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Bonjour chers lecteurs, 
 
Lorsque Dominique Michel, 
artiste bien connue, a reçu 
le dernier livre de David 
Servan-Schreiber « On peut 
se dire au revoir plusieurs 
fois », elle l’a dévoré en 
quelques heures. Et ça lui a 
rappelé son combat à elle 
contre le cancer: ” J’ai eu 
mal comme jamais dans ma 
vie pendant les traitements 
contre mon cancer. Mais j’ai 
aussi rit. Beaucoup rit . » On 
ne le dira jamais assez, le 
rire a des propriétés 
thérapeutiques tout à fait 
extraordinaires. Notre article 
en page 9 vous convaincra 
de ses bienfaits.  

Qu’ont en commun les 
regrettés David Servan-
Schreiber, Jack Layton et 
Steve Jobs? Ce sont des 
êtres exceptionnels et 
passionnés qui nous ont 
laissés des messages des 
plus stimulants. Notre 
rédactrice nous en a relevés 
quelques-uns en page 12. 
 
Lorsqu’on vit un événement 
difficile, on vit aussi des 
bouleversements internes. 
Souvent, avec un recul, on 
se rend compte que cette 
période difficile nous a 
permis d’y voir plus clair. 
Certains affirmeront même 
que ce passage leur a été 
bénéfique. En page 2, nous 
avons rencontré Madame 

Estelle Lamarche qui nous 
livre un témoignage 
inspirant sur son 
expérience.  

 
Nos 
meilleurs 
vœux à 
l’occasion 
de la 
période des 
fêtes 

accompagnent ce journal. 
Puissiez-vous connaître la 
joie d’être entourée des 
vôtres et ressentir la douce 
chaleur de l’amour qui tisse 
vos liens.  
 

Bonne année 2012!    
 

L’équipe de  
La Rose des vents 

� � � � � � � � � � 	 	 


Dear Reader, 
 

When well-known Quebec 
artist, Dominique Michel, 
received David Servan-
Schreiber’s book, “Not the 
Last Goodbye: On Life, 
Death, Healing and Cancer”, 
she went thru it in a few 
hours. It reminded her of her 
own battle with cancer. “At 
no time had I ever suffered 
as I did during my cancer 
treatment. However, I still 
managed to laugh. Laugh a 
lot”. The extraordinary 
therapeutic properties of 
laughter can never be 
overemphasized. Our article 
on page 7 will convince you 
of its benefits. 

What do the late David 
Servan-Schreiber, Jack 
Layton and Steve Jobs have 
in common? They were 
exceptional and passionate 
human beings who left us 
with challenging messages. 
Read a few identified by our 
editor on page 12.   
 

Whenever 
we face a 
difficult event 
in our lives, 
internal 
upheavals 
are bound to 
arise. Often, 
on looking 
back to this 

time we realize that our 
outlook was improved by 
this event. Many often feel 
that in the end this passage 
was beneficial. On page 5, 
Ms. Estelle Lamarche 
shares with us an inspiring 
testimony of her own 
experience. 
 

We extend our best wishes 
for the holiday period. May 
you have the joy of being 
with your loved ones and 
feel the warmth of the love 
that binds you.  

Happy New Year 2012!  

La Rose des vents’ team 
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Estelle Lamarche est une conseillère 
en orientation. Lors d’une opération 
pour une appendicite, on découvre 
des cellules cancéreuses puis, deux 
mois plus tard, des métastases à l’ab-
domen. Comme tous ceux à qui cela 
arrive, l’annonce de la maladie lui a 
donné un choc. Elle a tout de suite 
décidé de ne pas se laisser abattre et 
d’être positive.  
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Elle a réfléchi aux compétences 
qu’elle met en œuvre dans son travail, 
à ses capacités d’écoute et d’accom-
pagnement et elle a décidé de les ap-
pliquer à sa propre situation. « Je 
prends les conseils que je donnais et 
je me les donne », confie-t-elle. Cette 
attitude l’a amenée à mieux prendre 
soin d’elle-même et à profiter da-
vantage du moment présent. Elle cui-
sine et mange avec l’intention de 
guérir, en prenant conscience que 
c’est bon pour elle.  « Je ne pensais 
pas aimer ça autant de prendre soin 
de moi, partage-t-elle. Je suis sûre 
que lorsque je retournerai au travail, je 
serai meilleure pour accompagner les 
gens. »  

Agenda 2012 

�
Offert gratuitement par La Rose des vents aux 

personnes qu’elle aide, cet outil regroupe des rensei-
gnements importants sur nos produits et services. 

