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Qu'est-ce que la meditation zen

Simplement, étre assis. ~
Se concentrer sur la respiration, sur ['expiration en particulier.
Laisser aller le souffle, sans le forcer ni I'entraver. On est assis sur
une couverture roulée ou sur un coussin, de maniére a pouvoir
facilement basculer le bassin vers I'avant et garder le dos droit.
La position du dos est la seule chose réellement importante. Il doit
rester droit, sans pour autant étre raide. Il doit permettre de respirer
Qﬂci!ement, de maniére ample et dégagée. 3

Rien de particulier a faire.
Se concentrer sur sa position, sur sa respiration. Ne pas faire attention
aux pensées qui se forment sans cesse, les laisser passer comme on
laisse passer des nuages dans le ciel. Ne se fixer sur rien. Laisser passer
les bruits, les perturbations venues de ['extérieur. Ce ne sont rien
\E'autre que les petites vagues qui se forment a la surface d'un Iﬂr.:_./,

# Il n'y a pas de but, pas d'objectif a atteindre. <

Les objectifs sont eux aussi des perturbations. Et
peu a peu, émerge notre vraie nature. La méditation
ne doit pas étre tres longue. Deux fois vingt minutes
avec au milieu cinqg minutes de pause pour s'étirer.

On se met assis par terre, en demi-lotus ou dans une
autre position plus facile, le plus confortablement

possible. On peut aussi s'asseoir sur une chaise. Voila,
je ne vois pas quoi ajouter, sinon que ce genre de
meditation sans objet permet de développer une
force interieur parfois considerable.

Pour vous l‘orger votre propre opinion sur cette
techmque, n'hésitez pas a essayer le cours.
Pour cela faites un rapport a Madame Dominguez

" pour vous inscrire.



FICHE (23

Service d’aide de médiation

Cette troistiéme fiche aborde le probléme délicat de la médintion, car persomne d'entre nous ne peut ignorer que
notre reclassement "social” est lié a une démarche personnelle en justice réparatrice.

Cela impligue une réelle prise de conscience personnelle des torts que nous avons causés envers guelgu'un

(la victime) ou une communauté (plusieurs victimes).

Et nous savons tous, gue dans bien des cas ce n'est pas facile, le soutien et I'aide précicuse que peut vous
apporter un service d'aide de médiation aura pour but de vous impliquer plus activement dans votre volonté

de réparation vis-a-v1s de la partie civile qu'il s'agisse de I'aspect d'indemmnisation materielle ou de ['aspect
relationnel.

Rappelez-vous apport essentiel de la médiation dans le cadre de la procédure de libération conditionnelle,
oit elle rend possible ['élaboration de conditions i la fois plus satisfaisantes pour les victimes et plus gérables
pour vous !

Adressez-pous soit @ Madame Wagner (assistante sociale) ou au SPS ta un billet de rapport, sott en écrivant ou
en téléphonant i la Maison de Justice,

Caster Damniel
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d'information détaillées sur les maladies infecticuses dangereuses pour notre santé. En nulieu carcéral, plus
qu'a l'extérieur, il est difficile, voir tabou de parler de certaines maladies. Surtout si elles sont lides d notre

Saviez-vous que...

Le GPS (Global Positionning System), vous connaissez ?
Trois éléments le composent. Des satellites (Au nombre de 24) pour une couverture permanente de la terre. s sont
placés a 20.000 Kms d'altitude. Des stations de suivi et de contréle situées @ Colorado Springs, aux Etats-unis.
Cette station calcule un modéle précis des orbites des safellites GPS et envote en retour un signal actualisé aux
différents satellites. Des récepteurs, au sol ou prés du sol, recoivent les signaux émis par les satellites et en déduisent
par triangulation leur position (Le systéme impligue un minimum de 3 satellites, voire 4 pour plus de précision. Les

Russes possédent un systéme semblable appelé GLONASS,

L homme normal (De ce point de vue en tous cas) produit 200 millions de spermatozoides par jour soit 1900 par
battement de caeur (le rythme cardiague moyen est de 72 battements/minute),

De 50 a 60.000 émleptiques vivent en Belgique ; 75% d'entre eux contrdlent leur maladie grice @ des médicaments.
Pour les autres, une sorte de "Pacemaker” vient d'étre mis au point qui se branche divectement sur le « nerf
pague », un des principaux nerfs crintens.

