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INFO MAIRIE

RECENSEMENT

Du 20 janvier au 19 février 2022
se déroulera le recensement dans notre com-
mune.

Le recensement organise par I’Insee est un acte civique OBLIGATOIRE, CONFIDEN-
TIEL et DECLARATIF, c’est-a-dire que vous devez répondre au questionnaire, que
vos informations sont protégées par le secret informatique et statistique et votre déclara-
tion ne sera pas modifiée. Il est vivement conseille de répondre via Internet (simple et
rapide), sinon des questionnaires papier vous seront remis.

Nos deux agents recenseurs accrédités, Mme Joélle RO-
BERT et M. Yohann SAUVAYRE, passeront des les 20 et
21 janvier, impérativement dans chaque logement de la
commune.

Merci d’avance pour votre participation active et le bon
accuell que vous réserverez a nos agents.

ELECTION PRESIDENTIELLE

L'élection présidentielle francaise de 2022, douzieme ¢lection présidentielle de la

V¢ République , est un scrutin permettant d'élire le président de la République pour un
mandat de cinq ans. Cette €lection se déroulera les dimanches 10 et 24 avril 2022, sauf
deces ou démission du président en exercice, Emmanuel Macron.



LE MOT DU MAIRE

Chéres Saint Romanaises, Chers Saint Romanais,

Il y a quelques semaines la neige et les premieres gelées nous ont
confirme I’arrivée de I’hiver.

Cette annce encore en plus des grippes et des aléas de I’hiver, 1l y a
toujours cette pandémie avec ses variants et le nombre de personnes
infectées par la covid qui ne cesse d’augmenter de jour en jour.

Suite & 1’évolution de cette 5°™ vague et en accord avec la majorité

du conseil municipal, nous avons décidé d’annuler la soirée des veeux

ainsi que le repas dansant des ainé€s pour ne pas prendre le risque de

favoriser un cluster dans notre village qui pourrait porter atteinte a la santé d’un grand nombre
d’entre nous. Cette deécision n’est qu’un ajournement et il sera facile de se retrouver tous en-

semble autour d’une table dés que les conditions sanitaires seront meilleures.

En ce début d’ann¢e, les travaux vont reprendre avec I’aménagement du parking du lavoir et du
jardin d’enfants. Plusieurs autres projets sont a 1’¢tude : la remise en €tat du cours de tennis,
I’agrandissement du local technique, une salle pour les associations (si les finances le permettent).

Petite ombre au tableau, le city stade a peine fini est déja victime de dégradations volontaires et de
vols de certains ¢léments.

La pose de caméras de vidéoprotection s’impose de plus en plus pour faire payer les coupables.

En attendant, j’espere que vous avez pass¢ de bonnes fétes de fin d’annce et je vous souhaite en-
core une fois une année 2022 pleine de réussite, de bonheur, de joie et de santé.

Cordialement,
A. BERTRAND

St Romain est désormais sur la toile !

Toutes les informations concernant votre village sont sur Internet a 1’adresse suivante :

https ://saint-romain-en-viennois.fr



COMPTE RENDU CONSEIL MUNICIPAL

Compte rendu de la séance du Mercredi 21 Juillet 2021 a 18h30

Début de la séance : 18 heures 30

Sous la présence de Monsieur Alain BERTRAND, Maire de Saint Romain en
Viennois,

Etaient Présent : Mesdames Vanina NADAL, Céliméne VANDERNOOT, Marion ZE-
RIFI et Marie-Héléene CERDAN et Messieurs Gérald MICHEL, Pascal VOLPILHAC,
Alain TOURNIAYRE, Claude ARNAUD, Alain DAVID, Fabien OLIVIERI

Absents excusés : Madame Valérie FABRE et Monsieur Eric CHARAVIN
Absents : Monsieur Eric PLANCHAT

Pouvoirs : de Monsieur Patrick SAUVAYRE a Monsieur Gérald MICHEL
Secrétaire de séance : Madame Célimene VANDERNOOT

Compte-rendu des décisions du Maire du 19 mai au 18 juin 2021
Approbation du compte-rendu de la s€ance du 19 mai 2021
Adoptés a ’'unanimité

