
Chères lectrices, chers lecteurs 

Enfin, il est arrivé ! Du moins, censé 
être arrivé ! Eh bien, on l’attend tou-
jours. Il paraît qu’il est en route, qu’il a 
juste “un peu de retard”. Pendant ce 
temps, le climat ambiant s’applique à 
nous rappeler que l’enthousiasme est 
une ressource renouvelable… mais 
pas éternelle. Le ciel hésite, la pluie 
chipote, le vent s’invite sans prévenir... 

On ne parle même plus de météo ca-
pricieuse : on est clairement dans le sa-
botage organisé.Résultat : les mines 
s’allongent, les conversations tournent 
à la météo-thérapie, et même les plus 
optimistes commencent à regarder les 
prévisions comme on consulte un ora-
cle antique ,avec espoir, mais aussi 
une pointe de résignation. 

Quant à mon hâle des vacances,que 
j’avais peaufiné méticuleusement ,  inu-
tile de s’y attarder : il a compris avant 
tout le monde que la saison n’était pas 
sérieuse et a préféré prendre la fuite.  

On ne peut pas lui en vouloir, il a sim-
plement fait preuve de lucidité. 

Alors on patiente, encore. On guette un 
rayon comme on guette un signe. On 
se dit que le printemps finira bien par 
se souvenir de nous.  

Et s’il pouvait se dépêcher, ce serait ai-
mable : l’humeur générale commence 
à s’en faire ressentir....
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Réseaux sociaux : quand l’image de soi se filtre, se retouche… et se fragilise 
 
Il suffit d’un geste du pouce pour faire défiler des visages parfaits, des silhouettes impeccables, 
des vies calibrées pour séduire.  
Les réseaux sociaux, devenus vitrines permanentes de soi, façonnent désormais notre rapport 
au corps et à l’apparence avec une puissance inédite. Ce qui n’était autrefois qu’un miroir  par-
fois flatteur, parfois cruel , est devenu un projecteur braqué en continu sur nos imperfections 
supposées. Et les chiffres montrent que cette pression n’a rien d’anecdotique. 
 
Une image de soi sous influence 
Selon une étude de l’IFOP publiée en 2023, 62 % des jeunes de 15 à 24 ans déclarent que 
les réseaux sociaux influencent négativement leur image corporelle. Chez les jeunes femmes, 
ce taux grimpe à 74 %.  
Le mécanisme est bien connu : comparaison permanente, exposition à des standards irréal-
istes, retouches invisibles… Le cerveau, lui, ne fait pas la différence entre un visage réel et un 
visage passé au filtre « peau de pêche ». 
Les plateformes elles-mêmes encouragent cette logique. Instagram, TikTok ou Snapchat pro-
posent des filtres qui affinent le nez, agrandissent les yeux, lissent la peau.  
Résultat : près d’un utilisateur sur trois avoue préférer son visage filtré à son visage réel.  
 
Une donnée qui, à elle seule, dit beaucoup de la fragilité nouvelle de l’estime de soi. 
 
La chirurgie esthétique dopée par les selfies 
Cette distorsion du réel n’est pas sans conséquence sur les pratiques médicales. Les 
chirurgiens esthétiques parlent désormais d’un phénomène bien identifié : la « dysmorphie de 
Snapchat », ce décalage entre l’apparence réelle et l’apparence filtrée que certains veulent 
corriger… au bistouri. 

 Ventes/achats : 
 
Vends ¾ quart fourrure mou-
ton doré, taille de 44 à 48, ex-
cellent état 50€  
06 44 23 12 07 
 
Adorables chatons Sacré de 
Birmanie nés en mars, dispo-
nibles à la réservation.Élevés 
en famille, ils sont très doux, 
sociables et habitués à la vie 
de maison.Pucés ,Primo-vac-
cinés .Père LOOF.750€  
06 14 47 29 29 
 
 

Piscine hors sol diamètre 4 m 
50 hauteur 1m20etat neuf bien 
emballée servie 2 mois 250 
euros en cadeau bâche de sol 
et bache solaire 
06 66 20 21 16  
Vélo en carbone pour homme 
quasi neuf, utilisé 1 fois 
(acheté à Décathlon)300 €   
06 14 47 29 29 
 
