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EDITO 
 
Comme à l’habitude, nous n’avons pas vu le 
temps passer depuis notre Assemblée générale 
du 22 mai dernier. Nous avons d’abord dû 
répondre dans l’urgence, avant le 30 juin, à une 
demande de l’ARS (Agence Régionale de Santé) 
qui demandait  des informations 
complémentaires à l’appui de notre demande de 
subvention déposée en mars ! Voilà qui est fait !  

Par ailleurs le mois de juin a été particulièrement 
animé pour le GEM : intervention collective très 
bien accueillie, d’un petit groupe d’adhérents 
lors d’une journée de réflexion organisée par le 
Conseil Local de Santé Mentale du XXème, au 
Carré Baudouin ;finition du clip destiné aux 
prochaines Journées vidéo de La Villette, réalisé 
avec le concours d’Edith, stagiaire passionnée de 
vidéo, sur une chanson d’Isabelle L.G. ; 
inauguration de la table d’orientation de 
Belleville ; grand tournoi de pétanque multi-
institutionnel dans le XVIIIème où nous nous 
sommes taillés une bonne place ; soirée musicale 
et festive au GEM de Montreuil. 

Du côté des partenariats : nous avons participé à 
la Journée porte ouverte du foyer Camille 
Claudel, installé depuis deux ans dans le 
XXème ; nous avons également assisté à 
l’Assemblée générale du Comité métallos avec 
lequel nous menons certaines actions autour des 
livres, et participé à plusieurs rencontres du 
Collectif « Le Français en partage ». Ce collectif 
initié par le Conseil de Quartier Belleville tend à 

mettre en place des rencontres régulières entre 
des bénévoles francophones et des personnes qui 
apprennent le français. Le projet d’un Café des 
langues auquel certains GEMeurs intéressés 
pourraient participer, va se mettre en place dès la 
rentrée de septembre. 

Quelques mots encore sur la Bouquinerie-
Galerie  et ses activités. Pendant tout le mois de 
juin nous avons accueilli la dynamique 
exposition de peintures de Daniel Simonnet. 
Dans le cadre de cette expo, Daniel a proposé 
chaque jeudi, une séance de dédicace de son 
livre « Mentale machine » et des variations  
vidéo originales autour de ce texte. Expérience 
intéressante pour la bouquinerie qui n’avait 
jamais encore proposé de projections. 

Autre expérience à renouveler :  une lecture en 
musique de contes africains, par deux auteurs-
conteurs, à l’occasion de la sortie de leur livre. 
Une très belle soirée où ils ont totalement 
transformé le local, tapissé pour l’occasion de 
boubous colorés destinés à honorer le « Roi 
Diatésuba ». Les enfants comme les grands  
étaient ravis. 

Depuis le début de juillet c’est au tour de Jorge 
Del Caril, un adhérent du GEM, de transformer 
l’ambiance de notre local. Ses dessins récents, 
exposés pour la première fois à Paris, sont à 
découvrir absolument, d’autant que vous pouvez 
vous faire plaisir en achetant pour un prix très 
modeste, des reproductions laser de son travail 
(des portraits, des scènes quotidiennes, des 
dessins fantastiques…). 

Pour finir notons que Fabienne et Edith, 
stagiaires au GEM pour l’année, nous ont quittés 
 après leurs examens (réussis !). Nous leur 
avons  organisé un grand pot de départ pour les 
remercier de leur présence attentive et les 
féliciter de leur réussite. Nous leur souhaitons 
bonne route. 

Michèle Drancourt
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Bonjour à tous,  
 
« Vie du GEM et temps pourri ». Ce pourrait être l’intitulé de cette rubrique collective qui va essayer 
maintenant de vous présenter comment le GEM est passé outre un printemps maussade pour mener à 
bien de nombreux projets.  
 
Une assistante sociale du 18ème arrondissement est venue nous trouver par rapport au travail qu’elle 
entreprend autour des Conseils Locaux de Santé Mentale (CLSM) et plus précisément autour de la place 
des usagers dans ces instances. Notre association participe d’ailleurs depuis longtemps à ces rencontres 
dans le XXème. Rappelons pour ceux qui ne savent pas que ces conseils sont des lieux de concertation et 
de coordination entre les services de psychiatrie publique, les élus locaux, les familles, les aidants en tous 
genres et bien sûr, les premiers concernés mais les moins bien représentés : les usagers.  
 
Le GEM a donc été invité à parler dans une journée organisée par le CLSM du 20ème arrondissement. En 
voici un compte rendu :  

 
Nous étions 6 gemmeurs (Marie, Jean-Marc, Christophe, Alain, Aurélie et Edeline) de la Maison 
de la Vague à participer à la deuxième journée du Conseil Local en Santé mentale du 20ème. La 
journée d'échange s'est déroulée au Carré Baudouin et le thème était "Etat des lieux et 
déstigmatisation de la Santé Mentale". Pour notre part, nous y étions de 14h à 18h30. En début 
d'après midi nous avons assisté à différentes tables rondes, puis nous avons assisté à la 
projection du film "Les voix de ma sœur" avant d'intervenir. Notre table ronde portait sur le 
thème de la vie dans la cité. A nos côtés, des représentants de l'UNAFAM et du PSYCOM sont 
également intervenus sur le sujet. L'intervention des gemmeurs a permis de nous faire connaître 
auprès d'un public qui découvrait encore en majorité les GEM. Nous avons présenté notre 
association, son importance dans la ville et son fonctionnement en développant trois grands 
points :  
- rompre l'isolement,  
- l'isolement de la personne comme citoyen à part entière, 
- espace de possibilités 
nous avons également essayé de faire prendre conscience des difficultés que les GEM 
rencontrent pour perdurer. Force est de constater l'approbation du public auprès de notre 
démarche, on espère que cela aura des retentissements auprès de nos élus. Par ailleurs, les 
gemmeurs ont pu répondre aux questions et apporter un témoignage révélateur de leur 
implication dans les GEM. 
Nous avons même pu clôturer le journée en chanson, en diffusant la version karaoké de la 
chanson "Quelque chose qui dénote" d’Isabelle Le Gouic qui fût très appréciée. 
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Rares sont aujourd’hui ceux qui ne connaissent pas Christophe Marchand, l’InterGemmeur par excellence 
qui propose et expose régulièrement ses créations dans le réseau interGEM (ou ailleurs, chez les gens 
ordinaires). Cette fois-ci, en l’occurrence, c’est dans un petit bar du Marais qu’il nous invite à venir le voir 
sur scène. On l’écoute :   
 