FINANCES

e De¢cision modification n°01 — Budget Commune — OP 149 AD’ AP
Adoptes a I'unanimité

e Renouvellement du contrat d’assurance GROUPAMA Villassur
Adoptes a I'unanimité

RECENSEMENT

e Nomination du coordinateur communal
Adoptes a I'unanimité

DIVERS / QUESTIONS DIVERSES

Fin de séance a 20h20



Compte rendu de la séance du Mercredi 29 Septembre 2021

Début de la séance : 18 heures 30

Sous la présence de Monsieur Alain BERTRAND, Maire de Saint Romain en
Viennois,

Etaient Présents : Mesdames, NADAL Vanina, VANDERNOOT Céliméne, ZERIFI Ma-
rion, CERDAN Marie Héléne, FABRE Valérie et Messieurs VOLPILHAC Pascal, AR-
NAUD Claude, TOURNIAYRE Alain, CHARAVIN Eric, MICHEL G¢érald

Absents excusés : OLIVIERI Fabien,

Absents : PLANCHAT Eric, Patrick SAUVAYRE
Pouvoirs : MICHEL Gérald = Alain DAVID

Secrétaire de séance : Madame Célimene VANDERNOOT

Compte-rendu des décisions du Maire du 21 juillet au 28 Septembre 2021
Approbation du compte-rendu de la séance du 21 juillet 2021
Adoptes a I'unanimité

FINANCES

e Fonds de péréquation des ressources intercommunales et comunales (FPIC) :
choix du mode de répartition du prélevement entre la Communauté de Communes Vaison
Ventoux et ses communes membres pour 2021
Adoptes a I'unanimité

e Bons Cadeaux Communal de Noél 2021
A partir de 70 ans : 118 personnes pour un Montant de 40 € soit 4720€
Adoptes a I'unanimité

e Location de la salle des fétes
Rappel Tarif = 300€ + 100€ de ménage
Association de St Romain en Viennois = Gratuite + 100€ de ménage
Tarif = 30€ par mois pour 1 fois par semaine / 60€ par mois pour 2 fois par semaine
Adoptes a I'unanimité
RESSOURCES HUMAINES

e Noél des agents : Bons Cadeaux Communal = 2 x 30€
Adoptes a I'unanimité

e Contrat-groupe d’assurance statutaire du CDG 84-2022-2025
Adoptés a ’'unanimité

e C(Création de 2 postes d’agents recenseurs (recensement de janvier-fevrier 2022)
Mme ROBERT Joél — Mr Yoan Sauvayre
Adoptés a ’'unanimité
DIVERS / QUESTIONS DIVERSES

e Principe de la cession d’une parcelle communale — annule la délibération n°
2021-28 du 18 juin 2021
Adoptés a ’'unanimité

Fin de séance a 20 h 30




PROJETS / TRAVAUX EN COURS

1-Le Parc résidentiel des Condamines

Le permis de construire a €te dépose fin Novembre pour ce parc de logements qui
proposera un large choix de taille et de prix d’appartements et de villas, permettant
I’acces a la propriété de jeunes couples ou de familles avec enfants. L’agence Boschi, de
Vaison la romaine sera en charge de la commercialisation.

L’équipe municipale a suivi de tres pres le développement des maquettes proposées,

un travail en concertation et en €troite collaboration a €galement été fait avec les
responsables urbanisme de la CCVV. Notre seul principe étant le respect du village et
des riverains, avec la volonté de voir cette dynamique se poursuivre, pour qu’a moyen
terme, St Romain reste vivant, attractif et sauve ainsi son €cole primaire.

Une réunion de quartier sera proposée aux riverains, courant Janvier 2022.

2-Aménagement de la Place du Lavoir

Le projet d’ameénagement de cette place continue. Suite a des « différents » avec des
propriétaires riverains, ¢’est avec du retard, que les travaux vont reprendre. ..

Le but recherche étant d’allier le bien de tous, la pratique de sports collectifs en exte-
rieur pour 1’¢cole et proposer un lieu de rencontres ludiques pour nos jeunes et leurs fa-
milles. Le City Stade est d¢ja tres utilis€ par les jeunes !

Articulés autour d’un parking d’une cinquantaine de places, un nouveau parc de jeux va
voir le jour, des aires de pétanque, une table de ping-pong, des agres de musculation
pour adultes et divers tables et bancs seront installgs.