 
Demandez-le à un de nos bénévoles ou passez le 

prendre à nos bureaux. 
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qué de les entendre affirmer : " C’est 
la meilleure chose qui me soit    
arrivée! " ». 
 
 
Estelle Lamarche profite du temps 
que lui offre la maladie pour prendre 
le temps de goûter les petites joies 
de chaque jour, en se disant que 
cette période d’arrêt n’arrivera peut-
être plus jamais avant sa retraite. 
“Le cancer n’apporte pas le bonheur, 
assure-t-elle, mais il peut y avoir du 
bonheur avec le cancer.” 

L’expérience de la maladie a été une 
occasion de prendre conscience de 
la générosité de ses amis, qui ne se 
dément pas même après 6 mois de 
traitements.  
 
« J’ai la chance d’être bien entourée, 
poursuit-elle, et le fait d’avoir besoin 
des autres m’a montré la bonté des 
gens : ma famille et mes amis qui 
prennent soin de moi, mon chirurgien 
qui est un homme bon et qui prend le 
temps d’expliquer, mon oncologue 
également. » �

Elle se dit surprise et contente de 
son attitude face à la maladie :  « Le 
plus surprenant, avoue-t-elle, c’est 
de sentir autant de bonheur. Je me 
sens sereine et je sais maintenant 
que le bonheur ne vient pas de 
l’extérieur.»  

Changer pour le mieux 

Sandra Conway, qui travaillait 
depuis 12 ans comme adjointe ad-
ministrative chez un orthodontiste, a 
quant à elle complètement réorienté 
sa vie après avoir subi un cancer.  
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Avec l’aide de la psychologue de La 
Rose des vents, elle a pris conscien- 
ce de son désir de ne plus continuer 
à être l’employée perfectionniste et 
performante qu’elle était. Elle a 
laissé son travail pour devenir artiste
-peintre. Son témoignage a été 
publié sur le site de La Rose des 
vents, sous l’onglet « Publications », 
dans le numéro du bulletin Le Reflet 
d’août 2009. 

Des situations pour grandir 

Au sujet des situations difficiles, 
Jean Montbourquette, auteur du livre 
Aimer, perdre et grandir, déclare 
qu’on peut toujours en tirer profit 
dans son texte « L’échec n’existe 
pas dans la vie ». « La vie n’est pas 
une partie d’échecs. Tu ne seras 
donc jamais échec et mat. Quelle 
que soit la perte que tu subisses, tu 
pourras toujours rebondir. Le vrai 
perdant dans la vie, c’est celui qui 
s’immobilise et s’écrase à la suite 
d’un coup dur. Il continue alors de 
perdre. En revanche le gagnant, 
c’est celui qui a décidé de profiter au 
maximum de l’"accident de parcours" 
subi. Même affligé par un deuil il 
songera à faire l’inventaire des 
avantages qu’il peut en tirer. » 

 
Dans son livre Le bonheur 
extraordinaire des gens ordinaires, 
Lucie Mandeville abonde dans le 
même sens. « Les événements les 
plus bouleversants peuvent mener à 
des métamorphoses positives. Des  
personnes tireront de ces  événe- 
ments tragiques des apprentissages 
significatifs sur eux-mêmes et sur la 
vie. D’ailleurs, on est parfois estoma- 
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Suggestions pour se ressourcer à la maison (*) �
�     Le bonheur plus fort que tout. Recueil de textes de Claude Durocher: 15$ 
�� Conférence sur DVD : 15 $ 
 « Le goût du bonheur… plus fort que la maladie », par Claude Durocher. 
 �� CD de détente : 10 $  