Alors, les ami(e)s, faut que je vous dise...l'autre jour au "Connétable", dans le Marais, il y avait un 
spectacle inoubliable et c'est sans doute pour ça que je ne l'ai pas oublié. 
Christophe Marchand et Christophe Thill étaient tous deux sur scène, le premier à la guitare 
électro-acoustique chantait ses chansons et le second l'accompagnait à la guitare électrique. 
La cave était comble(30 à 40 personnes). Parmi les spectateurs on comptait également 2 ou 3 
photographes. On reconnaissait également quelques vedettes, de Charles Pons à Ben Nodji en 
passant par Jean-Pierre Grenier et Claudine Chevreau que l'on espère revoir bientôt. 
Le spectacle a duré environ une heure puis une scène ouverte a été proposée avec tous les 
musiciens chanteurs et amis de Christophe Marchand. 
Comme le spectacle s'est bien déroulé et que la salle était comble, il y aura deux autres 
spectacles : en Juillet, les mercredi 17 et 24 à 20 heures. N'oubliez pas le chapeau, ni les CDs, ni 
les consommations!!! A bientôt. 
Christophe et Christophe 
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Il y a quelques mois déjà, la Maison de la Plage est venue nous trouver pour nous proposer de participer 
à la création d’une mosaïque destinée à être accrochée dans le Belvédère du Parc de Belleville. Le projet 
est maintenant terminé et une fête a été organisée par la Mairie et la Maison de la Plage pour partager 
et mettre en valeur cette initiative créative de quartier.  
 

Après avoir participé aux ateliers de mosaïque organisés par la Maison de la Plage, nous sommes 
allés à l'inauguration de la table d'orientation au Belvédère de Belleville. Nous avons gravi la 
centaine de marches qui séparent le GEM du Belvédère pour arriver à 16h à l'inauguration 
officielle avec l'adjoint au Maire. Il y a eu des discours de personnes que je ne connaissais pas. 
Ensuite, j'ai cherché en vain la mosaïque que j'avais faite mais je ne l'ai pas trouvée, peut-être 
parce qu'il y avait beaucoup de monde. Je me suis séparée du groupe et j'ai trouvé une dame 
indienne qui vendait des beignets. J'en ai acheté une assiette et je les ai fait goûter au groupe. Je 
sais qu'il y a eu un concert de musique mais je suis partie avant. L'après-midi s'est bien passée, il 
y avait du monde et heureusement il faisait beau. 
Marie G. 

 
 
 
Comme chaque année, le GEM est sorti fêter la musique avec la foule parisienne.  
 

  
 
 
Nous sommes partis du GEM à 20h en suivant la rue des Couronnes vers le haut pour rejoindre la 
rue des Pyrénées. Notre première escale a été un rendez vous autour de musiciens et danseurs 
bretons, qui nous a donné un avant goût de la fête et permis de faire une petite pause sandwich! 
Puis en continuant notre route, nous sommes tombés sur une fanfare festive. C'est là que nous 
avons retrouvé Aurore, ancienne stagiaire, avec qui une séance photos a ravivé nos souvenirs. 
Poursuivant notre aventure, nous sommes arrivés au café « Le bon coin » où deux DJ's 
animateurs déguisés en Polnareff, ont fait danser jeunes et moins jeunes sur des musiques 
électro contemporaines! 
Et, pour clôturer en beauté, nous sommes allés danser parmi un large public devant la grande 
scène, installée sur le parvis de la Mairie du XXème. Un groupe de musiciens atypiques revisitait 
en version modern-rock, des airs de chansons variées aux allures de guinguette. 
Notre parcours musical a su combler nos attentes, offrant des scènes aux inspirations diverses. 
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En ce qui me concerne, voici le coup de cœur du mois : une fête organisée par un GEM ami à Montreuil: 
Les Gens du 110. L’événement se présentait comme une exposition, avec scène ouverte et barbecue. Une 
ancienne adhérente du GEM y exposait son travail. A la musique on pouvait entendre Xavier Amar ainsi 
que quelques uns du groupe de l’entre-temps (groupe qui devrait faire la première partie de Bireli 
Lagrène d’ici peu !). On a même pu entendre Boutthala qui a beaucoup impressionné les auditeurs en 
rappant  sur un accompagnement particulièrement rock.  
 

Arrivé, mis en boite merguez, Boo a eu le droit  
à 7 merguez + salade et sauce, Ambiance ZaZ 
du genre street life, percu, plus ou moins bonne ambiance... 
Ensuite prise du micro par moi-même,  
Séance Hip-Hop métal, avec Xavier 
à la batterie... real shit...  
Puis demi tour avec Julien et Edeline 
Ambiance direction maison... 
Puis dodo à 21h30 dans mon maison  
Boutthala 
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Enfin parmi les événements marquants, la bouquinerie a organisé deux expositions en rapport direct 
avec le GEM. La première était celle de Daniel Simonet (infirmier du CATTP des Cariatides) qui organise 
chaque année, les vidéos en Santé Mentale de la Villette auxquelles nous avons déjà participé trois fois. 
Je reviendrais sur ce sujet puisque le film de notre prochaine candidature a été terminé récemment.  
 
Et la seconde exposition était celle de Jorge, adhérent incontournable du GEM la Maison de la Vague.  
 

 
 
 
Après une petite interruption créative, Jorge s’est remis à dessiner, tout d’abord au GEM pour développer 
un style très original et personnel. Plusieurs Gemmeurs sont représentés dans les dessins et voici 
d’ailleurs une capture insolite d’un moment associatif important.    
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Voilà, grâce à Jorge maintenant vous le savez tous, la Vague à l’Âme s’est réunie pour une Assemblée 
Générale annuelle le mois dernier. Si l’on ne peut pas dire que Jorge ait l’habitude de peindre des gens 
souriants, on ne peut s’empêcher de repenser au fait que nous avons parlé des difficultés de 
financements que rencontrent les GEM dans l’ensemble et plus particulièrement les GEM de Paris… De 
plus en plus de voix s’élèvent pour demander où nos financeurs comptent nous emmener, mais pour 
l’instant les réponses sont très timides et ce temps de crise est peu rassurant.  
 