Merci a tous d’en profiter et surtout d’en prendre soin !




3-Travaux de consolidation sur la RD 71

Le service des routes du Conseil départemental a décidé mi-novembre, de consolider la
route qui était s€érieusement déformée, au niveau de la propriété de M. Mme Génitor

(en contrebas). Compte tenu du dévers et de la nature des sols, il a fallu renforcer la base
du talus avec des enrochements importants, avant de refaire la portion du revétement.

Attention, cette route de Vaison est étroite et dangereuse, limitez votre vitesse !




LA VIE AU VILLAGE

CEREMONIE DU 11 NOVEMBRE

Le 12 octobre dernier, Hubert Germain, der-
nier Compagnon de la Libération, s'est €teint a
l'age de 101 ans. Un dernier hommage solen-
nel lui fut rendu a l'occasion du 11 novembre
2021. S1 le 11 novembre est devenu un jour de
meémoire, c'est aussi la mémoire d'un jour, ce-
lui de I'Armistice de 1918 qui mit fin aux

combats de la Premiére Guerre mondiale




Le 10 décembre dernier, la municipalité a fété le Noél de ses agents




LA VIE AU VILLAGE (suite)

Un Composteur Collectif au village

Un composteur collectif est installé a ’arriére de la cantine de I’école.

Il est destiné d’une part a tous les habitants du cceur de village, n’ayant pas la possibilite
d’avoir leur propre composteur dans le jardin et également aux déchets de la cantine.
C’est une démarche au profit de I’environnement, encadrée par la loi de transition €énerge-
tique de 2015. Cela permettra de réduire de 20% le tonnage annuel des ordures ménageres
(OM). Sachant que le colt des déchets d’OM est de 300€/Tonne pour la communaute, le
compostage a donc beaucoup d’intérét : moins de collectes, moins de transport, moins
d’¢énergie brulée et la récupération de compost pour les plantations !

C’est une démarche volontaire et responsable que de trier ses déchets, mais aussi ¢duca-
tive pour la jeunesse.

Merci de bien respecter les notes explicatives d’utilisation, situées sur le composteur.

La "Table des anciens »

Votre rendez-vous convivial pour diner entre « Anciens », au Bistrot des Romains.
Chaque Mercredi et Vendredi a 12h00, un menu complet a 10€, vous sera proposé a
la « Table des anciens » !

Il vous suffit pour en béneéficier, d’étre résident St Romanais de 70ans et plus, inscrit
sur liste électorale, d’acheter votre ticket au bar et de vous installer avant 12h00 a la
table des anciens. Loic et Rebecca vous serviront un menu spécial, préparé du jour avec
des produits frais et servit avec le sourire.

Venez profiter de cette offre au maximum 4 fois par personne / mois.

Vous étes ainsi au cceur de votre village et participez a sa vie sociale. Attention, les places
a table sont limitées a 6 couverts.

Les invitations sont possibles, mais au tarif normal du menu du jour, dans la limite des
places disponibles a la table des anciens et a la diligence des patrons.
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Nouveaux commerces

Marie Blachére

Une nouvelle boulangerie s’est installée debut
décembre, dans la zone du Brusquet. C’est Jen-
ny Martinez, jeune vaisonnaise de 25 ans sou-
riante et énergique, qui apres un BTS Manage-
ment, a €té recrutée comme responsable de ce
magasin ou elle dirige une équipe de 10 colla-
borateurs: boulangers de meétier, commis et
vendeuses.

Vous y découvrirez sous une lumiere douce, un
espace détente avec salon de dégustation, un
immense fournil et un ¢talage appétissant de
pains, viennoiseries, brioches et autres patisse-
ries ou produits sal¢s. Tout y est fabrique sur
place (excepte les fonds de tartes !).

Toutes les semaines, des promotions en patisserie et chaque Mercredi 1 produit a 1€ | Et
bien sur, tous les jours a partir de 19h30, de nombreux produits a -50% !

Horaires : Lundi-Samedi de 06h30 a 20h00.
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LA VIE AU VILLAGE (suite)

Nouveaux commerces (suite)

Une nouvelle Agence Funéraire est a votre ser-
vice, aux portes de la commune !