Des 40.000 espéces d'araignées connues, une bonne centaine est susceplible de mordre les humains. Celles qui
fabitent chez nous sont en grande partie inoffensives, car leurs "chéliféres” ou crochets sont incapables de percer la
couche externe de la peau.

Quelques 51 tonnes de drogue, ont été détruites en IRAN, Il s'agit surtout d’Héroine et d'Oprum, par les autorités
locales du pays. C'est quand méme Uéquivalent de 6,5 milliards d'euros qui ne viendront pas surcharger les comptes
bancaires douteux.

Avant U'introduction du vaccin de la rougeole, 5,7 millions de persomnes mouraient dans le monde. En 1995, e
nombre chutait de 88% avec une pointe de 99% en Amérique Latine. C'est en Afrtque que les cas sont les plus
nombreux, avec de 500.000 & 800.000 cas connus. Les spécialistes espérent une éradication totale de la maladie entre
2005 et 2010,

Les recherches et développements nécessaires @ la mise en ceuvre d'une station spatiale habitée par 1"homme vers
Mars sont évalucs par la NASA entre 8,5 milliards d'euros et 25 milliards d'euros.

Les mines anti-personnelles tuent de 24 @ 26.000 personnes par an dans le monde (Surtout des civils et des enfants).
Ce gui n'empéche pas le petit commerce de continuer | Chague annde en effet, on continue a produire de 2 a 5
millions de ces engins meurtriers,

GRATIA CLAUDE

Bonus

Nous avons pensé wtile et intéressant de vous remettre, durant les mois d'é4é, deux petits livrets +

Crow-Rouce

sexualité ow a notre toxicomanie. Difficile en effet d'en parler avec un co-détenu, au préau, ou avec un agent,
Parfots, une certaine pudeur, souvent lice d notre culture, fatt que l'on n'ose pas se renseigner aupres de
I'infirmiére ou du docteur.

des hépatites” peut répondre d un grand nombre de questions et apporter des conseils adéquats.

Santé, Modus Vivendi, et Ex-Aeguo qui s'associent a nos _::rmgrﬁha d'éducation sanitaire. Ainsi, sachant qu'il . f
est parfois trés délicat en mlicn carcéral de se procurer des préservatifs ( ose pas en dfmmrdf:h j'en ai pas, on "

n'en vend pas ...) ; vous pouvez trés discrétement en demander en écrivant KIT SANTE + n°® de cellule surﬁm
petit papier @ remettre au cantinier, Le nom n'est pas nécessaire sauf pour les cellules g plusieurs, dans ce cas - :LJ‘W,
indiquez KIT SANTE + prénom + n® de cellule,

protéger ainsi que son partenaire. Pour nos lecteurs de 'extérieur et les mternautes qui n'ont pas la pnssﬂnmcf
de recevoir les brochures, nous les détaillerons dans les prochaines éditions du YoYo, i &

L'outil pédagoguque que représentent les brochures " Viore sa sexualité en se prokégeant..." et "L'ABC

Nous remercions les partenaires Santé du Yoyo et en particulicr la Croix-Ronge de Bf{g:qim; Qneshmf
|

.;_1;';.,4'-. : |
Cette inittative a déjd été organisée dans d'autres prisons dont les Pays-Bas, elle a peruns de niieux sev.