Avant de finir en remerciant nos stagiaires de cette année, tâchons d’enchaîner sur une note moins 
pessimiste : le film.  
 
A l’occasion du Mois Extra-Ordinaire, nous avons enregistré une version bien à nous de la très belle 
chanson d’Isabelle Le Gouic, « quelque chose qui dénote ». Aujourd’hui les gemmeurs se sont appropriés 
la musique pour en faire le clip. Nous allons le proposer à Daniel Simonet des Rencontres Vidéo de la 
Villette et espérons pouvoir présenter notre travail pour la quatrième fois.  
 
Ce travail a été finement supervisé par Edith, une de nos deux stagiaires psychologue de l’année avec 
Fabienne. Nous les remercions chaleureusement toutes les deux pour nous avoir accompagnés tout au 
long de cette année et nous leur souhaitons une bonne continuation. 
Et félicitations à Edith qui est maintenant psychologue diplômée. 

 
 

             

 
Le pot de départ d'Edith et Fabienne a 
aussi été l'occasion de fêter 
l'anniversaire de Philippe (Notez la 
déco sculpturale à base de chantilly de 
ce traditionnel gâteau au chocolat !!) 
 
Bon été à tous,  
Julien 
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LE COURAGE 

Le courage se réalise par un caractère énergétique. 

Il provoque une force intérieure. 

Il fait appel à une volonté avec une énergie 
débordante. 

Il permet de surmonter l'appréhension avec l'ardeur, 
le zèle, la bravoure et le vaillant. 

Enfin le courage ne craint pas le danger, au 
contraire, il le défie. 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

    TRAORE HAWA 

 

 

Critique du film Gatsby le magnifique, sorti le 
15 MAI 2013  et en compétition à Cannes 

 

Facilité par un roman de Scott Fitzgerald, le film 
traite, avec les moyens du 21ème siècle, le roman des 
années trente. Léonardo di Caprio campe un héros 
Shakespearien qui aura sa Juliette comme Roméo.  Il 
succombera sous les coups malgré son courage et 
ses faiblesses. L’amour, quand il est abouti, est vain, 
une trop grande réussite peut entrainer des 
accidents mais ce n’est pas une obligation. 

Les armes et la morale ont parlé dans le sens du mal 
dans ce  film. 

Personnellement, malgré les pleurs, je vous conseille 
d’aller voir ce film. 

 Jean Marc P. 
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Debut mai 2013 : chorale de la Goutte d'Or à la Pitié Salpetrière 

 

L ' hôpital s'ouvre sur l 'extérieur comme pour dire : partez en allant mieux. 

Non ennuyé par l'accueil de l'hôpital pour l'accès, j'ai pu assister à un magnifique concert de musiciens et de 
chanteurs classiques. Madrigal, sonates, sarabande, Gloria et psaumes ont été interprétés avec brio et 

délicatesse. De Mozart à l'alouette de Janequin cet orchestre est si talentueux qu'il va se rendre au Cambodge 
prochainement. 

Jean-Marc P 
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Le chant des villes 

 

 Le brouhaha de la rue Rivoli berce un peu le long cours de la Seine. Elle étire ici son corps massé 

de longs plis. Le brouhaha de la rue Rivoli ne cesse pas et mille et une voitures ! J’entonne à mon tour 

ma chanson : mes pieds pétrissent le clavier du passage piéton et une antenne vibre avec le vent. Un 

motard pétarade son cataleptique et un képi soloïse au sifflet. Le compresseur pilonne le cuir de 

l’asphalte où des boîtes de détritus xylophonnent. Une femme dénoue son bip-bip et ses talons 

claquettent le sol. Trois sirènes paradent dans un espace réverbérant où je discerne un blessé que l’on 

soigne et qui fredonne tout bas : Un chant des villes…. 

 
 

Le barouf du marché Aligre pince les ruelles adjacentes où le souk résonne. Des piles de trente-trois tours 

sillonnent le trottoir comme autrefois on labourait aux côtés des saltimbanques à la lyre. Quelques stéréi 

anciennes crachotent à l’attention des acheteurs et un perroquet enveloppé d’un drap perd le fil de l’onde 

et dit : « charibari ». Une goutte de lumière est suspendue au centre de la place, elle fait flop, 

simultanément, des femmes éclatent de rire. Plus loin, on goûte des épices venues sonner des sons de 
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caresses. Un amas géant de caoutchouc frappe l’espace de silence comme la boxe de Mohamed Ali. 

Ecoutant les clochettes des pèses fruits et légumes, ma faim me rappelle des crissements tyranniques : 

j’espère chanter le chant des villes. 

Le tohu-bohu de l’avenue de Choisy percussionne des marchandises vendues aux passants. Mon cœur se 

dresse, sous mon nez sont achalandés des objets parsemés. Une musicienne joue du pipeau en attendant 

de vendre ses flûtes, elle tire sa langue et ses yeux pétillent; je me précipite dans tous ces bruits : des 

feuilles murmurent mais pas la racine de l’arbre qui médite, un chat dort pendant l’orage mais pas les 

poissons qui mangent, des oiseaux pondent et ils piaillent chaque jour au lever de l’aurore, et le pipeau 

trace des encres dans l’atome oxygène, j’espère un jour chanter chaque ville… 

La cacophonie de la place Carré, aux Halles, fait fuir les mulots qui bavardaient au travers des artères 

intestines du grand orgue qui miaule l’Eustache. C’est un visage qui scrute chaque note de ce corps 

enseveli, bercé par des comptoirs multilingues. Des gens claquent la pétanque entre amis près des 

fontaines qui sloguent des déglutitions. Beaucoup de gens flânent avec leur bémol ou leur dièse, des 

amants accélèrent l’un pour l’autre leur pouls romantique. Un clown triangule quelque chose pour des 

acrobates qui voltigent comme des fouets. Un musicien dandine son accordéon. C’est beau, tout sonne 

juste. Quelle montagne de sonorités !... Lorsqu’avec altérité j’espère chaque jour chanter chaque ville… 

 
                     

Clément B. 
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PoèmeS 

 
L'éducation 
(Paris le 25/05/13) 
 
L'éducation nous fait tourner en rond 
Le kangourou fait de jolis bonds 
Le prophète ne manque pas de dons 
Quand il s'agit d'enjamber le pont 
 