Avec 10 années d’expérience, Benjamin MONTE-
LIMARD a choisi de monter sa propre agence fu-
néraire au 1050 Ave Marcel Pagnol (au Rd-Point
Intermarché et a cote¢ de I’armurerie Meyson).

Depuis le 4 Octobre, il vous propose un service
funéraire différent :

- L’ Accueil des familles, la personnalisation des ob-
seques,

- Cercuells en carton et en ardoise, pour y laisser un
mot ou un dessin,

- Plaques personnalisables avec vos photos,

- Une Urne « Phénix », ou les cendres sont jointes a

un arbre prét a étre replanté, Bienvenue a Benjamin
- Des tarifs attractifs, des contrats obseques et un MONTELIMARD et tous
service d’entretien des tombes nos veeux de réussite

La chambre funéraire de Vaison, sera bien sir toujours disponible pour le recueillement
aupres des defunts.

Benjamin est passionné par son métier, ¢’est un amoureux du relationnel qui entend bien
vous transmettre sa belle €nergie et ainsi « revisiter » ces moments si difficiles pour les
familles. Permanence téléphonique H24 : 04 90 41 08 96

Horaires : Lundi - Vendredi de 09h-12h et 14h-18h et Samedi matin de 09h a 12h
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Nouveaux commerces (suite)

Cette boutique franchisée de vente et de conselils
en Informatique de 200m? a ouvert le 2 avril
2021. Pierre LETURGIE, fils de commercant,
s’est naturellement lancé dans la vente, depuis ses
17 ans.

D¢ja proprietaire de Connect’in (Galerie Intermar-
ché), 1l vous accueillera avec sourire et profes-
sionnalisme, assisté de son équipe de 3 vendeurs /
techniciens.

LDLC propose de nombreux matériels informa-
tiques, PC, réseaux, gaming, le montage de tour,
mais aussi la réparation d’ordinateurs et la forma-
tion du public sur I’utilisation des nouvelles tech-
nologies.

La Formation en alternance de jeunes stagiaires
qui ¢tudient en €cole d’informatique, fait aussi
partie du job, Bravo !

Vous avez le choix d’un grand catalogue de réfe-
rences et de marques, passez votre commande en
boutique et béneficiez de la livraison gratuite,

avec un conseil de pro en prime ! Bienvenue a St Romain et tous nos

Horaires : Mardi - Samedi de 10h a 19h00 veeux de réussite dans votre entreprise !

LDLC P. LETURGIE et son equipe

13



Quelques informations sur le classement a la Mi-décembre de notre équipe OSR :

S5eme place sur 12 équipes de la Poule B — Division 4

Nous avions 6 matchs joués : 3 Victoires, 1 Nul et 2 Défaites avec un total pour I’instant,
de 21 buts marqués et seulement... 17 encaisses !

Le Président et tous les membres de L’OSR vous souhaitent une bonne année 2022 et es-
perent vous retrouver en grande forme pour notre premiere rencontre a domicile de 1’an-
née, le Dimanche 9 janvier : OSR- Travaillan FC.

Venez nombreux encourager les joueurs et soutenir nos couleurs.

Tous ceux qui sont int€resses pour rejoindre le club, n’hésitez surtout pas a contacter Pas-
cal au 0676949929 ALLEZ L’OSR !
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LES ASSOCIATIONS (suite) : La Paroisse

Des nouvelles du diocése

Le 17 octobre, les catholiques du Vaucluse ont ac-
cueilli leur nouvel évéque Mgr Frangois FON-
TLUPT, ancien évéque de Rodez qui succede a Mgr
CATTENOZ touche par l'age de la retraite.

Lors d'une célébration eucharistique, le nouvel
eveéque recut I'accueil de toute I'Eglise catholique de
Vaucluse dans la cathédrale St SIFFREIN de Carpen-
tras.

"C'était la rencontre réciproque du pasteur et de la
communaute"

Au cceur de cette célébration, nous avons marque
l'entrée de notre diocese en Synode a I'invitation du
Pape Frangois.

Nous avons accueilli son appel a nous mettre en
route pour "marcher ensemble" et nous interroger sur
notre maniere d'étre une Eglise.

Comme chaque année les paroissiens ont
fété Noél dans une eglise du secteur inter
paroissial de Vaison et la creche repre-
sentant la nativité a bien sir ¢éte installee
dans 1'église du village. Nous pourrons
encore la voir le 23 janvier 2022.

