét gangsters, nous sommes devenus des

bétes.

Timale (pseudonyme) au bled, a dan an societe Dans une société avec tuerie, sans
déconner,

avét turis sans deconé timale Timale

Ni sa ka prend si couteau, sab, trop arme ns vine Il y a ceux qui prennent des couteaux,

sabres, trop d’armes circulent librement



La mechanceté gratuit au bled
Trop jeun ka poudré, Trop haine trop sang ja coulé

A pas kon sa nou eduquer

Ni sa ka pren edote ka rie

rigolent

Chaque joue violence ti negre ka mot

Franchement an pas bisin tou sa

¢a

Ka y ka fet samis nou vines gangster rsa rmi
ka touner yo vini fainayants

Tropes tinegres jafet sangayo couler

Attention 971 et oui trop armes ka circulé dans I'air

Se nous tous cela qui save la nouvle river

arriver
A pas kon sa tou la semaine, violence, mafia an chimeni

la kay ni a dis an ko an ka kouté tnp
trop de negre ka poudre,

La méchanceté est gratuite au bled
Trop de jeunes se droguent, trop de
haine, trop de sang coulent...

On n’a pas été éduqué comme ¢a

Il y a ceux qui prennent et d’autres qui

Chaque jour la violence et des petits
negres meurent
Franchement on n’a pas besoin de tout

Qu’est qui fait que nos amis deviennent
des gangsters, le rsa, le rmi qui tournent
et les rend fainéants

Trop de jeunes petits négres ont fait
couler leurs sangs

Attention 971 et oui trop d’armes
circulent librement dans I'air

Nous seuls savons ou nous voulons

Ce n’est pas comme ¢a la semaine, les
violences mafia dans les rues qu’est qu’il

y a a dire encore

trop de noirs se droguent
Franchement on a pas besoin de tout ¢a !

Livio



Ce style de musique date des Années 60 jusqu'a 70, j'avais une dizaine d’année a
marqgué toute mon enfance et continue...

Cette musique donne une envie de danser bien spécifique : des hanches, Jambes,

Mes premiers Chanteurs de I'époque : Elvis Presley.

ELVIS PRESLEY c’était pour moi le meilleur au niveau
de la voix

Il a révolutionné le rock n’ roll.

Avec son style de dance particulier avec ces
déhanchements qui faisait hurler son public, ceci
révolutionna le style rock il était devenu le roi du rock
n” roll ceci prit fin aprés sa mort une idole
disparaissait.

Jamais personne n’a dégagé une telle énergie ¢a voix
fait frissonner.

Les déhanchements torrides rendent les foules
hystériques.

La célébrité est la et I'argent coule a flot. Pour se

cacher de ses admirateurs, il s’offre son Palais : GRACELAND a MEMPHIS.
Une maison a la gloire du ROCK n’ ROLL. Une Forteresse pour enfouir ses doutes, ses
névroses et ses désillusions, comme beaucoup de chanteurs du rock n’roll.

D’autres grands chanteurs ont marqué mon enfance comme Gene Vincent, Chuck
Berry, Eddy Cochran mais mon Idole frangais qui a marquer le plus ma jeunesse.

JOHNNY HALLIDAY.

Eric W



Atelier de musicothérapie

avec Vincent Dodet

Parmi I’ensemble des ateliers du Centre de I’'Orval, celui qui me plait le
plus est la musicothérapie, animé par Vincent Dodet. J’aime particulierement y
participer et j'en demanderais plus. Dans cet atelier, les personnes sachant jouer
de la musique peuvent utiliser un instrument choisi par leur soin, sinon ils
peuvent s’en faire préter un qui est présent dans la salle de musique.

S’il s’agit d’un instrument qui n’est pas trop compliqué pour eux, la
personne concernée passe par une « phase d’observation » qui est assez bréve,
une séance d’une heure( dans laquelle il accompagne le musicothérapeute). La
personne peut ainsi s’exprimer avec son instrument, ce qui permet a Vincent de
savoir comment I'ancien musicien le pratique a présent. Alors, il pourra ainsi
écouter et apprécier la technique du musicien (de maniere neutre) et proposer ou
non la poursuite de |'atelier.

Pour une personne qui n’a jamais joué d'un instrument, le
musicothérapeute (Vincent) lui demande quel instrument l'intéresse (et dans le
cas ou aucun instrument ne l'intéresse, Vincent lui conseille d’utiliser sa propre
voix [quelque fois]), afin qu’il puisse I'accompagner. Les 3 quarts du temps, il ne
joue pas des airs trop «typés» afin de laisser aux résidents une liberté
d’expression dans le chant « improvisé », ils le sont juste afin que les airs soient
facilement reconnaissables a I'oreille et mémorisables. Mais par contre pour ce
qui est de la partie musicale, c’est nettement plus construit: car il y a des airs et
des accords qui doivent étre respectés afin gu’il y ait une harmonie musicale
lorsque tout les instruments jouent en méme temps.

Cette activité permet aux résidents du foyer de se relacher par le biais
d’airs musicaux ou rythmiques, en jouant ou en écoutant simplement. Les
personnes qui pratiquent la musique ou qui I'on pratiqué par le passé, essayent
de jouer ou jouent avec Vincent. Cette activité a aussi participé a I’élaboration de
la courte bande son de la piece de théatre réalisée au Centre de I'Orval, dans
laguelle jouaient des résidents du foyer.

Pour ma part (je suis musicien, et je pratique encore la guitare): j'adore la
musique. C'est pour cette raison que j'adore jouer avec Vincent, lorsqu’il pratique



un instrument. Il lance les résidents par le biais de chants, d’instruments ou de
rythmiques afin que tout le groupe joue ; la plupart du temps cela prend quelques
minutes, afin que j’assimile les bases du morceau et la rythmique pour jouer avec
Vincent et improviser sur sa création. Mais chaque joueurs commence a assimiler
la rythmique du morceau, et se I'ai approprié afin de pouvoir improviser sur le

morceau (Vincent y compris).

Donat Cardon




Recette de Marie-Laure

L’acai bowl

s ) bananes

o2 cuilleres a café de poudre d’acal

¥ {verre de lait damande (. C9

Mes conseils '
1 kiwi
Vous pouvez enlever

% 1 abricot ou rajouter des fruits
. R selon vos gotts et ce

1PeChe que vous trouvez

* Fruits rou ges (en fonction des

CI saisons !)
4
Difficulté : facile Durée :0h20

Cott : 9 euros



L'acai est le fruit du palmier du méme nom
d’Amérique du sud. Cette baie est plus souvent
vendue sous forme de poudre et a un gott chocolaté,
en plus d’étre trés bonne pour la santé. Reconnue pour
ses vertus, la baie d’acai est bienfaisante car elle
procure des vitamines, fibre et minéraux. Elle est ainsi
un antioxydant, permet de lutter contre la fatigue ou
encore de contribuer a maintenir un cholestérol bas.

1. Découpez les bananes en rondelles et mettez- les
environ 1h au congélateur.

2.Remplissez votre blinder avec les bananes
congelées, le lait d’amande.

3. Mixez les bananes et le lait. Puis rajoutez 'acai et
mixez a nouveau.

4. Versez dans un grand bol.

5. Découpez les fruits frais.

6. Commencez le dressage des fruits
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