Cette légendarre course cycliste est la plus importante et la plus ancienne du
monde, Cette épreuve a été organisée pour la premiére fois en 1903 par le " Les grandes figures
journaliste et adepte de la bicyclette Henri Desgrange. La ligne de départ se situait

A Montgeron (prés de Paris) ef le circuit de 2 248 km parcouru en b étapes avait été Jacques Anquetil
remporté par Maurice Garin,

Vaingueur en 1957t de 1961 d
1964, avec 16 victoires d'étapes.
Eddy Merckx

Vaingueur de 1969 d 1942 et
1974, avec 28 victoires détapes.
Bernard Hinault

Vaingueur en 1978, 1979, 1981,
1982 et 1985, avec 34 victoires
d'étapes.

Et depuis cette course s'est déroulie
chagque année sauf pendant les deux guerres
et déja la deuxieme année, elle fut riche en
rebondissements. Par exemple : des
supporters de certains coureurs déposent des
clous et attaguent dautres participants a
coup de gourdin I Mats aussi les coureurs
doivent affronter la montagne comme : Le ; :

’{'F . g _ = Miguel Indurain
ballon d’Alsace en 19006, les Alpes en 1907, ;

ity ; : Vaingueur de 1991 & 1995, avec
les Pyrénées en 1910, année qui a ou

- ' ' e 3 ]'- 5 . ri 2
| également la victoire de Lucien Petit-Breton. 12 victoures d'ctapes
Lance Amstrong

Les courcurs étaient regroupés dans Vaingueur de 1999 4 2003, avec
des équipes appartenant 4 une margue, 16 victoires d'élapes. :
souvent de constructeurs de cycles jusqu’en
1929.

Et de 1930 a 1960, elles ont été remplacées par des équipes nationales, pour en reventr aux marques dés 1961,

De Ia couleur des pages du journal « I"Auto », qui a organisé l'épreuve jusqu'en 1939, le premier maillot jaune
ftait porté par Eugéne Christophe en 1919, Au fur et @ mesure des années, le cycle et cetle course, ont connus des
foolutions comme Uapparition du déraillewr en 1937, la course contre la montre en 1967,

-4

Parmi les figures marguantes de U'épreuve figurent Louison Bodet,

Lucien Petit-Breton, Bernard Thévenet, Plulippe Thys Firmin Lambot, Gion Bartoli,
Greg LemMond et bien d'autre encore... Mais depuis 1975, on compte dans les
principaux antmatewrs du tour : Laurent Jalabert, Richard Virengue, Joop Zoeterelk,
Lucien Van Impe, lan Ullrich, Marco Pantan, efc.

Qu'ils soient polyvalents ou spécialistes d'une discipline en particulier (montagne,
sprint, contre-la-montre), ils sont parvenus a sillustrer, soif en bousculant les leaders,
luttant jusqu’d la derniére étape pour la victoire, soit en obtenant des succés significatifs,
restés dans les mémoire. C'est forgats de la route ont nourrit depuis 1903 des exploits,
ainsi que des leux devenus mythigues. Par exemple, la mésaventure d’Eugéne
Christophe, qui casse sa fourche dans la descente du col du Tourmalet (Pyréndes) et doit
la reforger lui-méme, ou celle de René Vietto, contraint de donner sa roue i son chef de
frle Antontn Magne en 1933, qui a perdu toute chance de remporter I'épreuoe.

Au niveau des distances : s Framos
le Tour le plus court était en 1903 avec 2 248 km, tandis que le plus
long eu liew en 1926 avec 5 745 km. A U'heure actuelle le Tour parcourt
une distance de 3 500 km a 4 000 km de long. Quant i la vitesse
moyenne, elle était de 25 kni/h lors des premiéres années et, avec
["évolution des cycles et des performances physiques des courcurs cette
moyenne est passée a 40 kn/h.

Ausst incroyables sotent-elles, ces statistiques ont parfois été
ternies par I'influence du dopage, déja dés la fin des anndes 1990 par des
courewrs cherchant @ augmenter leurs performances au détriment de la
santé,

B.J.