« Le pouvoir des visualisations » intervenants variés 
« Détente en profondeur » avec Anne-Marie Poirier, psychologue                                        (*) Articles disponibles à La Rose des vents 
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Estelle Lamarche is a guidance 
counsellor. During a routine 
appendectomy, cancer cells were 
discovered and two months later 
metastasis in the abdomen. As anyone 
who receives the news of the disease, 
she was very shocked. From the start, 
she decided to bear up and remain 
positive.  
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She thought about the skills she applied 
to her work, her listening and support  
abilities and decided to apply them to her 
own situation. “I applied the advice I hand �

painter. Her testimonial appeared in the 
La Rose des vents website, under the 
“Publications” tab in the August 2009 
issue of Le Reflet. 
 

Circumstances for growth 

As for difficult situations, Jean 
Montbourquette, author of the book 
Aimer, perdre et grandir, states that we 
can always benefit from them. In his text, 
“Failure does not exist in life”. Life is not a 
game of chess. You will never 
checkmate. No matter what loss you face, 
you can always bounce back. The real 
loser in life is the one is remains 
motionless and goes under after a hard 
blow. He continues to lose. On the other 
hand, the winner is the one who decides 
to draw the maximum from the bumps in 
the road he receives. Even when 
mourning he will think of the advantages 
to be drawn”. 
 

In her book, Le Bonheur extraordinaire 
des gens ordinaires, Lucie Mandeville 
abounds in the same direction. « The 
most shattering events can be 
metamorphosed positively. It is possible 
to draw significant life lessons from these 
tragic events. In fact, we are at times 
astonished to hear them state: “It’s the 
best thing that could happen to me”. 
 

Estelle Lamarche takes advantage of the 
time the sickness gives to appreciate the 
small joys of each day, telling herself that 
this pause will perhaps never come up 
again before her time of retirement. 
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*Books available in English by Jean 
Montbourquette: 

1. To Love Again: Finding Comfort & Meaning        
in Times of Grief. 

2. Growing Through Loss: A Handbook for 
Grief Support Groups. 

out” she shares. These attitudes made 
her take better care of herself and take 
advantage of the moment at hand. She 
cooks and eats with the intention of 
healing discovering what is good for her. 
“I didn’t think I would so enjoy taking care 
of myself…when I go back to work, I’m 
certain my support services will be 
better”, she says.  
 

Being sick made me aware of my friends’ 
generosity whose support is still there 
after 6 months. “I am fortunate to be well 
surrounded, needing the help of others 
made me aware of the goodness of 
others: my family and friends who take 
care of me, my surgeon who is a good 
person taking the time to give me 
explanations as well as my oncologist”, 
she says. She also states that she is both 
surprised and happy about her attitude in 
facing the disease. “The greatest 
surprise”, she says “is to feel so much 
happiness. I feel serene and am aware 
that happiness does not come from 
outside”.  

 

 

 

 

 

 

Change for the better 

Sandra Conway, who had been working 
as an administrative assistant in 
orthodontics for the past  twelve years, 
completely reoriented her life after having 
cancer. With guidance from the La Rose 
des vents’ psychologist she discovered 
her desire to quit being the ultra-
perfectionist, super efficient employee. 
She left her job to become an artist  

Translation:  Sandra Conway 

“ I am fortunate to be well surrounded, 
needing the help of others made me 
aware of the goodness of others ...  »�
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He has scientifically shown that the 
repeated integration of pleasure into the 
daily routine of the sick can help them heal 
from depression, cardiac disease, asthma 
and cancer. 

 

Laughter therapy exists 
since the 1960’s. Many 
websites on the Internet 
offer information and 
insights on this therapy. 
Evidence is well 
established on the 
benefits of pleasure and 
laughter in maintaining 
and recovering health. “Laughter is like 
����������	 ��
����	 
���	 ����
	 �
�
	 
��	 ����	
from pouring, but they let you see clearly”, 
supports Pierre Perreault. 