14 cassettes VHS voyages 
d'Antoine très bon état.15 € le 
lot 
06 83 32 15 00  
 
 

Offres de services/divers : 
 
Cherche quelques heures  de 
ménage aux alentours de Ga-
réoult et ces environs  appelez 
moi aux heures des repas au 
07 81 45 29 41   
Débarrasse gratuitement tous 
types de métaux, ferrailles et 
encombrants métalliques 
06 69 11 88 39   
 
Garde temporaire de votre 
chien pendant vos vacances 
dans un cadre familial à 
Méounes dans villa avec 
grand jardin clôturé 

06 42 72 43 45  
 
Particulier cherche à acheter 
parcelles, terrain ou bois non 
constructibles accessibles en 
voiture 
06 09 01 13 74 
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En France, la Société Française de Chirurgie Plastique observe une hausse continue des demandes chez les moins de 30 ans : +30 % en cinq ans.  
Les interventions les plus demandées reflètent directement les tendances des réseaux : rhinoplasties, injections pour redessiner la mâchoire ou les lèvres, 
liposuccion ciblée pour obtenir la fameuse « silhouette en sablier ». 
Aux États-Unis, une enquête de l’American Academy of Facial Plastic Surgery révèle que 72 % des chirurgiens esthétiques ont constaté une augmentation 
des demandes motivées par l’apparence sur les réseaux sociaux. Le selfie est devenu un miroir impitoyable, et la chirurgie, pour certains, une manière de 
« coller » à leur version numérique. 
 
Régimes miracles et dérives alimentaires 
L’impact ne s’arrête pas au visage. Les réseaux sociaux sont devenus un terrain fertile pour les régimes extrêmes, les « challenges » minceur et les con-
seils nutritionnels non vérifiés. Une étude européenne menée en 2022 montre que 40 % des adolescents ont déjà suivi un régime trouvé sur les réseaux 
sociaux, souvent sans encadrement médical. 
 
Les conséquences sont préoccupantes : troubles alimentaires en hausse, restriction excessive, obsession du « clean eating ». En France, la Fédération 
Française d’Anorexie Boulimie note une augmentation de 20 % des consultations liées à des comportements alimentaires problématiques depuis 2020, avec 
un rôle majeur attribué aux contenus en ligne. 
Les influenceurs, parfois sans aucune compétence en nutrition, diffusent des conseils simplistes ou dangereux. Le hashtag #WhatIEatInADay cumule plus 
de 14 milliards de vues sur TikTok, souvent avec des vidéos montrant des apports caloriques très faibles, présentés comme « healthy ». Pour un public jeune, 
impressionnable, la frontière entre inspiration et injonction est mince. 
 
Un cercle vicieux… mais pas une fatalité 
Face à ces dérives, les plateformes commencent timidement à réagir : avertissements sur les contenus retouchés, suppression de certaines publicités pour 
des régimes, promotion de comptes dédiés au bien-être mental. Mais la responsabilité reste largement individuelle et collective.Car les réseaux sociaux ne 
sont pas intrinsèquement toxiques. Ils peuvent aussi être des espaces de libération : mouvements body positive, témoignages sur les complexes, influenceurs 
prônant l’acceptation de soi.  
 
Une étude de l’Université de Cambridge montre d’ailleurs que l’exposition à des corps diversifiés améliore significativement l’estime de soi chez les jeunes 
utilisateurs.La clé réside peut-être dans un usage plus conscient : apprendre à reconnaître les images retouchées, diversifier les contenus auxquels on 
s’expose, suivre des comptes qui valorisent la pluralité des 
corps plutôt que leur uniformisation.Vers une nouvelle éduca-
tion à l’imageL’enjeu dépasse largement la simple question es-
thétique. Il touche à la santé mentale, à la construction 
identitaire, à la pression sociale. Les chiffres le confirment : un 
jeune sur deux déclare se sentir « insuffisant » après avoir 
passé du temps sur les réseaux.  
 
Ce constat appelle une véritable éducation à l’image, au même 
titre que l’éducation aux médias ou à l’information. 
Apprendre à décrypter, à relativiser, à comprendre que la per-
fection numérique n’est qu’un décor.  
 
