
       Le P’tit Relais 
Journal de l’Action 2a                                     Journal n°26    Septembre-Octobre-Novembre              

2020              Offert 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                               

                     « Se donner du temps pour penser, pour rêver, pour créer... » 

                  

                      EDITO 

                     Dans ce nouveau numéro, nous vous proposons de partager 

une expérience menée en groupe dans le cadre de l’animation des ateliers 2a. 

A travers des techniques et jeux divers (méditation, sophrologie, pleine conscience) 

nous nous sommes lancés dans une quête commune : 

                            Comment goûter la vie pleinement ?     

Voici les réalisations des participants au cours de cette quête ! Bonne lecture... LPR 

 

 

    Expo Photos de Caroline Gervais à l’association le Relais à partir de Décembre 2020  

          Entrée libre du lundi au vendredi de 10h à 16h (mesures barrières : masque et gel) 

   

      

Association le Relais 

Action 2A (Accueil-Accompagnement) 

15, rue du Japon 31400 Toulouse 

Tél : 05.61.52.78.75 

2a@asso-lerelais.fr 

Blog : http://lerelais.eklablog.com 

 

Blo 

L’équipe du P’tit Relais 

Donata, Louis-Dominique, Valérie, Anne, 

Pierre, Nicole, Jean-François, Karine, Fatia 

Florence, Abdelilah, Caroline, Sandrine, 

Chantal, Mathias, Corinne, Nicolas….  

Les relayeuses 

Elodie Pontier et Patricia Latre 

mailto:2a@asso-lerelais.fr
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                                                                                 La méditation... qu'est-ce que c'est ? 

                                                                                   

                                                                       

La médiation vient d'orient, initialement, 

elle était pratiquée entre autres par les 

moines Zen au Japon, les moines boudhistes 

de l'Hymalaya, et depuis les années 70, elle 

est peu à peu venue s'installer en Occident. 

 

Elle a beaucoup de succès car elle nous 

permet de calmer, de pacifier notre mental 

qui est tant sollicité dans nos sociétés, à tel 

point que nous pensons que penser est 

fondamental... et pourtant, il est parfois 

nécessaire de faire taire ce bavardage 

incessant à l'intérieur de nos têtes afin de 

revenir simplement dans notre corps... et 

là... le miracle s'opère en quelque sorte... la 

clarté et la paix s'installent peu à peu au 

fil de la pratique. 

 

                                                                                                            Karine 

Nous revenons dans notre corps en passant d'abord par notre respiration... nous 

suivons notre souffle qui va et vient, inspir... expir... nous sentons que différentes 

parties de notre corps accompagnent cette respiration... 

Ensuite, nous effectuons un tour du propriétaire... nous descendons dans nos pieds... 

dans nos racines... car comme si nous étions un arbre, nous revenons vers la 

conscience de notre verticalité.... nous partons donc de la Terre sous nos pieds et 

nous remontons vers le ciel... au sommet de notre tête... comme un arbre, nous 

déployons nos branches vers le ciel... 

Alors que nous voyageons dans notre corps, portés par notre respiration... nous 

revenons dans l'instant présent et là... les pensées qui nous traversent sont comme 

des nuages qui traverseraient un grand ciel... nous les laissons passer... nous 

apprenons peu à peu à nous en détacher au moins pour le temps de cette pause 

méditative... 

Nous prenons conscience de notre état intérieur... de notre état corporel, 

émotionnel et mental... 

 

Pour terminer, nous pouvons ramener notre attention vers l'espace du cœur, centre 

vital par lequel la vie vient en nous.... Espace de nos émotions, de nos affects et lieu 

de l'Amour avec un grand A, Amour de soi, Amour d'autrui et Amour de la vie... 

Amour inconditionnel... universel... élan vital ! 

 

La méditation est une pratique simple et douce qui permet de vivre au présent, se 

retrouver soi -même, prendre soin de nous et de nos vies. Elodie Pontier 
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  A chacun son arbre                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                     

 

                                                                                                                                                                                                                                                      

        Voici un arbre que j'ai croisé dernièrement !!!  
        Il est beau non ? 
        Et en plus, il nous invite à nous asseoir ! 
        Merci l'arbre !!! EP 

Mon cèdre du Liban auprès duquel                                                                                                                                        

j’aime me retrouver... Chantal 

         « Provence, mai 1954 » 

 Photo de Jacques Henri Lartigue   
                                                             CG  

                                                 

Balade en forêt sous la pluie, 

c'était bien !!!! Karine                                                             
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Les visualisations                                                                                                                                                                

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

 

                                                                                                                                                                  Karine 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                
 

 

 

 

« Il me reste quelques légumes du potager et, pour 

clôturer la fin de l’été, inspirée par un plat ensoleillé, 

j’ai choisi de faire un taboulé. 