Rource : Encaria



Trucs & Astuces

Pour chasser des mauvaises odeurs... Pour le nettoyage du...

du LAVABO; FER A REPASSER:  s'il accroche le linge, frottez In

pour désodoriser, et dégraisser
vos canalisations d'évier, ou de
«  lavabo ; ne jetez plus votre marc
- de café a la poubelle mais
renversez le dans le lavabo et
rincez en abondance.

<.

de ln POUBELLE:  posez tout simplement entre le
fond de votre poubelle et le sac de
plastigue protecteur un désodori-
smt. Par exemple commie ceux
utilises pour les WC.

de la THEIERE ;e tanin qui se dépose a I'inteé-
rieur de la théiere ne doit pas
etre nettoye avec du savon [ mais
s'1l prend de frop grandes
proportions frottez la avec du

gros sel et rincez a I'eau.

PEIGNE:

2008, 9 jours fériés sur 10!

semelle (a froid) avec du sel.

51t la semelle est jaunie et latsse
des traces sur le linge, passez
sur la semelle du vinaigre
(d'alcool) et essuyez en saupou-
drant de sel fin avec un chiffon
doux,

plongez le peigne dans un bain
d'eau tiede additionnée

m fflﬂm.'.h'ﬂi'-'-;ﬂiiii'i’.
p— : Vious pouvez aussi

utthser du vinagre.

CASIER DANIEL

Ce n'était plus arrivé de puis 1913, le T mai, féte du travail et également jours férié coincidera avec
I"Ascension. Donc cela fatt gu'tl n'y aura plus que 9 jours feriés au lieu de dix comme le prévois la lot.

Pour palier a cela, le Conseil national du travail (CNT) propose de faire du 10 aoiif, un jour férié, Jour qui n'a
rien de special a part que l'on fete la Saint Laurent. Mais cette proposition engendre quelques
mecontentemeitts, le députe Bart Tommelein (Open VLD), a U'mstar de la N-VA el du VB, propose d'ériger
les jours de féte commmunautaire en jours féries. On aurait ainsi congé le 27 septembre pour les francophones,
le 17 juillet pour les néerlandophones et le 15 decembre pour les germanophones,

Du coté du PS et d’Ecolo, on penche pour que se soit le 8 mai, jour de I"Armistice de la seconde guerre
mondiale. Egalement, des parlementaires Ecolo et SP-A verraient bien le 8 mars (journée internationale de la
femune) comme jour ferie. Et puis, I'Open VLD propose le 9 mai (journée de I'Europe).

Bref, il y a beaucoup de propositions venant de toute part, ce qui ne facilitera pas In biche du ministre de
I"Emploi, Vanvelthoven, qui devra trancher en faveur ou non de ce 10 aonit comme dixiéme jour ferié.

Affaire d suivre. ..

B.J.



Docteur PC

Quelle différence entre lecteur MP3, MP4, I Pod ?

Il est pratiquement impossible de nos jours de trouver des Walkman (B SONY ~ marque
déposée) ou baladeurs, lecteur de cassettes audio. L'arrivée sur le marché de lecteur mémoire
de grande capacité a renvoyé les premiers appareils au rang des antiquités.

Ces trois sortes de lecteurs sont équipés de mémoire
remplagant le disque dur d"un PC ordinaire .

Le MP3, commence a 128 Mo, actuellement les capacités de 2 Go*
existent. Il ne peut qu'enregistrer des musiques, des photos et des petits
logiciels textes. A la rigueur un film en DivX. Mais il n’est pas possible
de voir ce qu'il v a dedans. En fait ce sont des clés USB améliorées,

Le MP4, lui est doté d"un écran LCD (cristaux liquide). On peut voir
des photos, des textes, la liste des musiques. Emmagasiner des films en DivX©. Mais pour les
regarder, il faut un PC avec les pilotes "codec”. Les derniers MP4 incorporent un logiciel
permettant de lire les films en DivX dans leur propre format, de bonne qualité.