Et rappeler, inlassablement, que le corps réel ,avec ses as-
pérités, ses variations, ses imperfections ,n’a pas à se con-
former à un filtre.



J’ai testé pour vous.... 

Sophie Schaeffer

J’ai testé pour vous le studio d’électrostimulation MY BIG 
BANG à Brignoles .. 
 
Ce mois-ci, j’ai décidé de sortir de mon cabinet pour tester une salle 
de sport un peu différente des autres : My Big Bang à Brignoles. Dès 
l’entrée, le ton est donné : un super accueil par 
Sébastien et Jessica, avec le sourire, l’écoute 
et une vraie envie de comprendre qui tu es et 
ce que tu recherches. L’ambiance est cozy, 
chaleureuse, on s’y sent immédiatement bien, 
loin du côté impersonnel de certaines grandes 
salles. 
 
Un accompagnement vraiment individualisé 
 
Ce qui m’a le plus marquée, c’est l’accompa-
gnement sur mesure. Ici, on ne te laisse pas 
livré à toi-même sur des machines, chaque 
séance est encadrée, expliquée, adaptée à ton 
niveau, à tes contraintes et à tes objectifs 
(perte de poids, tonus, reprise après une pé-
riode d’arrêt, manque de temps, etc.). On se 
sent soutenu, encouragé, jamais jugé, ce qui 
est précieux pour oser se remettre au mouve-
ment. 
 
Le concept My Big Bang 
 
Le concept My Big Bang repose sur des séances courtes et effi-
caces, basées sur l’électrostimulation musculaire (EMS) encadrée 
par un coach formé. L’idée : travailler l’ensemble du corps en pro-
fondeur en un temps réduit (20 minutes) avec des mouvements sim-
ples mais ciblés, tout en limitant les contraintes sur les articulations, 
sans poids ni chocs.  
C’est particulièrement intéressant pour les personnes qui manquent 
de temps, qui n’aiment pas les salles de sport classiques, ou qui ont 

besoin d’un cadre rassurant pour reprendre 
une activité physique. 
 
Pour qui est-ce indiqué ? 
 
Ce type de séance peut être indiqué pour : 
 
    • Les personnes sédentaires qui veulent se (re)mettre en mouve-
ment en douceur mais efficacement. 
    • Ceux qui ont un emploi du temps chargé et recherchent un maxi-
mum de bénéfice en un minimum de temps. 
    • Les personnes qui souhaitent tonifier leur silhouette, soutenir une 
démarche de perte de poids ou de mieux-être global (particulière-
ment indiquées pendant la délicate période de préménopause) 
    • Les personnes qui ont besoin d’un encadrement rapproché pour 
rester motivées et ne pas abandonner au bout de deux séances. 
 
Il n’y a pas de limite d’âge ni de condition physique : non-sportifs, 
seniors, post-partum… tout le monde est le bienvenu. 

Évidemment, comme pour toute activité 
physique, certaines situations nécessitent 
un avis médical préalable (pathologies car-
diaques, contre-indications... ) et un 
échange professionnel et bienveillant avec 
l’équipe afin d’adapter au mieux la prise en 
charge. 
 
En tant que micronutritionniste et Docteur 
en pharmacie, je suis convaincue que le 
mouvement est un pilier essentiel de la 
santé globale, au même titre que l’alimenta-
tion. My Big Bang Brignoles propose un 
cadre bienveillant, professionnel et motivant 
pour remettre le corps en action, même 
quand on pense ne « pas aimer le sport ».  
 
Mon verdict est clair : je valide, et je sais 
déjà que je reviendrai ! 
 