Simple, frais, léger, coloré et parfumé le taboulé 

accompagné de son jus de citron pressé vient égayer 

ma journée et j’espère celle de mes invités ». 

 
 Corinne 
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Autour d’un citron  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Recette de la tarte au citron 

        super bonne 

                   et légère, légère.... 

 

    

 

    

* Porter à ébullition le jus de citron et l'eau dans la casserole   …l’ensemble forme 40 cl de liquide…. 

* Battre les jaunes d’œuf avec 150 g de sucre en poudre jusqu'à ce qu'ils blanchissent.  

* Lorsque le mélange est jaune clair ajouter 40 g de fécule et le zeste du citron.  

* Verser un peu de liquide (eau + jus de citron) chaud… délayer et ajouter tout le jus.  

* Ajouter ensuite la crème de soja.  

* Reverser le tout dans la casserole et faire épaissir en remuant sans faire bouillir.  

* Verser la préparation sur la pâte précuite et enfournez une demi-heure. 

* Préparer la meringue pour cela battre les blancs en neige avec une pincée de sel et ajoutez 

doucement 50 g de sucre.  

* Sortir la tarte du four éteindre le four ajouter la meringue sur la crème citron refroidie… 

* Enfourner quelques minutes pour dorer la meringue. Bon Appétit les amis ! Elo  

Bonjour ! 

Vous aimez les plantes ? 

Voici une photo du citronnier de ma mère, il donne des fruits 

juteux et parfumés !  

A propos du citron, celui qui m'est apparu mardi sur mon écran 

intérieur avait des feuilles ! Impossible de le voir sans feuilles 

même lorsque je l'ai coupé. Chose curieuse !  Peut-être est-ce 

pour rappeler l'arbre ? Ou en avait-il besoin pour paraître plus 

beau ?  Je l'ai mangé quand même ! A Presto ! Salve ! Dona  

              Les ingrédients 

 2 œufs  

 2 citrons non traités, de l'eau 

40 g de fécule de pomme de 

terre ou de maïs 

 20 centilitres de crème de soja 

 150 g de sucre + 50 g de sucre    

   Préparation de la pâte maison 

une tasse d'eau, 

une tasse d'huile, 

et la far ine qui rentre 

Mélanger le tout rapidement et 

l'étaler avec la main ou le rouleau 
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Visite de mon château intérieur 

 

 

 
 

 

 

. 

 

 

 

 

 

                      

 

  

        
 

                                                                                                                                                                      Photos JFD                                                                                                                                                                            

                                                                                                                                                                                                              

  

                Une envie d'escapade ?                                           

 

                                                                                                                                                                                   

 

 

 

 

 

              Voici une cascade  
Vertigineuse ! 

 

 Elle pourrait ressembler 

 à l’une des cascades vues 

 avec mon château sauf  

que mon pont est plus primitif 

une passerelle. 

 

Le vertige ?  Non, non ! 

    Allez, on y va, on traverse ! 

 

Et voici un clin d'œil de 

Woodstock le petit Tarsien qui 

m’observait ! Étrange !  

A quoi peut-il bien songer ? 

et pour dire à bientôt  
un petit moment de tendresse 

 en ce début d’après-midi. Donata 

 Ma vision du château fort idéal 
          et de ses  abords s'affine au fur et à mesure  
                                          que je prends des éléments 

 dans plusieurs endroits visités  
par le passé surtout en Touraine. Jfd 
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Voyage dans mon cœur 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                                                                                                                                                                    
                                                                                                                                                                                                  Photo Sandrine                                                                            

                                                Du bleu de l’Océan à celui du Ciel 
 

Tout commence par la recherche de mon cœur. Où se trouve-t-il ? Bien au chaud dans les entrailles 

d’une machine grise et en métal, il bat. Il l’éclaire les lieux d’une lumière rouge orangé. Ses battements 

se mélangent à ceux des machineries mystérieuses qui l’entourent. Je l’emporte avec moi vers d’autres 

cieux. J’ai besoin d’espace, d’air et de bleu.  