L'amoureux fait tout pour être heureux 
L'oiseau rare voudrait être deux 
Dans la lande il y a quelques peureux 
Et quelques autres que l'on rend furieux 
 
Dis-moi dans quel monde se cache le silence 
Salomé reviendra Reine de la danse 
La chef des majorettes donne la cadence 
Il reste encore à croire ce que l'on pense 
 
Viens à moi. J'attends ton retour 
Qu'il soit glorieux mon Amour ! 
La volaille se promène dans la cour 
De la profonde nuit jusqu'au petit jour 
 
Il y a le suicide des justes à éviter 
L'eau lentement s'écoule dans l'évier 
A 5 heures PM je t'invite pour le thé 
Je t’attends en compagnie de tes pieds 
 
L'éducation nous fait tourner en rond 
Le kangourou fait de jolis bonds 
Le prophète ne manque pas de dons 
Quand il s'agit d'enjamber le pont 
 
Charly GCD Pons 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tout est bien 
(Chanson des cigales) 
(Paris le 26/05/13) 
 
Laissons le chant des cigales s'envoler au loin 
Malgré tout ce que l'on peut dire tout est bien 
Il y a à compter dans le ciel ce qui est rien 
Et réclamer aux bons apôtres ce qui est mien 
 
Tu m' as demandé de revenir à la triste maison 
Où seul le soleil d'ici-bas paraît bon 
Nous regardons au loin la crête des monts 
Et nous scrutons des abîmes le splendide fond 
Le ciel est avantageux pour les lutins 
Nous gagnons difficilement notre pain 
Dans les miroirs nous dévisageons notre teint 
Et nous nous réveillons au triste matin 
 
Après minuit s'ouvrent les scintillantes corolles 
Il est grand temps de changer de rôles 
Nous nageons enfin ce qu'il appelle le crawl 
Et nous nous reposons sur l'antique tôle 
 
Laissons le chant des cigales s'envoler au loin 
Malgré tout ce que l'on peut dire tout est bien 
Il y a à compter dans le ciel ce qui est rien 
Et réclamer aux bons apôtres ce qui est mien 
 
Charly GCD Pons 
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LE CONSCIENT ET L'INCONSCIENT 

J'ai rédigé cet article par le biais de recherches 
personnelles, en passant par Google. 

Le cerveau humain est le centre de contrôle de tout 
votre corps. 

Il vous permet de bouger, de penser, d'apprendre , 
de se souvenir et de percevoir quoi que ce soit. Les 
informations sont transportées entre votre cerveau, 
votre corps  et l'extérieur par un énorme réseau de 
nerfs semblables à des fils électriques. 

Vous utilisez votre cerveau pour tous les gestes que 
vous faites et pour enregistrer tout ce que vous  
voyez, entendez, sentez, goutez, et touchez. Les 
cellules de votre cerveau emmagasinent  et 
mémorisent les informations comme un ordinateur. 

Le conscient prend en charge tout ce qui est 
rationnel : la logique, l'analytique, abstrait et verbal. 
Vous l'utilisez pour toues vos tâches  quotidiennes. 

Il vous permet de prendre des décisions, de réfléchir, 
de choisir vos activités ou vos actes, de faire des 
comparaisons ou bien des suppositions,  de 
raisonner, d'analyser et de faire la synthèse.  

Le subconscient est cette une partie de votre 
cerveau qui englobe tout ce qui est inconscient, 
transe et non verbal. 

L'esprit inconscient garde en mémoire les savoirs, les 
apprentissages, les compétences, même  ceux  dont 
vous ne vous souvenez plus, cet inconscient est 
dynamique et influence constamment le 
comportement et l 'expérience, il ne raisonne pas, il 
est aux ordres de votre conscient.  

Chaque mal ou presque, trouve son origine dans le 
cerveau. 

L'anxiété est une émotion qui est partie intégrante 
de notre vie; elle devient pathologique lorsque nous   

avons un blocage, une réaction d'attente ou une 
absence  de réaction adaptée à une situation 
difficile. Cela peut causer des crises d'angoisse ou 
devenir un handicap qui bloque  le développement 
personnel. 

Le travail de l'hypno-thérapeute est d'aider ses 
patients à contourner leurs habitudes mentales, et à 
solliciter les ressources de leur inconscient pour 
régler leur propre problème, par des suggestions 
positives, l'imagerie mentale, la visualisation. 

Le corps et l'esprit sont intiment liés grâce au 
cerveau humain. Le stress est souvent le 
déclencheur qui provoque ces fractures de l'âme et 
entraine un manque de confiance, de l'anxiété, 
l'insomnie, des douleurs, etc... Nous pouvons 
remettre en œuvre nos capacités d'auto-guérison 
par l'intermédiaire de l'hypnose et de l'autohypnose 
et retrouver un corps  sain, le contrôle de soi et la 
paix de l'âme. 

A titre d'exemples :  

 au-delà du fait  que la nicotine  est une 
drogue qui entraine une accoutumance 
physique, nous sommes accrochés au tabac 
à la suite d'un événement négatif dans notre 
vie ou dans des situations stressantes.  

 dans beaucoup de cas, un problème 
d'alimentation est lié à une déficience  au 
niveau émotionnel. Il est aussi lié à l'image 
qu'une personne a d'elle-même. Une faible 
estime de soi peut rendre une personne 
obsédée par son poids et la  rendre 
boulimique ou anorexique. 

                Hawa TRAORE 
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Jean-Marc P.
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Mon année de stagiaire:  

 

 Stagiaire au sein de La vague à l'âme, je voulais laisser quelques mots dans ce qui réunit 
le plus grand nombre d'entre nous : L'écrit de la vague ! 

 En tant qu'étudiante en psychologie, je devais trouver un stage pour accompagner mes  
études. Je voulais trouver un lieu où je serais suffisamment libre et où je pourrais partager mon 
amour de la vidéo.  

 Pour être plus juste, je devrais vous avouer qu'il y a encore un an, je ne connaissais les 
GEM que de nom, mais je ne savais absolument pas en quoi ces associations consistent. En 
venant découvrir cette structure, j'ai tout de suite été accueillie avec chaleur. Tout ce que les 
gemmeurs que j'ai rencontrés ce jour-là m'ont confié a suffi à m'insuffler l'envie  de venir passer 
cette année avec eux. Ca et notre intérêt partagé pour pouvoir agir sans contraintes autre que le 
respect. 