Translation: Sandra Conway 
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According to Line Bolduc, author of 
the book Le mieux-être par le rire, 
joyful laughter stimulates 
�����
����	 
��
	 ��
	 ��	 �	 
����������	
endorphins irrigate the muscles 
and calm the nervous system. 
They also stimulate the production 
of antibodies beneficial to the 
immune system. Endorphins also 
make us warm-hearted and 
charming. In tickling our tear ducts, 
they bring a tinkle to our eye. Dr. 
William Fry, American psychiatrist 
and pioneer of humour therapy has 
even demonstrated that a minute of 
laughter equals 10 minutes of 
rowing comparable to an excellent 
aerobic exercise. 

The leaflet, “Le rire, une façon de 
guérir?” published by La Rose des 
vents, enumerates many of the 
psychological benefits of laughter: 
acts against fatigue, anxiety, 
insomnia and depression, reduces 
stress, stimulates mental abilities, 
encourages optimism and frees the 

mind of tensions, less concerned of 
the future. It is therefore important 
to get a daily dose of laughter. 

Last August during La Rose des 
vents’ General Meeting, Pierre 
Perreault, author of “Jouer pour 
déjouer” gave a lecture/workshop 
on pleasure in daily life. He leads 
his workshop using games, fun and 
acting. The participants played, 
loudly read positive motivational 
phrases for which they gave and 
received a rowdy applause. By the 
end of the afternoon, the energy 
level and enthusiasm were at their 
peak. When faced with a difficult 
situation, it often requires an effort 
to maintain a joie de vivre. “The 
frame cannot be changed, but the 
picture can…it depends on our 
attitude”, states Mr. Perreault.  

 

DAILY 
LAUGHTER 

 

There exist so 
many opportunities to get our daily 
dose of laughter: funny movies or 
TV programmes, reading funny 
comics, calling or meeting up with 
positive persons to share a good 
laugh. “Laughter may not 
necessarily lengthen the span of 
life but it undoubtedly improves the 
quality of life”, says Dr. Henri 
Rubenstein. 
 

Father Yvon St-Arnaud, an Oblate 
and renowned psychologist and 
author of the book, La guérison par 
le plaisir assumes that if pleasure 
is so good for humans, it must 
surely do them  good.  
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Selon Line Bolduc, auteure du livre 
Le mieux-être par le rire, un rire 
joyeux  stimule la production 
d’endorphine qui a un effet 
��
���������	 ��	 �������	 ���	 �������	 �
	
calme le système nerveux. Il stimule 
la production d’anticorps donc, le 
système immunitaire. Il rend plus 
chaleureux et séduisant. En titillant 
nos glandes lacrymales, il ajoute de 
l’éclat à notre regard. Le Dr William 
Fry, psychiatre américain, pionnier de 
la thérapie par l'humour a même 
démontré qu'une minute de rire 
équivaut à 10 minutes de rameur, ce 
qui est comparable à un excellent 
exercice aérobique. 

Rire à tous les jours 
 
Plusieurs 
moyens sont à 
la portée de tous 
pour se donner 
une ration 
quotidienne de 
rire : écouter des films et des 
émissions de télévision qui font rire, 
lire des bandes dessinées 
humoristiques, appeler ou rencontrer 
des personnes positives et rire avec 
elles. « Même si le rire n’augmentait 
pas nécessairement la durée de la 
vie, il augmente indiscutablement la 
qualité de la vie », a déclaré le Dr. 
Henri Rubinstein. 

 

Yvon St-Arnaud, père Oblat et 
psychologue reconnu a publié le livre 
La guérison par le plaisir dans lequel 
il part de l’hypothèse que si le plaisir 
est si bon pour l'humain, il doit 
certainement lui faire du bien. Il a 
démontré scientifiquement que 
l'intégration répétée du plaisir dans 
leur vie quotidienne peut aider des 
personnes malades (dépression, 
maladie cardiaque, asthme, cancer) à 
se guérir. 