Arrêt dans une large plaine, entourée de sommets enneigés. Les couleurs sont ocres, verts pâles. 

Omniprésent, le ciel est profond, limpide, pur et sans nuage. Les gens portent des habits colorés. Ils 

parcourent les lieux accompagnés de chevaux marrons et noirs. Le vent balance leurs crinières avec 

légèreté. Au milieu de ce paysage est posé une bâtisse. 

Je me retrouve alors dans une vaste pièce aux grandes fenêtres. Des tapis aux motifs orientaux 

recouvrent les sols. Le plafond est constitué d’une charpente en bois magnifique. Elle est parcourue par 

des vols de pigeons. Au milieu se trouve une splendide Eurasienne aux yeux d’amendes. Ses cheveux 

sont noirs et lisses. Elle ne parle pas. Elle est muette. Son regard suffit. Il est rempli de confiance, de 

calme, de bienveillance, de force, de détermination et d’amusement. Une lumière en forme de croix 

descend alors. Son éclat est vif mais pas aveuglant. La lumière s’approche jusqu’à envahir tout l’espace. 

Une table, des bancs, des ustensiles cuivrés et argentés, un feu de cheminée, des odeurs apparaissent. 

Au milieu, un cuistot à la toque blanche, à la moustache fine dont le visage se rapproche de Salvador 

Dali, s’active autour d’un grand chaudron noir. Il l’y jette maintes épices aux couleurs vives. Il a l’air de 

chanter tout en cuisinant. Une armoire en bois attire alors mon regard. Je l’ouvre et y trouve un coffret 

de la taille d’une boîte à chaussure. Je l’ouvre. A l’intérieur, un miroir. Je le saisis. Je m’y aperçois un 

instant. Dessous se trouve des feuilles de papier, un encrier et une plume. 

Je reviens alors auprès de Salvador Dali et de Kimiko. Ils s’appelleront ainsi. Ils rient et ont l’air de 

s’échanger des astuces de cuisines. Nous goûtons ensemble les multiples plats posés sur la table. Il est 

temps pour moi de regagner mon Nautilus mécanique. Ils me regardent reprendre mon cœur sous 

cloche. Ils sourient. Revenu dans mon sous-marin, je repose mon cœur au centre des machineries. Je 

referme l’écoutille et me réveille. Pierre 
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    Une balade au marché couvert et de plein air 

 

Une balade très festive dans l’univers odorant et coloré des fruits et légumes.  

J’ai beaucoup participé à l’étape précédente : la récolte. Malgré les moustiques, la chaleur, le mal 

de rein, c’est la fête dans les arbres : on chante pour se donner du courage, on déguste sur place 

et... des grillades ponctuent agréablement une longue journée !!!!  À bientôt, Loulou 

 

 

                                                               

                                                                                                  LDB 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

                                                       

 

                                                   Insolite, une petite tomate à plume... Jean François 
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Les couleurs de la balade 

 

 

 

 

 

  

                                                                                        

                                                       * * * * * * * 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   

Balade arc en ciel ! 

Dès mon entrée à Victor Hugo mes yeux ont été plus sollicités que mes papilles ! J'ai été de 

suite attirée par tout ce qui sortait de l'ordinaire comme ce plat de pâtes toutes noires 

préparées au charbon végétal : l'ami du corps.   

Des petites pancartes ont aussi attiré mon attention comme " C'est par la faim qu’arrive 

l'appétit ! " ou devant certains fromages " Les oubliés de la cave " ça fait sourire et ça interpelle 

en même temps. Puis je me suis aussi imprégnée des bruits tout autour de moi : voix, bruits 

d'emballage, c'était vivant, convivial et je me suis sentie bien comme traversée par des ondes 

positives. Bonne idée de nous avoir fait déambuler seul ! J'ai même croisé une ancienne voisine 

de palier !  Décidément ce parcours était surprenant ! 

Cet attrait pour le hors du commun m'a été confirmé à Jeanne d’Arc où là aussi les couleurs et 

l 'exotisme ont été présents à mes yeux avec tous ces fruits dont des grenades roses ! 

