
Bonjour Mesdames, Messieurs, chères ami·es de VIVA et d’ailleurs ! 

Nous voici entrés dans les frimas de décembre, et il faut puiser en soi la 
force de les affronter, la pandémie imposant encore certaines contraintes.  

Pour vous accompagner en cette période, notre équipe a pensé pour vous 
un calendrier qui vous propose une activité ou une pensée commune 
chaque jour de l’Avent. Parce que, au-delà des limitations de contact 
physique, nous formons une communauté, et que nous restons uni·es. Les 
messages quotidiens se trouvent sur http://association-viva.overblog.com 

Bonne semaine, prenez soin de vous et des gens que vous aimez ! 
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EN CAS D’INQUIETUDE SUR 
VOTRE SANTE : 

 
LIGNE D’INFORMATION 

CANTONALE CORONAVIRUS 
 

0800 909 400 

 
 
 
 
 

 
 
 

LA PHRASE DU JOUR : 
 

« Il n’y a pas d’amour ni 
d’amitié qui croise le 

chemin de notre destinée 
sans laisser de marque pour 

toujours. » 

 
              François Mauriac 

 

SE DETENDRE 

Imaginez-vous un instant être un oiseau : Fermez les yeux. Imaginez que 
vous êtes doté·e d’ailes et que vous pouvez voler. Un oiseau… Prenez vos 
ailes et envolez-vous : imaginez observer votre situation vue du ciel, dans la 
position que vous venez de quitter. Laissez le vent filer sous vos ailes et planez 
librement : sentez la liberté et l’air… Portez votre attention sur les autres 
sensations qui vous viennent. Faites-le pendant 5 à 10 minutes. 

 

BIEN MANGER 

S’il y a bien un légume emblématique de Genève, c’est le cardon ! C’est à la 
fin du 17e siècle que le cardon arrive aux portes de Genève et que sa culture 
s’installe sur les terrains alors sablonneux qui séparent le Rhône et l’Arve.  
En 2003, le « cardon épineux argenté de Plainpalais » reçoit le label AOC.  
Coutumier des plats de fêtes (Aaaaah, le gratin de Noël !!!), le cardon est par 
ailleurs très bon pour la santé : il est peu calorique et prévient l’anémie. 
 
Omelette de cardons   
Il vous faut : 
- 500g de cardons : les plus courageux·ses les apprêteront à partir des 

bottes piquantes achetées au marché… mais on en trouve aussi sous 
vide, en bocal ou en conserve (il s’agit alors de cardons importés, au goût 
un peu différent – disons que… « y en a point comme nous ☺ »). 

- 300g d’œufs entiers 
- 1 cuillère à soupe rase de farine 
- 1 g de sel 
- quelques tours de poivre 
- 25g de beurre 
 

 

S’ils sont frais, cuisez d’abord les cardons à l’eau bouillante salée et citronnée 
pendant 20 minutes. Dans un saladier, battez la farine et un œuf pour que le 
mélange soit bien homogène, puis ajoutez les autres œufs un à un pour 
éviter les grumeaux. Ajoutez les cardons et assaisonnez. Faites dorer le 
beurre et versez le mélange dans la poêle, et agitez celle-ci de petits 
mouvements. Quand l’omelette est saisie, retournez-la délicatement (au 
besoin, aidez-vous d’une, voire deux grandes assiettes, qui vous aideront à 
retourner votre œuvre sans dégâts). Faites-la dorer et servez très chaud. 

http://association-viva.overblog.com/


      HABITER POETIQUEMENT LE MONDE 

Pour cette fin d’année, nous vous invitons à découvrir des poètes genevois 
qui ont donné leur nom à des rues de la ville. Jean Violette a animé un 
groupe littéraire à Genève pendant 70 ans, de ses 18 ans à sa mort ! 

Le poème du jour est tiré de l’atelier « Poésie et convivialit(h)é » de février 
2020, qui était dédié tout entier au groupe de Jean Violette. 

 

PAYSAGE 
à George Pileur 

 
Dans l’air paisible et bleu l’appel des cloches vibre, 
La plaine lumineuse à l’horizon s’étend ; 
Des peupliers de proche en proche, en équilibre, 
Se dressent longuement dans le ciel clair et libre 
D’où tombent les rayons d’un soleil éclatant. 
 
Des hameaux engourdis dorment au bord des routes, 
Autour du clocher frêle ils se groupent en rond ; 
Le vol silencieux des vautours aux écoutes  
Fait une ombre mouvante et noire comme un doute 
Sur le fleuve sonore où le ciel se confond. 
 
L’onde succède à l’onde éternelle et diverse, 
Sous l’azur impassible aux nuages errants ; 
Pendant que les clochers dans le vent qui les berce, 
Pleurent les vains appels de leurs âmes perverses, 
Toujours le fleuve roule un flot indifférent. 
 
Jean VIOLETTE (1876/1964) 
Extrait de « Sous l’Armure »,  1917, Ed. Cahiers du Carmel 
 
 
 

Avec l’Avent, nous vous 
proposons une nouvelle 
initiative pour nous réunir 
au-delà des barrières 
imposées par les 
circonstances :  
une chorale par internet !  
Tout au long du mois, vous 
pourrez découvrir un chant 
chaque mercredi sur notre 
blog http://association-
viva.overblog.com et le 
répéter en vue d’une 
grande réunion sur internet 
que nous ferons avec vous 
le 23 décembre à 11h.     
Les explications suivront,   
et nous offrirons aussi la 
possibilité de chanter à 
celles et ceux qui ne sont 
pas connecté·es ! 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Permanence téléphonique de 
VIVA les lundis, mercredis et 

vendredis après-midi 

022 792 51 43 
 

 

 

http://association-viva.overblog.com/
http://association-viva.overblog.com/