 

La gélothérapie, ou 
thérapie par le rire, 
existe depuis les 
années soixante. 
On peut trouver 
d’abondantes 
informations sur ce sujet dans 
Internet à partir de ces mots-clés. La 
preuve n’est plus à faire quant aux 
bienfaits du rire et du plaisir pour 
conserver et même recouvrer la 
santé. « Le rire c’est comme les 
essuie-�������	��	������
�	
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de tomber, mais ça nous permet de 
voir plus clair », soutient Pierre 
Perreault. 

Le dépliant Le rire, une façon de 
guérir?, publié par La Rose des 
vents, énumère quelques bienfaits 
psychologiques du rire : il agit contre 
la fatigue, l’anxiété, l’insomnie et la 
dépression, diminue le stress, stimule 
les facultés intellectuelles, encourage 
une morale optimiste et soulage 
l’esprit de ses tensions et le rend 
moins soucieux de l’avenir. Il est 
donc important de s’en offrir une 
bonne dose chaque jour. 
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Par: Francine Veilleux 

Pierre Perreault, auteur du livre Jouer 
pour déjouer, a donné un atelier-
conférence sur le plaisir dans la vie à 
l’occasion de l’assemblée générale 
de La Rose des vents en août 
dernier. Il s’appuie principalement sur 
le jeu, le plaisir et la performance 
pour animer son atelier. Les 
participants ont joué, donné et reçu 
des ovations monstre et lu à pleine 
voix des phrases positives et 
motivantes. Bref, le niveau d’énergie 
et d’enthousiasme était à son comble 
à la fin de l’après-midi! Mais, lorsque 
survient une situation difficile, un 
effort est souvent nécessaire pour 
garder sa joie de vivre. « Le cadre on 
ne peut pas le changer, mais 
l’intérieur du cadre, oui, on peut le 
changer… c’est-à-dire notre 
ATTITUDE », affirme M. Perreault. 
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Si vous désirez soutenir financièrement l’action de 
La Rose des vents ou encore faire un don à la 
mémoire d’une personne décédée, nous vous 
prions de compléter le formulaire suivant et de le 
faire parvenir à l’adresse ci-dessous. 

If you would like to donate money either in your 
name or in the memory of another, please fill out 
the following form.   
 

Poster votre don au / Mail donations to  

 

 

 234, rue Dufferin, bureau 102 
 Sherbrooke (Québec)  J1H 4M2 
 

Un reçu vous sera remis pour tout don de 10 $ et plus. 
Receipts will be given for donations of $10 and more. 
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Plusieurs organismes, en plus de La Rose des 
vents, œuvrent dans le but d’aider les 
personnes à mieux vivre avec la maladie. 
 

�� Centre de soutien de l’Estrie 

Soutien psycho-corporel (énergie, polarité), 
psychothérapie. 819 346-1031 

�� La Maison Aube-Lumière 

Répit, dépannage, hébergement, services 
médicaux, service d’accompagnement au deuil. 
819 821-3120 

�� La Fondation québécoise du cancer 

Hébergement, info-cancer, télé-cancer, centre de 
documentation, ateliers, counseling pastoral, 
massothérapie. 

819 822-2125 ou 1 800 363-0063 

�� Société canadienne du cancer 

Information, documentation, aide financière 
spécifique, café-rencontre, Belle & bien dans sa 
peau et autres ateliers. Prothèses capillaires et 
mammaires. 
1 888 939-3333 / 819 562-8869 
 

�� Équipes interdisciplinaires en oncologie  
du CHUS  

Évaluation des besoins par l’équipe 
interdisciplinaire, continuité de services à partir de 
l’annonce du diagnostic, liaison et consultation 
auprès des organismes de la communauté. 
819 346-1110 poste 13333 

 