L' I Pod, venant de la marque Mac, c'est un petit lecteur de musique de film avec une trés
grande capacité d'emmagasinement. Beaucoup de marques copient I' I Pod.

L’avantage de ces lecteurs est que I'on peut disposer de plus de 24 h
de musique avec un lecteur de 80 Go*.

Celui qui posséde un PC, peut a partir d'un CD ordinaire compresser
ce disque en format appelé MP3 ou WMA. C'est-a-dire qu'un morceau de
musique occupant sur un CD 292 kbps* peut étre transformé en 32 kbps**
sans perte de qualité musicale. Idem pour les films. Un film de 7 Go*
devient 1,5 Go. Il existe des logiciels de compression spécialement adaptés
pour les MP3 et MP4, ainsi que les films jusqu’a 200 Mo, Ces logiciels sont
gratuits sur le NET, mais la copie reste illégale,

LAUMONT GUY

*GO = Giga octets.
** Kbps = kilo bytes par seconde.




Qui, Quoi, Ou, Quand ?

L'ADN

L’ADN, I'acide desoxyribonucléngue est un support de Uinformation génétique et de sa
transmission au cours des généerations (ce que U'on appelle I'hérédite). Clest ausst le

principal constituant des chromosomes (structure cellulaire microscopigque représentant le support
physique des genes et de U'information génetique, toujours constituée d’ADN, et souvent de protéines).

Sa composition chimigue a été déterminée en 1923, mais c’est seulement en 1953 qu'il a été déconvert que cette
molecule est formeée de dewx brins enroules en helice 'un autonr de Uautre. Et depuis, In recherche a fait un pas
de géant et donna naissance a ln biologie molecularre (etude de 'ADN) permettant de créer les lois de la
réplication de 'ADN. Lais qui permet a une cellule, en se divisant, de se reproduire a I'identique.

Aujourd'hui, le nombre de genes dont on connait ln séquence ADN, se chiffre en centaines de milliers. On peut
les comparer, les manipuler, les utiliser par exemple en agronomie (OGM : organismes génétiquement modifiés),

L’ADN peut étre circulaire ou linéaire. Dans le cas d'un circulaire, si on
déronlait celut d'une bactérie, il mesurerait 1,4 mm, tandis que celui d’un
chromosome lumain ferait 2 m !

Le maintien et la transmission de I'information genétique, la replication, est
asstré par la capacité qu’a une cellule de former denux molécules d’ADN ayant
la méme séquence genetique a partir d'une seule cellule.

Sogrce L b menrli

Juillet

Septieme mois de I'année du calendrier grégorien, il comprend 31 jours. Correspondant aux
mois de messidor et de thermidor dans le calendrier républicain, C'etait le cinquieme mois de
I'année dans 'ancien calendrier romain et son wom lakin était quintidis, on cinguiéme mois.
C'était également le mois de la naissance de Jules César et, I'année de I'assassinat de celui-ci
(en 44 av. [.-C.), le mois prit le nom de Julius en son honneur.

La Féte Nationale de la Belgique

La Fete Nationale de la Belgique est un jour qui célébre son mdependance.
C'est le 21 juillet 1831 que les belges elaborent une Constitution et choisissent
Leopold 17 de Saxe-Cobourg Gotha comme souverain. Il le resta jusqu’en
1865, année de son déces. Leopold 1 qui auparavant, en 1830, refusa le trone
de Grece,

Un maois apres, les hollandais attaguent le jeune Royaume lors de la campagne des Dix Jours.
Trop faibles pour leurs résister, les belges ont du faire appel a 'armée frangaise qui parvint a
les repousser. Mais la paix a en un prix, la Belgique a du renoncer @ Maastricht, au Limbourg
hollandais et au Luxembourg de langue allemande qu’elle avait recus a la conférence de
Londres, donc, faire de grandes concessions lerritoriales.

Et U'indépendance de In Belgique ne fut reconnue de maniére définitive par les Pays-Bas qu'en 1839,

B.J.