 J'ai eu l'occasion de rencontrer des personnalités uniques et de développer avec chacun 
une relation particulière, d'échanger avec tous sur des sujets divers, variés et surtout nombreux! 
Chacun, selon ses centres d'intérêts, ses activités  m'a permis d'évoluer et d'apprendre de 
nouvelles choses. En plus de tous ces apports pour ma culture générale, mes connaissances au 
quotidien, cette année passée au sein du GEM a également eu une très forte influence sur ma 
façon de penser l'exercice de la profession de psychologue. 

 Comme je le disais plus haut, j'ai toujours beaucoup apprécié les outils vidéos et j'ai pu, 
avec beaucoup de plaisir, contribuer à la réalisation d'un clip illustrant les paroles de la chanson 
Quelque chose qui dénote. C'est ainsi qu'avec de nombreux gemmeurs nous nous sommes 
investis dans un projet complexe, de longue haleine. Nous avons participé à toutes les étapes du 
film: du scénario au montage, en passant par la confection des accessoires. Encore un bon 
souvenir que je conserverai!  

 Après cette année passée en tant que stagiaire au sein de La vague à l'âme, c'est une 
évidence pour moi que je continuerai à fréquenter l'association...  mais en tant que gemmeuse! 

 

           Edith Haber 
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PoèmeS 
                                                                                   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Maman par Christophe M., le 4/6/2013 
 
Par la tristesse 
Qui m'émeut le visage 
Je risque la hardiesse 
D'un nouveau paysage 
 
Je suis né symbole X 
La face amourachée 
De ma mère née sous X 
Fus-je un enfant caché? 
 
Je suis né amoureux 
De ma mère qui malgré 
Un mal langoureux 
M'a aimé de force ou de gré 
 
Fallait bien que j'en parle 
De cette belle femme 
Qui aima Paris et puis Arles 
Et mourut! Pfuit fit son âme 
 
Maman je t'aime encore 
Et malgré ton départ 
Je pleure encore ta mort... 
...Qui t'a ravie aux tiens 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Abandon glouton par Christophe M., le 
4/6/2013 
 
Tu m'as mis à la diète 
Depuis vendredi soir 
T'es partie chez les soviets 
Tu m'as laissée dans le noir 
Je mangerais bien des andouillettes 
Avant de dormir comme un loir 
 
Je veux pas crever comme un con 
Sans le moindre petit bout de jambon 
Sans épices, sans reblochon 
Et sans draps, sans polochons, 
Palsambleu, Jarnicoton 
Sans le docteur Gentizon 
 
Dis-moi si tu en veux fillette 
De mon alcool-désespoir 
Est-ce que toi ma Juliette 
Tu aimes mon eau de vie de poire? 
Je suis pas dans mon assiette 
Viens chez moi, on va en boire 
 
J'veux pas qu'on me crève le bidon 
Je ne suis pas Napoléon 
J'aime la chaleur cré non de non 
Vive les œufs d'Esturgeon 
Les Kéravel et les guenons 
Ne connaissent pas mon nom 
 
Si tu porte le nom d'Eliette 
Avec un Polichinelle dans l'tiroir 
Ou si tu t'appelle Henriette 
Moi J.B. j'manque de caviar 
Alors tu sais je dirais pas niet 
...Pourquoi tu reviendrais pas me voir 
 
Je croyais pas que rue Lhomond 
On mangeait de l'Entremont 
Du Camembert du Géramont 
Des côtelettes ou du saumon 
Arrosés d'un p'tit Sauvignon 
Je finis avec du saucisson ... et du Morgon
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MAX ET MINIJUPE - 2 ème épisode 

 

Il y a quelques semaines, il m’est arrivé une chose terrifiante. Un matin, mon maître a emporté Max 
dans son panier, et le soir il est revenu avec un chat inconnu ! Vous vous rendez compte ! Un intrus dans 
mon territoire ! J’étais absolument épouvantée. Je me suis cachée tout au fond de l’appartement. 
Quand cet inconnu approchait de moi, je grondais et je crachais pour lui faire peur. Je l’ai même griffé. 
J’avais bien trop peur pour manger près de lui. Je mangeais seule, dans le couloir. Je ne voulais même 
pas que le maître me touche. Ma frayeur à duré trois jours. Au bout de trois jours, je me suis rendu 
compte que ce chat inconnu, c’était Max ! Le maître l’avait emporté chez le vétérinaire pour un 
détartrage des dents, et le vétérinaire lui avait fait une anesthésie générale. C’est à cause de l’odeur de 
la clinique dont il était imprégné que je ne l’ai pas reconnu. Je lui en ai voulu pendant une semaine et je 
suis restée distante. Après, j’ai retrouvé ma bonne humeur. Nous sommes redevenus copains et nous 
nous câlinons comme avant. 

Le maître s'en va tout les matins, et revient tous les soirs. Je ne sais pas ce qu'il fait. Quelquefois, il part 
avec le caddie et revient avec plein de bonnes choses. Alors il va dans la cuisine. La cuisine ! Quel endroit 
magique ! Il y a partout des bonnes choses à manger. Moi, j'aime bien fouiller dans la poubelle. Mini-
jupe, elle, préfère lécher les assiettes dans l'évier et finir les petits pots de notre maître. Quand le maître 
a le dos tourné, elle ouvre le frigidaire. La coquine !  

Quand le maître mange, j'aime bien me percher sur le four à micro-ondes, parce que c'est haut et c'est 
chaud. Comme le maître m'a appris, je laisse dégagée la grille de ventilation jusqu'à ce que ça sonne, et 
après je me couche dessus parce que c'est le plus chaud. J'aime bien aussi sauter sur le placard parce 
que c'est le point le plus haut de l'appartement. Quand mon maître approche le tabouret pour me faire 
descendre, je saute de moi-même, parce que je n'aime pas être porté si haut. 

Comme j'aime bien me frotter partout, je me suis frotté contre la verseuse de la cafetière et la coupe à 
fruit et je les ai fait tomber, si bien qu'ils se sont cassés. Le maître était très fâché. J'aime bien me frotter 
contre les grappes de raisins, ça les écrase. C'est triste, quand le maître n'y est pas, la cuisine est fermée. 