J'ai sans doute besoin d'évasion, d’exotisme, de fuir mon quotidien. 

C'était une belle aventure merci ! Donata 

Excellent Donata, tu dois être la seule à pouvoir 

jouer autant avec le noir et ne pas en broyer 

justement du noir. Encore et encore. Nicole 

Ce matin au marché Victor Hugo…..j'ai assisté aux derniers souffles d'un  flan !!!! 

Il s'écoulait du caramel  

Léger et Sucré 

De son flan(c) 

Ce matin au marché Victor Hugo… 

J 'ai assisté aux derniers souffles d'un flan !!!!  

Il s’écoulait du Caramel Léger et Sucré 

de son flan(c).... 
            Puis, j'ai rencontré  

une fenêtre à la manche trop longue…. 

Avant de me retrouver 

dans un petit paradis en plein Toulouse !!!! 
                                                      Pierre  
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    Balade Saumon orangée 

Une rencontre                                                                                                   

 

 

          Une symbiose végétale 

                                                                                                                                                                                                                                                                                          

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Lors de notre balade au marché couvert, 

 j’ai été interpelée par une langouste immergée 

avec deux de ses comparses dans un aquarium  

à bulles et au fond sablonneux.  

Pas de bruit, pas d’odeur marine. 

Elle est immobile, l’air un peu perdu, en attente 

d’un je ne sais quoi ! 

Je m’approche d’elle et l’observe avec insistance. 

J’aperçois à présent les légers mouvements de 

ses mandibules. Elle vit !  

Puis je suis attirée par son gros œil noir, tout 

rond, fixe et inexpressif. 

Et là, comme un flash, je vois scintiller en son 

centre une petite lumière en forme d’étoile :  

M’observe- t-elle, elle aussi ?  Essaie-t-elle 

d’entrer en contact avec moi ? Se pose-t-elle des 

questions à mon sujet ?    

Je ne saurai vous le dire mais j’apprécie ce petit 

instant de complicité… 

En me détachant de cette scène, je découvre un 

spot jetant un rayon vers son œil noir !  Pat 

 

 

Au cours de la balade intuitive 

à deux, la girolle a été choisie 
pour moi. 

Ce petit champignon jaune 

orangé, au nom sublime de 

chanterelle est très présent 

dans nos forêts de feuillus et 

de conifères. Il vit une dizaine 

d’années, en petit groupe, en 

totale symbiose avec les 

racines des arbres 

qui l’entourent. 

La girolle se nourrit des sucres 

élaborés par l’arbre, en retour 

elle fournit à l’arbre de l’eau 

en abondance, des substances 

nutritives indispensables à son 

développement, à sa santé, 

à son bien être.... 

Un bel exemple d’une relation 

naturelle pour goûter 

 la vie pleinement, non ? Pat 
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Balade Rose framboise             

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

Douceur…  

Douceur…  

Où te caches-tu ? derrière ma coquille ? je te cherche… je te suis à la trace… 

Douceur… Douceur… reviens Douceur… viens t’installer dans mon cœur …. 

Ecoute… Ecoute… l’océan de mes sentiments… écoute les vagues de mes émotions… 

N’aies pas peur Douceur… je vais m’asseoir là… pas très loin de toi… et je vais attendre 

tranquillement en regardant l’horizon pour que tu viennes à mes côtés contempler l’infini  

en écoutant l’écume… 

 

Douceur… Douceur… depuis que tu as retrouvé ta place… juste ici… tout au 

fond de mon jardin… les buissons se parent de leurs plus belles couleurs… les 
baies et les fleurs exhalent leurs parfums et leurs saveurs…  

   Douceur…. 