Catéchisme
Vous devez vous adresser au presbytére 04 90 36 05 65

Déces

Au mois de juillet, les paroissiens se sont réunis dans I'église du village pour les obseques
de Mme Suzanne TOURRE. Elle vivait chemin du relais depuis son mariage avec
Georges TOURRE, agriculteur connu de notre village. Ils sont maintenant réunis dans
notre cimetiere communal.

En novembre, c'est M. Patrick BORDUJENKO, artisan macon a la retraite, qui est décédé
accidentellement. Nous présentons nos sinceres condoléances a sa famille.

15



LES ASSOCIATIONS - COMITE DES FETES

L.’ Assemblée Générale s’est tenue le 9 novembre dernier :
e Présentation des comptes

e Les membres du bureau restent inchanges

Une 1 Féte de la Biére réussie !

Co-organisée par 1’équipe du Comité des fétes et la municipalité a 1’occasion de la pre-
miere bicre TAKA du village, notre Féte de la biere a ét€ un énorme succes !

Ce vendredi 1% Octobre restera une soirée référence pour les animations du village. ..
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Merci a tous pour votre
participation et prenons
Rendez-vous au Vendredi
30 sept 2022, pour faire

encore mieux !

Les micro-brasseries des alentours
avaient toutes répondu gentiment a
notre invitation et les 4 a 500 pers.
qui €taient présentes tout au long de
cette belle soirée, ont dévalisé les
plateaux de charcuterie et la chou-
croute de Rebecca, en moins de
temps qu’il le faut pour boire une

premiere pression!
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Le President Alainv Dawvid
et tous les chasseurs;,
vous souhaitent une belle Année 2022 !

L’activité de notre association de chasse est a son maximum en cette saison !

Le petit gibier se fait rare malgré quelques lachers de faisans/perdreaux, cependant les
lievres et les pigeons ramiers sont présents sur le territoire et nous avons eu quelques
passages de grives. Les bécasses elles, se font encore attendre ! Concernant le gros gi-
bier, le nombre de sangliers ne semble pas exploser. Certes, on en croise et malheureu-
sement, on en percute un peu partout sur nos routes...et méme en pleine journée ! Mais
cette présence n’est pas encore trop problématique, grace a nos battues hebdomadaires.
La fédération de Vaucluse nous demande d’accroitre la pression de chasse sur le san-
glier, avant qu’il ne devienne un fléau régional. C’est ce que nous faisons, mais la
chasse reste la chasse !

Nous comptons sur la comprehension et la bienveillance de vous tous, pour « tolérer »
encore quelques semaines, la présence de chasseurs dans le paysage, les aboiements des
meutes de chiens et les nombreux coups de carabine !

La chasse et les battues suivent des regles strictes, qui nous autorisent a prelever des
sangliers proches des propriétés afin d’éviter les dégats dans les cultures et jardins. Les
chasseurs ne sont pas une menace pour votre famille ! La Sécurité est notre «Crédo» es-
sentiel et permanent.

Je le répete a nouveau, mais c’est aussi cela qui caractérise nos campagnes et la vie ru-
rale.

« La chasse ¢’est beaucoup d’amiti¢ et de camaraderie, le respect de la nature,
le partage du territoire et des activités de chacun ».

Retrouvez toute la chasse en Vaucluse sur le site de la fédération: www.fdc84
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Riverain de cours d’eau

Quelques informations utiles

¢ Sur le domaine privé, le lit du cours d’eau appartient
au propriétaire riverain,
¢ Si les deux rives appartiennent a des proprictaires
différents, chacun est propriétaire du lit du cours
d’eau jusqu’en son milieu,
¢ L’cau de la riviere est un bien commun, son usag est
soumis a une réglementation,

¢ Le propriétaire riverain est libre de retirer du bois
mort ou d’abattre des arbres sur sa parcelle sous re-
serve de ne pas compromettre le bon €tat écologique
du cours d’eau,

¢ Le propriéctaire riverain est invité a un entretenir
régulierement le cours d’eau afin de permettre un
¢coulement naturel des eaux et contribuer a son bon
¢tat ¢cologique.