 
Retrouvez-moi sur www.biendansvo-
treassiette.com ou ma page Facebook 

Conseil en micronutrition. 
Sophie SCHAEFFER Micronutritionniste Santé fonctionnelle / 
Dr en Pharmacie 06.45.69.60.16 sur rdv Garéoult ou en visio. 
Retrouvez-moi également régulièrement pour d’autres chro-
niques et actus santé sur Info83, France Bleu Ici Provence dans 
les Experts bien-être avec Kevin Colloc et Café Gourmand sur 
BFM Toulon Var avec Yentl Criado. 
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La rubrique des colibris
Une journée au pays des colibris 

 
Mercredi 25 février, Le jardin collectif de Besse-sur-issole "Les Chants 
des Colibris" , s’est transformé en véritable royaume d’émerveille-
ment. Ce joli coin de verdure a accueilli plus de 60 enfants, de l'inter 
centre  périscolaires de Forcalqueiret et Sainte-Anastasie-sur-Issole. 
Ils se sont transformés pour une journée en apprentis soigneurs, ma-
raîchers, explorateurs et petits fermiers. 
Dès leur arrivée, ils ont exploré le jardin à la découverte d'aventures. 
De quoi émerveiller et réveiller tous leurs sens. 
 
Les maternelles, eux ont confié minutieusement une poignée de 
graines à la terre, qu’ils ont rapporté à la maison. De petits trésors de 
terre, promesse de printemps. 
 
Dans le « potager des pitchouns », ils ont planté fèves, petits pois 
provençaux et pois mange-tout. Les enfants sont invités à venir les 
voir pousser, en  famille, au fur et a mesure de la saison. 
 
Sous les arbres, l’imagination a pris racine. À partir de feuilles, brin-
dilles, mousse et autres merveilles glanées au sol, les enfants ont 
créé de véritables œuvres d’art, qu'ils ont assemblées avec une colle 
maison à base de farine. Des tableaux éphémères, mais des souve-
nirs durables. 

 
 Certains ont fabriqué des « bâ-
tons magiques » sous la houlette 
de la magicienne Adrienne, qui, 
soit dit en passant, est capable de 
transformer trois brindilles et un 
ruban en un objet enchanté.  
N' hésitez pas à la contacter pour 
un anniversaire ou toute autre ac-
tivité avec les enfants, vous la re-
trouverez sous le nom:  Les 
Bricoles d’Adilou. 
 
Peut-être certains lecteurs se 
souviennent-ils de l’article de fin 
d’année ? Il était consacré à ces 
serres ingénieuses qui cultivent la 
chaleur du soleil autant que les lé-
gumes ! 

 
 

Les élèves de primaire ont eu le 
privilège de découvrir en avant 
première au jardin cette serre bio-
climatique ! Ils ont pu y semer to-
mates, aubergines et salades, qui 
raconteront, dans quelques mois, 
cette journée d’hiver et de par-
tage.  
 
La journée a pris un tournant d’aventure avec des Escape games sur 
le tri et le compostage. Animé par l’équipe du tri à cœur, de la Com-
munauté de communes Cœur du Var. Fouiller, réfléchir, coopérer : 
apprendre en jouant, mission accomplie ! 
 
 Puis, vint l’heure des rencontres à poils et à plumes ! Les animaux 
n’ont pas été oubliés. Poules curieuses, chèvres et brebis gour-
mandes, lapins discrets et cochons d’Inde tout doux. Des caresses à 
gogo, distribution de nourriture et même ajout de broyat dans les en-
clos, ont fait des enfants de véri-
tables petits soigneurs ! Certains 
seraient bien restés là toute la 
journée, « lovés » contre leurs 
nouveaux amis. 
 
Entre deux découvertes, les en-
fants ont goûté certaines plantes 
du jardin, et oui, chers parents, 
vos enfants ont mangé diffé-
rentes salades sans faire la gri-
mace, de la plus sucrée à la plus 
amère, ils en ont même rede-
mandé ! 
 
 Le sourire pour tout bagage, au 
fil des heures, chacun a  appris à 
observer la vie discrète du jardin 
: insectes pressés, oiseaux cu-
rieux, plantes minuscules mais courageuses. Une biodiversité bien 
vivante, à hauteur d’enfant. 
 
Quand le moment du départ est arrivé, le bus s'est rempli avec des 
sourires  jusqu’aux oreilles et une seule question : « QUAND EST- 
CE QU'ON REVIENT ? » 
 
  
Cela en dit long sur la journée et sur l'état d'esprit de partage du jar-
din. Les membres de l'association ont été également ravis d'accueil-
lir, à nouveau, cet inter centre de l' Odel var. 
 