                                                                                               Avec toi, je goûte la vie pleinement… Douceur …. 
Elo 

Merci pour ce partage. Nous avons tellement 
besoin de douceur chacun, et le monde aussi. 
Puissions-nous faire place à la douceur, inviter la 
douceur, permettre la douceur, pour rendre la vie 
plus douce. Anne  

Merci pour les partages ! A propos de douceur, 

hier j'en avais bien besoin ! Aujourd'hui c'est 

relax ! Je savoure la sérénité de l'instant présent 

qui a un goût de crème vanillée couronnée de 

chantilly et de caramel, le cerveau est bien 

gourmand ! Dona 
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Une balade au jardin du muséum 

 

 

 

                                                                                                          

                                                                                                                                                                   

 

 

                                                                                              

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 Bonjour, 
 
J'ai eu le plaisir de passer de bons moments avec vous toutes et tous au muséum de 
Borderouge, cette sortie m'a détendue. 
J'ai pu découvrir ce beau lieu, qui mérite une autre visite au printemps ou en été. 
Je vous transmets les photos que j'ai prises lors de cette sortie. 
J'ai trouvé bien construite la maison à insectes, très belles les fleurs d'arnica, la citrouille m'a 
inspiré par sa couleur orange et le mandarinier dont j'avais envie de manger un de ses fruits ! 
Et ces fleurs jaunes qui me font penser à la joie, à la chaleur du soleil. 
Je vous souhaite un bon week-end et une bonne semaine. A bientôt, Valérie 
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Des légumes, des plantes aromatiques  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Coucou me revoilà ! Pour vous présenter la Sauge ananas 

la plante que Pierre a choisie pour moi (elle n'avait pas 

attiré mon attention, surprenant !) j'aime bien son nom latin : 

Salvia elegans. 

Originaire du Mexique, c'est une belle vivace au feuillage 

vert, vraiment très douce au toucher et au parfum exotique 

d'ananas ! 

Ses fleurs tubulaires rouge écarlate apparaissent en 

automne et peuvent rester jusqu'en hiver s'il ne gèle pas.  

Elle est plus résistante en massif. 

On la trouve comme plante ornementale (très prisée car elle 

attire les colibris) aromatique et médicinale. On peut 

déguster les feuilles. Elle se marie bien avec les plats 

sucrés salés, thés et tisanes. Elle a de nombreux bienfaits.  

Cette plante me correspond bien : la couleur rouge,  

le toucher tout doux, la bienfaisance, l’exotisme, la 

vivacité et la résistance. Parfait ! Merci Pierre 

Dona 

 

Ce soir, regarder vos photos et vos 
partages m'apaise et me recentre... 

Merci 🍂 🌕 🎃 ☀️ Anne  
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Des fruits, des fleurs  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

                                                             Les kakis 

                                                                                                                                                                                           Les arbouses       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    Photos Sandrine                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

  

                                                                                                                                                                                                                                                                    

Deux rencontres fleurs et fruits  

Au marché et au jardin, j’ai déambulé et échangé des impressions esthétiques avec Valérie, Donata, 

Pierre, Jean-François…. Une sorte de forum qui de couleurs en senteurs a révélé le sens artistique propre 

de chaque personnalité. 

 Dame nature a gâté avec le monde végétal tous les domaines de la vie artistique : peinture, mode, 

musique, poésie : le poète prend sa lyre et célèbre sa bien-aimée femme fleur, avec la complicité d’un 

cupidon horticulteur. Il dit « La plus belle fleur de ce jardin c’est vous ! » À l’instar d’un Ronsard qui file 

sa métaphore de l’éclat de la rose et de la beauté fugace.   

Quel merveilleux instrument qu’est le langage des fleurs pour faire communiquer les cœurs. Louis 
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Des arbres fruitiers 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         Le plaqueminier et ses fruits les kakis 

 

                                                                                        

                                                                                                                         

 

                                                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

Coucou. Je n'étais pas avec vous 

pour cette sortie jardin, mais côté 

fruits, j'ai eu la visite d'une bande 

de kakis venus depuis un jardin, et 

j'ai rempli mes poches d'olives qui 

contemplaient un trottoir de mon 

quartier. Karine 

Bonjour, 

Voici la plante que Donata m’a choisi pour ma quête 

Il s'agit d'un piment très très fort parmi les plus forts au 

monde !! J'aime sa couleur rouge et le contraste avec ses 

feuilles bien vertes. Il respire la Vie. 

Pour ma part, le bilan de ma quête aura été de m'amener  

à lire "Le pouvoir du moment présent" de Eckhart Tolle.  

Ce livre m'apporte beaucoup. Plus que jamais, vivre le 

présent est ce dont j'ai besoin pour goûter à la Vie 

pleinement. A bientôt. 