(Article L215-14 du code de I’environnement)

Il s’agit alors :

e D’enlever les embacles et débris,

e D’¢laguer et recéper la végétation rivulaire,
e D’enlever et traiter les déchets.

Les agents du Syndicat Mixte de I’Ouveze Provencale se tiennent a votre disposition pour
vous conseiller et vous assister dans vos démarches et projets d’intervention sur 1’Ouveze
et ses affluents.
Syndicat Mixte de I’Ouveze Provencale
300 avenue des Princes d’Orange 84340 ENTRECHAUX & 04.90.46.09.43

www.ouveze-provence. fr
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Depuis 1994, I’association Solidarite Défens contribue a resserrer les liens entre la so-
ciéte civile et la communauté de Défense. Chaque année, a 1’occasion des fétes de fins
d’année, I’association organise une action en faveur des militaires déployes en opera-

tions extérieures et €également, depuis 2018, aux militaires en opérations en intérieures.

Un colis est envoy¢ pour chaque personnel militaire loin de sa famille pendant les
fétes. Ce colis compose d’un cadeau offert par I’association, de le lettre du Président
de la République, de la lettre du Président de Solidarité Défense et surtout d’un ou
deux dessins d’enfants.

En collaboration avec I’Education nationale, 1’école Primaire de Saint Romain parti-
cipe a cette action et c’est une occasion pour les maitresses d’aborder un sujet en lien
avec 1’Histoire ou 1’éducation civique. Voici quelques uns de leurs dessins :
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FAITES LE VOUS-MEME

Louronne des rols

C’est bientot la galette des rois, les enfants
peuvent créer de jolies petites couronnes pour
décorer la table.

Pour cela 1l vous faudra :
e des rouleaux de papiers vides

e de la peinture ( en spray ou a appliquer au
pinceau)

e des rubans ; des perles ; des stickers ...

Prendre un rouleau de papier et couper sur le
dessus des triangles plus ou moins gros.

Peindre le rouleau en jaune ou en dore. Lais-
ser sécher.

Decorer avec des rubans, des perles ou des
stickers.
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LES ACCORDS TOLTEQUES

Ont été rendus célébres par le chaman mexicain Miguel Ruiz qui a publié le livre
« Les quatre accords Tolteques » en 1997.
S’en suivra « Le cinquieme accord Toltéque » en 2010, qu’il coécrit avec son fils.

L’auteur y explique qu’a cause de nos peurs et des schémas et croyances dans lesquels
nous sommes enfermes, nous projetons notre réalité et entretenons a notre in-

su ’illusion que nous sommes dans le vrai.

Pour se libérer de cette « prison mentale », Miguel Ruiz nous suggere de prendre cons-
cience de cette erreur de perception et remettre en question notre programmation in-
consciente en renégociant 5 accords avec nous-mémes :

1. Que votre parole soit impeccable

Parlez avec intégrité, ne dites que ce que vous pensez. N’ utilisez pas la parole contre
vous-méme, ni pour medire sur autrui. Acceptez 1’imperfection, chez vous et chez les
autres

2. Ne prenez rien personnellement

Tout en restant engagée dans la vie, il s’agit de ne pas prendre les €événements au premier
degré en réagissant de manicre €émotionnelle et en y impliquant son ego. Ce que les
autres disent et font n’est qu’une projection de leur propre réalité. Lorsque vous étes
immunis¢ contre cela, vous n’€tes plus victime de souffrances inutiles

3. Ne faites pas de supposition

Ne réagissez pas en fonction de vos propres suppositions qui ne seront jamais 1’exacte
vérité. Ayez le courage de poser des questions et d’exprimer vos vrais désirs. Communi-
quez clairement avec les autres pour €viter tristesse et malentendus

4. Faites toujours de votre mieux

Votre mieux change d’instant en instant, quelles que soient les circonstances, faites sim-
plement de votre mieux et vous éviterez de vous juger, de vous culpabiliser et d’avoir
des regrets

5. Soyez sceptique, mais apprenez a écouter

Lorsque les autres vous parlent, ils ne font que projeter leur propre réalité, ce qui n’est
en rien la vérité. Pour cette raison, restez sceptique en toutes circonstances et ne prenez
jamais pour argent comptant tout ce que vous entendez.