  
Le jardin ouvre volontiers ses portes à tous:  familles, parents, grands-
parents et curieux de nature. Vous pouvez venir découvrir ce petit 
havre de paix, où l’on apprend à grandir en regardant pousser les 
choses. 
 
 Chaque dernier weekend du mois, le jardin accueille le public ,alors 
n’hésitez a venir nous rencontrer. 
 
 Appelez nous au 07.50.10.20.82 pour plus d’informations.  
 
Dates à retenir : 
13-14/04 : Accueil de 2 maisons de jeunes de Besse et Pignans 
15/04 : Accueil d’une soixantaine de maternelles Odel Var Cuers
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Chaque année, autour du 20 mars, un événement discret mais dé-
cisif se produit dans le grand ballet céleste : la Terre atteint ce point 
d’équilibre où le jour et la nuit s’égalisent.  
 
On parle souvent de « solstice du printemps », mais le terme exact 
est équinoxe de printemps. Peu importe le mot : ce qui compte, 
c’est ce basculement lumineux qui réorganise la nature, la météo 
et même nos humeurs. 
Ce moment n’est pas seulement astronomique : il est profondé-
ment sensible. On peut presque le sentir dans l’air, dans la façon 
dont les oiseaux s’agitent, dans la manière dont la lumière s’étire, 
dans ce frémissement général qui annonce que le monde se remet 
en marche. 
 
Un instant d’équilibre dans un monde en mouvement 
 
L’équinoxe est un point de passage. La Terre, inclinée sur son axe, 
cesse un instant de favoriser l’un ou l’autre hémisphère.  
Le Soleil se lève exactement à l’est, se couche exactement à 
l’ouest, et sa trajectoire semble tracer une ligne parfaite dans le 
ciel.Ce moment d’équilibre est fugace, mais il ouvre une nouvelle 
dynamique : désormais, dans l’hémisphère nord, la lumière gagne 
du terrain. Chaque jour grappille quelques minutes de clarté sup-
plémentaires, et cette progression, presque imperceptible au quo-
tidien, transforme pourtant tout ce qui vit. 
La lumière n’est pas un simple décor. C’est une information, un si-
gnal, un moteur. Elle dicte les rythmes biologiques, régule les cy-
cles naturels, et agit comme un chef d’orchestre silencieux. 
 
 

 
La végétation : un réveil millimétré 
 
Contrairement à ce que l’on imagine, le printemps ne surgit pas 
d’un coup. Il se prépare en sous-sol, littéralement. 
Depuis la fin de l’hiver, les plantes ont commencé à se réactiver, 
mais l’équinoxe agit comme un feu vert officiel. 
 
Ce qui se passe dans les plantes : 
La photopériode augmente, et c’est elle qui déclenche la sortie de 
dormance.La sève remonte, stimulée par la chaleur et la pression 
racinaire.Les bourgeons gonflent, puis éclatent, libérant feuilles et 
fleurs.Les premières floraisons,amandiers, prunus, forsythias, ou-
vrent la saison, suivies par les herbacées qui profitent de la lumière 
avant que les arbres ne referment leur ombre. 
 
 
Un effet domino dans tout l’écosystème : 
Ce réveil végétal entraîne tout le reste :les insectes trouvent nec-
tar et pollen,les oiseaux trouvent insectes,les mammifères trouvent 
graines, pousses et abris,les sols s’activent, stimulés par l’humi-
dité et la chaleur. 
Le printemps est une mécanique d’une précision fascinante. 
Chaque espèce se cale sur la lumière, mais chacune à son rythme, 
créant une chorégraphie complexe où rien n’est laissé au hasard. 
 
La météo : l’art du grand écart 
 
Le printemps est une saison de transition, et toute transition est in-
stable. 
L’équinoxe marque le début d’une période où les masses d’air froid 
et chaud s’affrontent. Résultat : une météo souvent capricieuse, 
parfois théâtrale. 
 