Pendant l'hiver, quand notre maître se couche, j'aime bien me glisser sous les draps, près de lui. Lui 
aussi il aime ça ! C'est la bagarre parce qu'il n'aime pas que je le serre de trop. On finit par trouver une 
position qui nous convient et on dort tout les deux. Sinon, je dors dans le panier, sur le lit, dans l'armoire 
ou sur le radiateur. Quelquefois dans la corbeille en carton qu'il nous a donnée. Mini-jupe dort souvent 
avec moi sur le lit, c'est très agréable. Elle est très câline, ma copine Mini-jupe, mais elle aime aussi 
dormir seule sur l'armoire. Quand le maître éteint la lumière, elle réclame la lumière et elle saute sur le 
lit car elle n'aime pas dormir sur l'armoire dans le noir. 
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Le maître dit que je sens bon. Il aime bien me prendre dans ses mains pour flairer mon pelage. Mini-jupe 
n'aime pas tellement être prise dans les mains. Elle râle toujours. Moi j'aime bien me frotter la tête sur 
les orteils du maître, quand il est étendu sur son lit. J'aime bien aussi me coucher sur ses jambes. 
Quelquefois, je vais sur ses genoux. Là, j'aime beaucoup qu’il me caresse. Alors, je me retourne sur le 
ventre. C'est encore plus doux de ce coté. Et alors, je ronronne de bonheur. C’est bizarre, Mini-jupe ne 
ronronne pratiquement jamais. Pourtant elle adore les caresses, la coquine ! 

 Mini Jupe en compagnie de deux peluches ! 

Je déteste quand le maître tousse. Je proteste à chaque fois. Quelquefois, il est malade et il tousse 
plusieurs jours de suite. Alors je ne peux pas dormir dans la chambre avec Max. Je dors sur le griffoir, 
dans l'entrée. 

Il y a un drôle de truc que le maître aime bien faire qui fait un bruit terrifiant. Quand il le fait, je vais me 
cacher tout au fond de la salle de bain. Je ne sais pas pourquoi il fait ça. Il appelle ça "l'aspirateur". Max 
est très courageux, il n'en a pas peur. 

Quand j'étais toute petite, j'étais seule avec mon maître. Il n'y avait pas encore Max. Le maître m'a 
raconté mon histoire : 

Mon maître avait toujours rêvé d'avoir un animal. Un jour qu'il marchait dans la rue près de chez nous, il 
vit une perruche qui semblait s'être sauvée. Elle était condamnée à mourir de faim. Il essaya de 
l'attraper. En vain. Cela le laissa songeur. L'envie lui prit d'avoir un oiseau. Puis il réfléchit et se dit qu'un 
chat lui conviendrait mieux. Il chercha alors dans les petites annonces. Il trouva une bénévole de la SPA 
qui avait aménagé son pavillon en refuge de chats. Il alla chez elle, alors il me vit et il craqua.  

Après quelque temps, Il décida de m'appeler Mini-jupe, à la fois pour rire, et en souvenir de 
marionnettes dans une émission de télévision, qui s'appelaient Matouvu le chat et Mini-zupe (avec un 
cheveu sur la langue) la petite souris.  

Ma mère avait été abandonnée dans la rue, et je suis née dans le refuge qui l'avait recueillie. Au début, 
le maître m'a promenée dans la rue avec une petite laisse pour que je ne me sauve pas, par ce que 
j'étais enfermée toute la journée. J'étais très effrayée. Les passants, les voitures, les chiens, tout me 
terrifiait. Alors il a pensé à me promener dans des espaces verts tranquilles. Nous avons été sur les 
bords de Seine, à Conflans Sainte Honorine. Que j'ai détesté ce long voyage en train, enfermée dans le 
panier !  
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Là, je me souviens d'avoir grimpé aux arbres dans un jardin. Je me souviens d'un chien qui s'était 
approché. Je l'avais tenu à distance d'un vif coup de griffe, sans l'atteindre. C'est que je lui avais fait peur 
! Mais dans l'ensemble, c'est moi qui avais peur. Ainsi, j'avais peur du vent dans l'herbe. 

Le maître m'a même emmenée chez ses parents. Il y avait plein de monde, j'étais très effrayée et je 
m'étais cachée derrière le piano. Quand le maître m'a sorti de là, j'avais plein de toiles d'araignée dans 
les moustaches ! Le maître m'a aussi emmenée chez des amis. Peine perdue, j'étais terrifiée. Je me 
couchais et je grondais. J'étais beaucoup plus tranquille chez notre maître. Alors il a abandonné l'idée de 
me promener. 

Et alors il y eut Max. Le maître me dit que c'était un petit compagnon pour les longs moments où il me 
laissait seule. Max avait quatre mois. Il était déjà très grand et très fort. Comme il avait une voix 
puissante, j'ai cessé de m'échiner à miauler comme je faisais. Je l'ai laissé faire à ma place. Aujourd'hui, 
j'ai une petite voix à peine audible. 

 Max et Moi en Dordogne 

Avant Max, je prenais tout mon temps pour manger. Depuis qu'il est là, je mange à toute vitesse car j'ai 
peur qu'il me vole ma pâtée. Et puis ça me permet d'essayer de lui voler la sienne. Mais le maître m'en 
empêche. Quand je vole dans sa gamelle, je gronde par ce que j'ai peur d'être réprimandée. 

A cette époque, je jouais avec les orteils de notre maître quand il était couché. Mais ça l'empêchait de 
dormir, alors il m'enfermait la nuit dans la cuisine. Comme je miaulais à fendre l'âme, il mettait Max 
avec moi pour me tenir compagnie. Mais je savais ouvrir les portes dans cette maison là. Alors le maître 
a tourné la poignée de la porte vers le bas, comme ça, il pouvait dormir tranquille. A l'âge de six mois, je 
suis devenue sage la nuit. Depuis, le maître me laisse dormir dans la chambre. 

Benoît P.de B. 

SUITE AU PROCHAIN NUMÉRO
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LA VIE ET LA MORT 

 

LA MORT 

 

On  peut périr d'une mort violente, voire 
brutale. 

On  peut avoir envie de vouloir mourir 
délibérément. 

On peut avoir acquis une mort pour un crime 
commis. 

On peut  mourir de malnutrition. 

On peut mourir d'une mort naturelle, de 
vieillesse. 

On peut être tué par des assassins, des crimes, 
des suicides... 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A LA VIE A LA MORT 

 

 

 LA  VIE 

Elle constitue un entrain avec plein d'énergie. 