 Pierre 
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Quelques cheminements  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les bijoux d’Ophar…. Talinum paniculatum 

Après avoir marché dans le vent, guidée par une petite fille en rose, je suis arrivée 

devant les Bijoux D’Ophar… petite plante d’Amérique du Sud nourrissante, abondante, 

voire envahissante… 

Je cherchais de la douceur et ces petite boules roses attirent mon attention… 

Oui, la Douceur, est bien là dans cet instant… au bord des vagues et des bourrasques, 

 le jardin regorge de parfums et de saveurs… et l’enfant toute rose, me guide vers ce 

buisson à côté duquel je suis passée sans rien voir… c’est vrai que le bouquet de petite 

capsules colorées et brillantes est bien discret… ses tiges sont presque invisibles au 

milieu des autres fleurs. 

 

Oui, la douceur ne se voit pas la plupart du temps dans tout ce vacarme de nos vies, et 

pourtant, en se laissant doucement guider par une main enfantine, elle est là, juste au 

coin du chemin… en abondance, nourrissante et pourrait même m’envahir… 

Je me laisse donc envahir avec délice par tant de finesse, de légèreté… 

Depuis le début de ma Quête, je goûte la vie pleinement par petites touches… 

la douceur s’est manifestée par le rose, les framboises, l’enfant rose et enfin les  

Bijoux d’Ophar… d’ailleurs en rangeant mes affaires ces derniers jours, je suis tombée 

sur un cristal rose tout au fond de mon sac… discret, léger, et toujours à mes côtés… 

Douceur, cela m’a plu de te retrouver et de te cultiver, désormais tu as ta place  

 dans mon jardin !  Elo                                                                                                                                        
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                                                                                                                                                                             De notre quête                   

                                                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bonjour,  
...Transition... 
Plantes choisies et dessinées par Maéline  
 
Ma quête perso « Être bien avec moi et les 
autres » passe au ralenti. Je rééquilibre des 
activités manuelles : construction d'avions 
 et sorties promenades avec des activités 
cérébrales actives (ordi) et passives (tv). 
A bientôt, Jean-François 

Bonjour à tous, 
Pour ma part, je clôture cet itinéraire de cheminement vers notre quête en ayant imprégné 
certains événements vécus : 
Au marché, des images multicolores avec des moments de nonchalance qui incitent au 
ralenti et à la lenteur de la dégustation au niveau de tous les sens. 
Lors des visualisations, dans mon château, je sais qu'il y a une pièce pleine de ressources 
dans laquelle je peux retourner à n'importe quel instant.  
Lors des exercices corporels, l'offrande d'une gestuelle suggérée pour la continuité. 
Gratitude à tous ! Et très belle semaine. Fatia  
 

 

Et oui nous sommes à nouveau confinés mais libres dans nos têtes !  

Quant à notre quête je suis sure qu'elle a fait du bien à tout le monde 

autant sur le plan physique que moral ! Elle a mis du bleu dans ma 

tête ! Au début je me suis sentie comme transportée par un train 

vers une destination inconnue ! Avec toutes les visualisations : le 

citron, le château et ma cascade inattendue, la fontaine et le coffre 

des ressources que des trésors ! 

 Les balades aux marchés et au jardin où je me suis sentie bien 

présente et fleurette ! J'ai bien goûté !!! 

 Avec toutes ces saveurs et ces senteurs, j'ai soif de nouveauté, 

d'exotisme, d'évasion, de fuir le quotidien ! J'ai adoré cheminer vers 

cette quête et même à cet instant je prends plaisir à le raconter, c’est 

comme un petit film que je regarde à nouveau. 

 J’y ai trouvé un bien-être que je vous partage.... Donata 
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                                                                                                                        Météo de l’automne 

 
 
 Je ne peux m'empêcher de penser à ma dernière escapade à la mer. C'était à Leucate il y a une semaine 
à peine... 
« Les vignes en feu s'embrasaient à perte de vue. 
Des amandiers rabougris offraient leurs derniers fruits racornis au vent implacable. Une belle et 
farouche garrigue, de petits murets en vieilles pierres, des oliviers noueux et, au loin, la ligne d'azur 
de la mer...... » Caroline 
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2a est une action d’accueil et d’accompagnement des personnes en démarche d’insertion sociale  

et professionnelle, financée par le Conseil Départemental 31. Des ateliers en petits groupes sont 
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