Les phénomènes typiques :  
Giboulées : alternance rapide de pluie, grêle, vent et soleil.Redoux 
soudains, suivis de retours de froid qui surprennent les jardi-
niers.Vent : mistral, tramontane, ou simples rafales liées aux 
contrastes thermiques.Humidité variable, qui peut faire exploser la 
végétation ou, au contraire, retarder son élan. 
Cette agitation atmosphérique n’est pas un défaut : c’est le signe 
que la Terre se réchauffe de manière inégale et que l’atmosphère 
tente d’équilibrer les contrastes.  
 
 

Le solstice du printemps : quand la lumière remet le monde 
en marche
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Le printemps est une saison de négociation permanente entre l’hiver 
qui ne veut pas céder et l’été qui s’impatiente. 
 
L’humain : un organisme qui se réaccorde 
 
Nous ne sommes pas spectateurs de ce changement : nous en fai-
sons partie. 
L’équinoxe agit sur nous aussi, parfois sans que nous en ayons 
conscience. 
 
Ce que la lumière change dans notre corps:  
La mélatonine, hormone du sommeil, diminue avec l’allongement des 
jours. 
La sérotonine, associée à l’humeur et à l’énergie, augmente. 
Le rythme circadien se réajuste, ce qui peut provoquer fatigue ou ex-
citation.Le métabolisme s’accélère légèrement, comme s’il se pré-
parait à une saison plus active. 
 
 
Ce que nous ressentons : 
Regain d’énergie,envie de sortir, de bouger, de ranger, de commen-
cer quelque chose,humeur plus légère,mais aussi parfois irritabilité, 
lassitude ou troubles du sommeil. 
Le printemps est une renaissance, mais toute renaissance demande 
un effort. Le corps se réveille, et comme tout réveil, il peut être un peu 
brouillon. 
 
Une saison de symboles et de recommencements 
 
Depuis des millénaires, les cultures du monde entier ont fait du prin-
temps la saison des commencements : fêtes de fertilité,célébrations 

de la lumière,rituels agricoles,mythes de renaissance. 
Ce n’est pas un hasard. L’équinoxe est un moment où la nature, la 
météo et l’humain semblent se répondre. 
La lumière revient, les plantes s’élancent, les animaux s’activent, et 
nous, au milieu de tout cela, retrouvons une forme d’élan. 
 
Le printemps n’est pas seulement une saison : c’est une dynamique, 
un mouvement, une promesse.
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Billet d’humeur
Râler, ce sport local qui tourne à l’incivilité 
 
On dit que les Français sont les champions du monde du râlage.  
C’est flatteur, mais réducteur. Ici, dans nos villages du Centre�Var, 
nous avons élevé la discipline au rang d’art majeur. Une tradition lo-
cale, presque patrimoniale.  
 
On râle comme d’autres cultivent la vigne : avec constance, savoir-
faire et un certain panache. 
Prenez un exemple tout simple : la place du village.Un matin, les 
agents municipaux y passent deux heures à balayer, ramasser, net-
toyer. À midi, elle est impeccable, prête à accueillir les flâneurs, les 
joueurs de pétanque, les discussions improvisées.À 14 h, quelqu’un 
a déjà laissé traîner une canette sous le platane. À 16 h, un sac de 
chips vide s’est invité à côté. À 18 h, un mégot fumant termine la 
composition. 
Et le lendemain, au café, on entend :« C’est quand même incroy-
able, ces incivilités ! On ne peut plus rien avoir propre dans ce vil-
lage ! » 
Le tout prononcé par quelqu’un qui, la veille, a écrasé son propre 
mégot à trois centimètres d’une poubelle.Mais chut, ça ne compte 
pas. C’était « juste un ». 
 
Autre scène typique : les abords de l’Issole. On y croise des 
promeneurs, des joggeurs, des familles, des chiens heureux. Et 
parfois, hélas, les petits cadeaux laissés par ces mêmes chiens, 
dont les maîtres ont manifestement une conception très personnelle 
de la liberté. 
On râle, bien sûr. On peste. On s’indigne. Mais quand la mairie in-
stalle des distributeurs de sacs, certains trouvent encore le moyen 
de dire que « ça défigure le paysage ». 
On marche sur la tête. 
 