Le niveau de vie se réalise par l'effort qu'on a 
effectué. 

La vie donne une humeur de gaîté et de vivacité. 
Elle se réalise avec entrain. 

La vie est un dynamisme dont l'énergie se fait 
avec vaillance. 

La vie permet de se faire connaitre par un tiers. 

 

COMME DANS LA VIE COMME DANS LA MORT 

 

TRAORE HAWA 
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Écrit à la volée, à la Maison de la vague, un soir 
de comité journal et d'un seul jet. 

JE CHANTE ! 

Aperçus d'une renaissance. 

Je chante pour renouer avec mon enfance. 
Quand j'étais enfant je chantais en groupe 
facilement. A l'adolescence, les jugements des 
autres m'ont fait craindre de chanter au point 
d'abandonner toute pratique car je ne chantais 
pas fort et souvent faux. Après quelques années 
je ne pouvais même plus apprendre. 

Grâce à l'atelier chant du PasSage, j'ai trouvé un 
moyen de suivre en même temps la musique et 
le texte dans l'ordinateur sans être sans cesse 
désarçonné par les fantaisies du rythme et 
perdre le fil. Avant, comme je n'arrivais pas à 
suivre, je ne pouvais pas apprendre. 

Le jour où je me suis rendu compte que j'arrivais 
à apprendre, que je pouvais chanter, j'ai été 
ému aux larmes. J'en pleurais et j'en riais. 
Depuis, chanter me donne souvent de 
l'émotion.  

Au début, j'ai été attiré par des chansons en 
français, rythmées, assez lentes et à la mélodie 
facile comme « Élisa » ou « Elaeudanla Téïtéïa » 
de Gainsbourg. J'ai une véritable passion pour la 
chanson « Sympathique » de Pink Martini. Mais 
l'alternance de quatre airs aux rythmes 
différents rend cette chanson particulièrement 
difficile pour moi. 

 

 

 

 

Je me suis intéressé un moment à des chansons 
du cahier de chansons de l'atelier chant du 
PasSage : « Sous les jupes des filles », « San 
Francisco ». J'ai eu l'occasion de me rendre 
compte de la difficulté à chanter en groupe. Il 
faut être « dans le ton » du groupe. Voilà une 
notion encore pleine de mystère. Il y ensuite le 
karaoké du GEM, la chanson « Quelque chose 
qui dénote ». D'un seul coup je pouvais la 
chanter juste. Un mois plus tôt, je restais muet 
devant l'écran du karaoké. 

Enfin, une semaine après mes débuts, je 
redécouvrais Anne Sylvestre. 

J'avais eu l'occasion d'enregistrer des vinyles de 
cette chanteuse dans des K7 il y a vingt ans. J'ai 
perdu ces K7 quelques années après. A 
l'époque, j'avais transcris des paroles de ses 
chansons des K7 sur le papier en notant à la 
volée. Et j'ai retrouvé ces notes ! Alors que je les 
relisais, les mélodies me revenaient 
spontanément. « Clémence en vacances », « Un 
bateau mais demain », « Grégoire et Sébastien » 
... J'aime ces textes. Il sont poétiques, drôles et 
engagés en même temps. 

C'est pour les ré-écouter que je me suis pris par 
la main et que j'ai créé un compte dans Deezer. 

J'ai écouté beaucoup de musique dans ma vie. 
J'ai réalisé il y a peu que j'en reconnaissais 
toujours beaucoup, mais que j'ai oublié la 
plupart des noms. Ceux qui me viennent à 
l'esprit sont souvent faux. Pour retrouver les 
noms, les musiques que j'écoutais avant mon 
burn-out, j'ai simplement recherché des listes 
de noms de chanteurs et de groupes sur 
internet. 
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Et enfin il y eut Anouk Aïata. J'ai vu ce nom dans 
le métro. Je l'ai retrouvée dans Deezer. Après 
quelques jours, j'ai décidé d'aller la voir aux 
Trois Baudets. J'ai été enthousiasmé. Elle a une 
voix haut perchée un peu traînante, elle a des 
mélodies très swing et des textes très 
poétiques. J'ai un faible pour : « Pourquoi 
regardes-tu la lune » La distraction, je connais 
bien. 

« Les trois baudets » est une salle de concert où 
se produisent des jeunes artistes. Elle a été 
refaite entièrement il y a peu. Je vais surement y 
revenir. Je vais prendre l'abonnement annuel. Je 
prépare déjà le planning de mes prochaines 
soirées. Moi qui ne suis plus allé au concert 
depuis douze ans ! 

Chanter me procure beaucoup d'émotion. Les 
émotions me fatiguent et m'empêchent de 
maitriser ma voix. Ma mémoire a des lacunes 
étranges. J'ai de l'oreille, et de la mémoire 
auditive. Je connais plein de musiques. Mais 
chanter, c'est autre chose. Je ne sais pas bien 
contrôler ma voix. Si j'y arrive, j'oublie et je dois 
m'entraîner à nouveau. Tant que je ne suis pas 
sûr des notes et du texte, je ne peut pas chanter 
fort. Il y en a qui ont la chance de chanter juste 
du premier coup. J'aimerai tant chanter en 
groupe ! 

Je ne m'intéresse plus beaucoup au cinéma. J'ai 
vu tant de films dans le passé ! J'ai eu une 
période sorties théâtre, avant d'aller dans les 
GEM. Des petites salles à moins de 10 € : « Ay, 
Carmela », « Racine par la racine » 

Une période sorties concert commence. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
Benoît 
 
 
 
 
 
 



 

L’ECRIT DE LA VAGUE N° 114 – JUILLET 2013                Page 26 

  Régis B.
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Atelier d'écriture du dimanche 30 juin 2013, Écrire un texte contenant ces mots : 
ange, silence, marée, oiseau, monsieur 

 

Le silence est pesant. On entend la mer. La marée est bientôt haute. Les oiseaux de mer ont pris le large. 

Monsieur Louis quitte le port pour pêcher la guitare et l'ange de mer. Il ne reviendra qu'a l'aube ou dans la 

nuit s'il a épuisé ses appâts. Le métier est dur et rapporte peu. 

Benoît P. de B. 