�� Urgence-détresse 

Service 24h sur 24, 7 jours sur 7. Pour les 
situations de crise (idées suicidaires, deuil, décès, 
dépression, angoisse). 
819 563-2572 ou 1 866 277-3553 
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La Rose des vents dispose de plusieurs livres que vous pouvez emprunter  
dans le but de vous informer ou de vous divertir. 
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Certains troubles du sommeil peuvent être à l’origine 
d’un problème d’insomnie. L’insomnie se définit 
comme l’incapacité à induire ou à maintenir son 
sommeil. Afin de mieux en comprendre les 
manifestations, certains spécialistes du sommeil la 
divisent en trois catégories : l’insomnie initiale 
(concerne la difficulté à s’endormir), l’insomnie de 
maintien (est due aux interruptions répétées du 
sommeil) et l’insomnie terminale (comporte un réveil 
prématuré ainsi que l’incapacité à retrouver le 
sommeil). Elle peut provoquer des changements 
d’humeur, réduire davantage le niveau d’énergie, 
causer de la fatigue et rendre la pensée et la 
concentration difficiles. 

Même si l’insomnie est la 
conséquence d’un problème de 
base, il vaut mieux ne pas paniquer, 
car toute forme de crainte risque 
d’aggraver la situation. Cette peur 
insidieuse peut devenir un obstacle 
majeur à l’endormissement. 

Les stratégies préventives 

Il faut, pour le sommeil, créer l’équivalent de ce qu’est la 
diététique pour la nourriture. Contrairement à ce que l’on croit, 
le mot diététique ne s’applique pas qu’à la nourriture : ce mot 
vient du grec diaita qui signifie « genre de vie ». 

Afin d’augmenter nos chances de bien dormir, voici un 
résumé de quelques règles de vie qui favorisent un bon 
sommeil : 
 

· Veiller à une dépense énergétique en faisant au moins 30 
minutes d’activité physique par jour (au moins deux heures 
avant d’aller au lit).  

Cela favorisera le sommeil profond (phase du sommeil le 
plus réparateur sur le plan physique). 

 
· S’exposer à la lumière vive durant le jour pour un minimum 
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biologique pour déclencher le sommeil. 

· Éviter l’alcool et la nicotine avant le sommeil. L’alcool est 
un dépresseur qui diminue la qualité du sommeil tandis 
que la nicotine est un excitant qui sabote le repos. 

 

· Quelques minutes avant d’aller au lit, aérer la chambre à 
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d’oxygène durant le sommeil. 

 
· Aller au lit l’estomac vide. Éviter de manger au moins 2 
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récupération. 

 
· Se garder un moment de détente avant le sommeil. Cette 

routine permet de ralentir par étapes successives le 
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déclenché par le calme. Différentes habitudes fonctionnent 
pour différentes personnes : essayez de lire (éviter les 
sujets dramatiques), d’écouter des livres-audios, d’écrire 
un journal, de prendre un bain ou de faire quelques 
étirements faciles. 

 
· La relaxation profonde et l’imagerie sont d’autres 

méthodes qui peuvent aider à évacuer le stress. Ces 
activités peuvent être considérées comme des thérapies 
complémentaires lorsqu’elles sont combinées à des 
traitements classiques du cancer. 

 
· Dormir dans l’obscurité la plus totale. Enlever toute source 

de luminosité dans la chambre à coucher car la 
mélatonine, hormone du sommeil, est sécrétée dans 
l’obscurité. 

 
· Afin de diminuer l’épuisement de jour, il est recommandé 
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détentes de jour empêchent la fatigue nerveuse de 
s’accumuler. 

 
· Repérer les signaux avant-coureurs du sommeil qui 

indiquent l’heure de votre coucher, par exemple le 
bâillement, les paupières lourdes, le brusque accès de 
fatigue, etc. 
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Par  Danielle Rouleau 
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Danielle Rouleau 

drouleau07@hotmail.com  
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Steve Jobs, vivre ses passions 
Steve Jobs, cofondateur de la com-
pagnie Apple, offre également un 
modèle fort d’intensité. Dans son 
discours prononcé lors de la remise 
des diplômes de l’Université Stan-
ford en juin 2005, il parle de l’im-
portance de vivre sa vie pour qu’à 
la fin, elle en ait valu la peine :        
« Votre temps est limité, avertit-il, 
alors ne le gaspillez pas à vivre la 
vie de quelqu’un d’autre. Ne soyez 
pas prisonniers des dogmes, ce qui 