D’autre part, méme s’il vaut mieux éviter de croire tout ce que 1’on entend sur parole, 1l
est quand méme nécessaire d’apprendre a écouter !

Ces principes sont completement transposables et adaptés a la vie professionnelle.
En les appliquant, vous pourrez :

- Améliorer la qualite des échanges avec vos collaborateurs

- Accepter leurs défauts, les votres. Ne pas vous €puiser a essayer de les faire changer ni
a vous mettre de mauvaise pression

- Ne plus vous vexer lorsque I’on vous fait une remarque, prendre de la hauteur et
passer a autre chose immediatement

- Arréter de vous torturer 1’esprit avec des « et s1 ? », et vous baser sur les faits unique-

ment.
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- Empécher votre ego de vous faire prendre de mauvaises décisions ou avoir des réactions
inappropriées

- Etre performant et avoir une bonne estime de vous-méme

- Vous questionner, fagonner votre propre opinion et ne pas seulement suivre ’avis collec-

tif

- Prendre le meilleur de ce que chacun a a vous offrir, y compris vous-méme !

Accords tolteques, Miguel Ruiz, philosophie

SANTE - DORMIR DU BON COTE !

Selon les médecines orientales, indiennes, chinoises, tibétaines ou thailandaises, le coté
gauche du corps est totalement différent du coté droit. Méme certaines traditions monas-
tiques bouddhistes incluent dans leurs préceptes pour les moines de dormir sur leur coté
gauche.

La lymphe s'écoule vers la gauche

Le cote gauche du corps est le coté dominant du systeme lymphatique. La plupart de la
lymphe s'écoule dans le canal thoracique, situé¢ sur le c6t€¢ gauche. Sur son chemin, la
lymphe transporte des protéines, des metabolites du glucose et des déchets qui sont puri-
fiés par les ganglions lymphatiques pour €tre draines vers le cote gauche.

Dérivé de ce qui précede, il est courant de déduire en meédecine orientale que les mala-
dies du c6te gauche du corps peuvent étre dues a une congestion chronique du systeme
lymphatique.

Les priorités du corps

Selon I'Ayurveda, Si le systeme lymphatique est congestionné, le foie et le sang sont sa-
turés de substances toxiques. Les principaux symptomes apparaissent d’abord sur le cote
gauche du corps, puis sur le cote droit.

Paresseux apreés un repas?

La suggestion indienne est que si vous faites une pause apres avoir mangé, faites-la en
vous allongeant sur le coté gauche. Le repos ne doit pas dépasser 10 min et est différent
d'une sieste qui dure généralement 20 min.

L'estomac et le pancréas pendent du coté gauche. Lorsque vous vous allongez sur le coté
gauche, ils pendent tous les deux naturellement, ce qui permet une digestion optimale et
efficace. La nourriture est amenée a se déplacer naturellement dans I'estomac et les en-
zymes pancréatiques sont sécrétées progressivement et non d'un seul coup, ce qui se
produit si vous vous allongez du coté droit.

Lorsque vous vous allongez sur le c6té gauche, le foie et la vésicule biliaire pendent du
coté droit. Se reposer sur le coté gauche leur permet de suspendre et de sécréter leurs
précieuses enzymes dans le tube digestif, émulsifiant les graisses et neutralisant les
acides gastriques.

Lorsque le systeme digestif est stimul¢ de cette maniere, votre cycle de digestion est
plus court et ne vous laisse pas en sommeil pour le reste de I'aprés-midi. Faites le test du
repos de 10 min sur votre coté gauche apres avoir mangg.
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SANTE - DORMIR DU BON COTE ! (suite)

Meilleur retrait

L'intestin gréle évacue les toxines a travers la valve 1léo-caecale (VIC) sur le coté droit du
corps au début du gros intestin. Le gros intestin descend le long du coté droit de votre
corps, a travers votre ventre et sur le coté gauche.

Grace au VIC, dormir sur le coté gauche permet a la gravité de stimuler plus facilement
les déchets corporels dans le gros intestin a partir de I'intestin gréle.

Au fur et a mesure que la nuit passe et que vous continuez a dormir sur le c6té gauche, les
dechets se déplacent plus facilement vers le c6lon descendant et I'élimination matinale se-
ra plus facile.