 

 

La mer était jusque là plongée dans le silence. Le regard trouble d'Eduardo scrutait les flots. La marée 

était descendante. Il remarqua un oiseau blanc et l'observa longtemps tournoyer. Il étendait ses ailes agiles 

et sveltes et faisait planer une quiétude apaisante comme une bénédiction sur les flots agités et bleus. 

Depuis le refuge calme du ciel, cet ange inespéré et éclatant virevoltait sans fin, porté par les souffles du 

vent. Eduardo tourna son regard vers le port et la ville. Sur les remparts, il aperçut un monsieur qui agitait 

son chapeau. Le chapeau échappa aux mains de son propriétaire et Eduardo le vit tournoyer à son tour, les 

bords se pliant et se dépliant comme des ailes. Eduardo jeta un dernier regard à l'homme désemparé qui 

avait perdu son couvre-chef, puis porta ses yeux au loin. Il songea que dans quelques heures il faudrait 

lever l'ancre. Son regard se perdit dans l'horizon. 

Simon D. 
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Atelier d'écriture du dimanche 23 Juin - Insérer les mots suivants dans un texte libre 

: jonquille-colère-grandeur-angoisse-saga-tempérament -pluie-effort-saison 

 

 

La grandeur de cette porte impressionnait Georges. Il était venu plein de colère, pour régler ses comptes, 

et voilà que toute son ardeur se refroidissait. Avant de se mettre en route, il s’imaginait déjà défiant celui 

qui avait dans la ville, répandu tous ces bruits et toutes ces calomnies sur lui, et qui avait  l’appui des 

autorités. Il regarda sa montre. Il était 13 h. Sans oser frapper, il attendait que Vivien sortit, il pourrait 

alors s’expliquer avec lui et lui faire comprendre qui il était et quel tempérament il avait. Au besoin par la 

force. Il considérait que l’on n’avait pas à l’humilier et qu’à travers son honneur à lui, c’était celui de tous 

ses ancêtres et de la prodigieuse saga que leur existence et leurs hauts faits avait constitué, leur honneur à  

tous qui était sali et bafoué. Il regarda le sol. Quelques  jonquilles ornaient le seuil. Lassé d’attendre en 

embuscade, il fit un effort sur lui-même et s’apprêtait à frapper à la porte, mais quelqu’un passant derrière 

lui, le heurta sans le faire exprès. Il se retourna et allait crier  et remettre à sa place celui qui venait de le 

bousculer, quand il aperçut avec angoisse qu’il s’agissait d’un policier. Il se dit qu’il avait eu de la chance 

de s’en rendre compte, avant de laisser libre cours à sa colère. L’agent paraissait de mauvaise humeur, 

mais partit cependant sans faire aucun commentaire, Georges soulagé, se dit néanmoins que tout et tous 

dans cette ville se liguait contre lui. Tout à coup, la pluie se mit à tomber. Georges se dit que c’était 

normal pour la saison, il laissa là la porte et s’en alla dépité, en se jurant de ne plus revenir dans cet 

endroit sinistre. 

Simon D. 
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Atelier d'écriture sur le thème du SLAM : 

La soirée slam 

Hier j'ai été à Belleville au concours international de 
Slam à partir de 14h avec le Gem de Saint Denis. Il y 
avait des slammeurs de plusieurs pays qui disaient 
leur texte, c'était super intéressant. La journée était 
agréable grâce au soleil. Nous avons fait 
connaissance avec quelques slammeurs qui m'ont 
fait voyager et m'ont apporté la joie de vivre. 

Il fait toujours beau 
quand les oiseaux 
chantent et quand on est 
heureux de vivre, 
qu'on ne pense pas au malheur 
 
Patrick C. 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Le Slam 
 
Les grisements de l'imaginaire 

doivent être sombres comme le slam 

à peine sinistre 

de sorte que le poète 

apprécie son ouvrage 

d'un regard de slameur 

pareil à celui des mineurs 

auréolant la pièce 

de leurs yeux ténébreux 

ces mineurs battant le cœur du slam 

palpant le métal en de molles fournaises. 

 

Le slam ne me plait pas vraiment car je suis plus 
dans les danses de salon depuis ma jeunesse et pour 
suivre ma vieillesse. 

Océane 
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Petit casse-tête proposé par Marie G. : 

Qui va trouver ???  

3 hommes vont dans un hôtel. Le 
réceptionniste annonce la chambre à 
30€. Donc chacun donne 10€.  
Un peu plus tard, le réceptionniste 
réalise que la chambre est en fait à 
25€ . Il appelle le groom et l'envoie 
avec les 5€ chez les gars qui ont loué 
la chambre.  
En route, le groom se demande 
comment il va partager les 5 € en 3. Il 
décide de donner à chaque gars 1€ et 
garde 2€ pour lui.  
Donc chacun des 3 gars a payé 9€ 
pour la chambre ; cela fait donc un 
total de 27€. Ajoutons à ces 27€ les 
2€ gardés par le groom ; cela fait 
29€.  
Où est l'autre euro ? Réponse au 
prochain numéro ! 

Billet d'humour proposé par Monia, 
heureusement le soleil est arrivé depuis ! 

LES RÉBUS DE BENOÎT N° 114 

OPPORTUNISME 

 
 

SOLUTION AU RÉBUS DE BENOÎT N° 113 

PRATIQUE RÉGULIÈRE 

        

LES DIMANCHES ON DIT LA MESSE (Les dix manches ont dix lames S) 
 

Devinettes : 

Qu'est-ce qui vous appartient mais que les autres 
utilisent plus que vous ? 

      (Votre prénom) 

Celui qui le fabrique ne le fabrique pas pour lui, 
Celui qui l'achète ne l'achète pas pour lui, 
Celui qui l'utilise ne le sait pas. 

      (Le cercueil) 
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Vous aimez les livres, 

Vous n’avez pas de gros moyens, 
 

Venez découvrir notre bouquinerie-galerie : 

 LA VAGUE A L’ÂME 
32, rue des Couronnes 75020 

(Métro Couronnes) 
 

Vous y trouverez un accueil amical, 
 des livres à prix très doux,  

la possibilité de consulter sur place,  
d’entrer dans un système de troc,  
de découvrir diverses expositions,  

de rencontrer des artistes… 
 

Heures d’ouverture : 

Les mardis et vendredis de 14h à 18 h 
Les jeudis de 14h à 19h30 

Les dimanches de 10h  à 13 h 
 
 
 

                                                                                
 