revient à vivre selon la pensée d’autrui. Ne laissez pas le 
bruit des opinions des autres enterrer votre propre voix. 
Ayez le courage de suivre votre cœur et votre intuition. Ils 
savent déjà ce que vous voulez vraiment devenir. Tout le 
reste est secondaire. » M. Jobs a vécu intensément ses 
passions et a laissé un héritage précieux sur le plan des 
technologies des communications. 
 

Le testament politique de Jack Layton 
Tout juste avant de décéder, Jack Layton a rédigé un 
texte largement diffusé dans 
lequel il réaffirme son espoir en 
l’humanité. Il s’adresse aussi 
directement aux personnes at-
teintes de cancer : « Ne perdez 
pas votre propre espoir, déclare-
t-il, car les thérapies et les 
traitements pour vaincre cette 
maladie n’ont jamais été aussi 
évolués. Vous avez raison d’être 
optimistes, déterminés et con-
vaincus face à la maladie. Mon 
seul autre conseil est de chérir 
tous les moments passés auprès de ceux qui vous sont 
chers, comme j’ai eu la chance de le faire cet été. » 

 

David Servan-Schreiber , Steve Jobs et Jack Layton 
ont en commun une grande force positive qui les a amen-
és à vivre intensément et sans compromis pour leurs con-
victions. Ils ont fait ce qu’ils aimaient le plus, de façon 
passionnée. Même s’ils ne sont plus de ce monde, leur 
héritage leur survit. Le dernier mot va à Jack Layton : « 
Mes amis, l’amour est cent fois meilleur que la haine. L’e-
spoir est meilleur que la peur. L’optimisme est meilleur 
que le désespoir. Alors aimons, gardons espoir et restons 
optimistes. Et nous changerons le monde. »  
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David Servan-Schreiber: trouver un équilibre 
de vie 

Depuis l’annonce du 
décès de David Servan
-Schreiber, beaucoup 
de gens remettent en 
question ses théories 
exposées dans ses 
livres Guérir et Anti-
cancer. En 2011, peu 
avant son décès, il a 
publié le livre On peut 
se dire au revoir 

plusieurs fois dans lequel il réaffirme la validité de ses 
principes.  

De nouveau atteint d’une tumeur au cerveau 19 ans 
après un premier diagnostic de cancer, M. Servan-
Schreiber explique sa rechute par beaucoup de sur-
menage. Il a donné de nombreuses conférences partout 
dans le monde sans vraiment s’arrêter pour appliquer le 
principe qu’il dit lui-même être le plus important : « trou-
ver la sérénité intérieure, et la préserver, notamment à 
l’aide de la méditation, des exercices de cohérence 
cardiaque et surtout d’un équilibre de vie qui réduise au 
maximum les sources de stress. » Il est convaincu que 
si l’on ne réduit pas considérablement le stress dans sa 
vie, la bonne alimentation, l’exercice et la méditation ne 
réussissent pas à contrebalancer les effets négatifs du 
stress et du surmenage. 

Dans une entrevue donnée au Nouvel Observateur en 
juin 2011, il confie qu’il a toujours une grande confiance 
en l’impact des méthodes d’Anticancer sur le renforce-
ment des défenses naturelles du corps. « La science 
qui soutient ça est solide, affirme-t-il dans cette entre-
vue. Il n’y a pas de traitement miracle contre le cancer, 
qui est une maladie très difficile. Il ne faut surtout pas 
arrêter les traitements conventionnels : ils ne sont pas 
efficaces à 100 %, mais ils sont essentiels, car ils rédui-
sent la progression de la maladie, voire la font reculer, 
parfois très nettement. » 

David Servan-Schreiber 

Jack Layton 

Steve Jobs 

Par: Francine Veilleux 