Et que dire du stationnement ? Ah, le stationnement…C’est devenu 
un sport extrême.Devant la boulangerie, on voit régulièrement des 
voitures garées en épi, en bataille, en diagonale, en inspiration 
artistique.« Je suis juste là deux minutes », dit-on en bloquant le 
passage piéton.Deux minutes qui, curieusement, durent souvent le 
temps d’un café, d’un bonjour à trois connaissances et d’un petit 
tour au tabac. 
Le soir, sur Facebook, les mêmes s’indignent :« Les gens se garent 
n’importe comment, c’est dangereux ! »Sans jamais imaginer qu’ils 
font partie du décor. 
 
Et puis il y a les dépôts sauvages.... 
Ah, ceux-là mériteraient un musée.Un vieux matelas abandonné 
près du chemin des Aires, un micro-ondes posé délicatement au 
pied d’un conteneur, un tas de branchages déposé 
« provisoirement » derrière le cimetière.On dirait presque une 
chasse au trésor, sauf que le trésor, personne n’en veut. 
Mais attention : si la déchetterie est fermée un jour férié, on entend 
aussitôt :« C’est pas normal, on paye des impôts ! »Comme si les 
impôts incluaient le service « ramassage des bêtises que je n’ai pas 
envie de gérer ». 

Et pendant que certains s’illustrent dans l’art du râlage, d’autres — 
toujours les mêmes — s’activent dans l’ombre. 
 
Les bénévoles de nos fêtes locals, de nos festivals, qui montent les 
stands sous 35 °C. 
es membres de l’association de randonnée, qui débroussaillent les 
sentiers pour que tout le monde en profite. 
Les parents d’élèves qui organisent une kermesse avec trois bouts 
de ficelle et beaucoup de patience. 
Ceux-là, on les entend moins.On les voit surtout quand ils sont 
épuisés.Et parfois, comble de l’ironie, ils se font critiquer par ceux 
qui n’ont pas levé le petit doigt.« La fête était bien, mais il manquait 
ci, il manquait ça… » 
 
Évidemment. Quand on ne participe pas, on a toujours les mains li-
bres pour pointer du doigt. 
 
Soyons honnêtes : râler, c’est humain. C’est même un plaisir local, 
un petit condiment de la vie quotidienne.Mais quand le râlage de-
vient un substitut à l’action, quand il remplace le civisme, quand il 
sert d’alibi pour ne rien faire, alors il devient un problème. 
Un problème qui salit plus vite que les agents municipaux ne peu-
vent nettoyer.Un problème qui fatigue plus sûrement que la chaleur 
d’août.Un problème qui, à force, use la bonne volonté de ceux qui 
font tourner la vie du village. 
 
Râlons, oui, mais avec cohérence. Râlons quand on agit. 
Râlons quand on participe.Râlons quand on a donné un peu de 
soi.Parce que râler sans rien faire, c’est comme klaxonner dans un 
embouteillage : ça soulage celui qui le fait, mais ça n’améliore rien. 
 
Et si, pour une fois, on essayait autre chose ? 
Ramasser un papier au lieu de le contourner.Dire merci à un bénév-
ole au lieu de lui expliquer ce qu’il aurait dû faire.Se garer correcte-
ment, même si ça oblige à marcher trente mètres.Tenir son chien 
en laisse et son sac à la main. 
 
Bref, participer à la vie du village autrement qu’en commentaire.On 
verrait peut-être alors un phénomène étrange : moins d’incivilités, 
moins de tensions, moins de râleurs… 
 
Et plus de sourires. Ce serait presque inquiétant. 
 
Mais on s’y habituerait vite.
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Toutous à 
adopter

 
 
Pour avoir plus de renseignements sur les chiens et les conditions d'adoption, merci de visiter notre site internet : www.sanscollier pro-