Meilleure fonction cardiaque

Plus de 80% du cceur se trouve du coté gauche du corps. Si vous dormez sur le coté
gauche, la lymphe drainée vers le cceur sera entrainée par la gravité, entrainant le travail
de votre cceur pendant que vous dormez.

L'aorte, qui est la plus grande artere du corps, quitte la partie supérieure du cceur et se
cambre vers la gauche avant de descendre dans 1'abdomen. En dormant sur le c6té gauche,
le cceur pompe plus facilement le sang vers l'aorte descendante.

Dormir sur le coté gauche permet aux intestins de s'¢loigner de la veine cave qui trans-
porte le sang vers le cceur. Notamment, la veine cave repose sur le coté droit de la colonne
vertebrale, donc lorsque vous vous allongez sur le coté gauche, les visceres s'éloignent de
la veine cave. Encore une fois, la gravité facilite le travail du ceeur.

La rate est du coté gauche

La rate fait partie du systeéme lymphatique et se trouve également sur le coté gauche du
corps. Sa fonction est celle d'un gros ganglion lymphatique qui filtre la lymphe et filtre en
outre le sang. Lorsque vous vous allongez sur le coté gauche, le retour des fluides vers la
rate est plus facile et se produit plus facilement par gravité.

Le systeme lymphatique draine toutes les cellules du corps au moyen de contractions et
de mouvements musculaires et non par le pompage cardiaque. Aider la lymphe a s'€couler
vers la rate et le caeur par gravité est un moyen facile de purifier votre corps.

Et bien qu'il n'y ait pas de protocoles scientifiques pour cela, dormir sur le coté gauche a
du sens. Comprendre la sagesse ancienne basée sur la connaissance de l'anatomie mo-
derne souléve de nombreux doutes sur les raisons en Orient, de dormir d'une certaine ma-
nicre.

Article original écrit par le Dr John Doull
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LA DICTEE

(a usage des candidats du Certificat d’Etudes 1939)

DIX fautes sont cachées dans cette dictée... a vous de les trouver !

« Le givre »

Tout est borde¢ de perles blanches; les sapins sont transformer en candellabres, les
toiles d’araignée semblent des lambeaux de point d’ Alencon, accrochés dans les buis
et les rosi¢s. Les feuilles et les boules rouge du houx ont un air d’ailes de papillons
ourlées d’argent... Ces un admirable symbole, le givre ! Plus 1l est haut placé sur
I’arbre, plus 1l tient. Lorsqu’enfin le soleil devient trop fort, il ne se liquéfit pas, 1l ne
coule pas, il se détache et tombe dans sa forme et son éclat de diament...

Et je pense qu’il y a un dieu, qui met a part cette eau si pure, pour alimenter toutes les
sources saluteres qui nourrissent la vie.

Louis Veuillot
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RECETTE

MOUSSE DE SAUMON
Ingrédients pour 2 personnes:

200gr de saumon frais

50 gr de saumon fume

50 gr de crevettes grises décortiquées
2 ceufs

1 biscotte

1 CC a soupe de cerfeuil,

1 CC d'estragon hache,

1 CC d'aneth haché

5 cl de lait

1 cuillere a soupe de creme €paisse

poivre du moulin. L.
Bon appeéetit

Préchaufter le four a 180°.

Emiettez la biscotte dans le lait.

Otez la peau et les arétes du saumon. Coupez le saumon fumé en lanicres.
Séparez le blanc des jaunes d'ceufs.

Mixez le saumon frais avec les jaunes d'ceufs, la biscotte essoree et la créme.
Ajoutez les crevettes, le saumon fumé et les herbes. Poivrez.

Battez les blancs d'ceufs en neige et incorporez-les au mélange.

Rectifiez I'assaisonnement.

Répartissez la préparation dans 2 coquilles et mettez-les au four au bain-marie pendant

20 mn.
Servir tiede ou froid.
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RESULTATS DES JEUX

Correction de la dictée :
transformés / candélabres / rosiers / rouges / papillon / C’est / liquéfie /
diamant / Dieu / salutaires.

Réponse rébus :

“Ils ne savaient pas que ¢’¢tait impossible, alors ils 1’ont fait.” Mark Twain
(Ile-Nceeud-Ca-V-Pas-Queue-C-T-1-Pot-Cible-Halle-Or-Ile-Long-F¢e).
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