TITAN 
Mâle Berger x Labrador de 28 kg, 3 ans 
et demi 
Titan peut se montrer sur la réserve lors des 
premiers contacts, surtout avec les hommes 
mais devient très rapidement proche de l’hu-
main une fois en confiance. C'est un chien 

qui cherche le contact et ne demande qu'à créer du lien avec lui. Der-
rière les grilles, Titan fait semblant de garder son territoire en aboyant 
sur les inconnus. En balade Titan, qui ne connaît pas encore la 
marche en laisse, a tendance à tirer mais se calme vite. Arrivé très 
maigre au refuge, il n'a malheureusement pas toujours eu ce dont il 
avait besoin pour son bon développement notamment en termes de 
stimulation et d'apprentissage. Malgré cela c’est un chien volon-
taire,curieux et désireux d'apprendre. Il souhaite également côtoyer 
ses congénères même si ses codes canins ne sont pas toujours 
adaptés ce qui demandera un accompagnement doux et progres-
sif.Titan se laisse plutôt bien manipuler ce qui facilitera son évolu-
tion. Il est en train d'apprendre les ordres de 
base et son envie de bien faire et sa proximité avec l'humain en font 
un chien plein de potentiel prêt à s'épanouir auprès d'une famille pa-

tiente investie et bienveillante. 
 
SKY 
Mâle American Stafforshire Ter-
rier, cat 2, LOF, 5 ans 
Sky se distingue par son tempéra-
ment calme, particulièrement 
lorsqu’il se trouve dans son parc 
où il n’aboie pas. Son attitude 
posée laisse entrevoir une per-

sonnalité équilibrée et sereine. Il semble également plus à l’aise sur 
le béton que sur l’herbe, ce qui suggère qu’il a déjà vécu en ville. Sky 
est très détendu en présence d’autres chiens et il lance régulière-
ment des appels au jeu, traduisant sa sociabilité et son envie de par-
tager des moments ludiques. Il connaît les enfants et se montre très 
facile à manipuler, notamment lorsqu’il s’agit de lui mettre un collier 
ou une laisse. Cela témoigne de son adaptabilité et de sa douceur.. 
Lors des promenades, Sky a tendance à tirer légèrement sur la 
laisse, surtout au début, mais il maîtrise quelques ordres de base. 
Il apprécie particulièrement les câlins et saura offrir beaucoup de 
tendresse à ses futurs maîtres. Il adore attirer l’attention, en parti-
culier lorsque quelqu’un passe devant son parc : il se met à pleurer 
dans l’espoir qu’on lui ouvre la porte pour sortir. Sky a parfois du 
mal à se concentrer lors des séances de jeu ou de câlins, mais son 
enthousiasme et sa gentillesse sont indéniables. Ses futurs maîtres 
découvriront vite que Sky est un chien extrêmement gentil, une vé-
ritable boule de tendresse mais dotée d’une grande force physique 
sans être sportif. 
 
 
 
 

 
JET 
Mâle croisé Labrador de 23 kg, 1 an et 
demi 
Jet est un chien particulièrement sensible, 
qui peut se montrer nerveux et facilement 
sujet au stress.Lorsqu’une personne in-
connue s’approche de son parc, il peut 
faire le gardien et lui aboyer dessus. Mais 
lorsque la personne entre dans le parc, il 
se détend rapidement et l’accueille cha-
leureusement, manifeste sa joie et re-
cherche le contact physique. Très proche 
de l’humain, Jet apprécie particulièrement 
les moments de complicité. Il aime chahu-
ter gentiment et se montre extrêmement 
affectueux. Parmi ses activités favorites se 
trouve le jeu de balle, qu’il rapporte en par-
tie vers la personne qui joue avec lui. Bien qu’il aime les interactions 
ludiques, il sait se contrôler et ne dépasse pas les limites dans le jeu. 
Il connaît également l’ordre « assis » et a un début de rappel. Les sor-
ties du parc constituent une épreuve difficile 
pour lui. Lors des promenades, il a du mal à se canaliser et tire en-
core sur la laisse, surtout lorsqu’il tente de rejoindre Joy, dont il sup-
porte difficilement la séparation. Cette anxiété s’apaise rapidement 
dès qu’il la retrouve, après quoi il reprend une promenade normale. 
Il est à noter que les promenades en solitaire sont beaucoup plus fa-
ciles à gérer avec lui. Dans le parc de détente, Jet adopte globale-
ment un bon comportement envers les autres chiens, même s’il peut 
parfois se montrer un peu craintif. Jet a un très bon caractère et fera 
le bonheur de sa nouvelle famille. 
 
 
 






