Bonjour chers lecteurs,

Cette édition de votre bulletin
« Le Reflet » vous propose
encore de bons moments de
lecture. Nous y dévoilons les
ateliers et programmes offerts
cet hiver (page 4 et 8). Vous
|| ne voudrez certes pas
manquer le témoignage de
Madame Elaine St-Onge,

3| une survivante du cancer,
qui a réalisé tout un exploit
en faisant I'ascension du
Kilimandjaro. Elle nous
raconte, en pages 2 et 3,

ce qui I'a motivé a chérir ce
projet suite a son diagnostic
de cancer.

Hum... ca sent bon! Ne
serait-ce pas cette huile
essentielle judicieusement
utilisée qui nous plait tant?
N’hésitez pas a lire notre

article sur 'aromathérapie en
page 11. Ony dévoile des
trucs simples et des conseils
pour soulager des maux et
agrémenter notre environ-
nement tout en étant
prudents.

Guy Corneau était de
passage a Sherbrooke a la fin
du moins d'octobre ou il a
donné une conférence pour le
lancement de son livre

« Revivre ». Notre rédactrice
bénévole y a assisté et en
divulgue les grandes lignes a
la page 9.

Voici arrivé le moment ou
nous détournons notre
regard de I'année qui vient
de passer et le dirigeons
vers celle qui se présente.
Puissiez-vous conserver de
beaux souvenirs de 2010 et

entamer sereinement la
nouvelle année avec pleins
de nouveaux espoirs et de
nouveaux projets.

Joyeuses fétes a tous!

Bonne lecture !

<L L’équipe de La
@\§ Rose des vents
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Dear Reader,

Once again, this issue of your
Le Reflet newsletter comes
with good reading. We are
happy to offer more
workshops and programmes
this winter (pages 6 and 8),

# & |and you certainly do not want
$ % to miss Ms. Elaine St-Onge’s
o + testimonial, a cancer survivor,

) . who has accomplished the

exceptional feat of climbing
Mount Kilimanjaro. On pages
- 2 and 3, she shares with us
her motivation to pursue this
# . project after receiving a
cancer diagnostic.

Wow...what a lovely scent!
How the use of essential oils

is so enticing. Do not miss the
article on page 5 on
Aromatherapy. Easy hints
and tricks on relieving aches
and pains as well as safely
enhancing our environment.

Our volunteer editor assisted
Mr.Guy Corneau’s*
conference in Sherbrooke at
the end of October in which
he presented his new book,
“Revivre”. You will find her
résumé of the conference on
page 7.

We are now at the
crossroads of the end of the
year and the beginning of a
new one. May you keep fond

memories of
2010 and
begin the
New Year
with serenity,
filled with

hope and '
new projects. & Sipipes

Happy Holidays to All!

" Tlend
La Rose des vents’ team

* Mr. Guy Corneau is a well-
published Quebec psychologist who
appears regularly on television.




Ayant recu un diagnostic de cancer du
sein en 2009, Mme Elaine St-Onge
décide de faire I'ascension du
Kilimandjaro en septembre 2010 au
profit de I'organisme La Paroliere, qui
vient en aide aux femmes en difficulté.

Par Francine Veilleux

La maladie

Lorsque Mme St-Onge a su qu’elle
avait un cancer, ce fut un terrible choc.
Inspirée par le film Maintenant ou
jamais (v.f. de The bucket list), elle a
tout de suite commencé a écrire une
liste de projets qu’elle voulait réaliser.

« Si jamais c’est fini, s’est-elle
demandée, est-ce que jai fait tout ce
gue je voulais faire dans ma vie ? »
Rapidement, entre le diagnostic et la
chirurgie, elle est partie en voyage pour
faire de la plongée sous-marine, une de
ses passions. Pendant les traitements
de chimiothérapie, elle a choisi de
continuer a travailler a temps patrtiel.

« J'avais besoin de travailler, d’étre en
action et de continuer a rencontrer des
gens, confie-t-elle. J'ai porté une
prothése capillaire pour pouvoir
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Un pas & la fois, Elaine St-Onge et 13 autres femmes de L’Estrie ont réalisé
I'ascension du Kilimandjaro au profit de La Paroliére. Elles étaient 21 a
partir, 14 se sont rendues au sommet. L'’émotion est a son comble!

continuer sans me faire poser de
guestions. »

L'appel du Kilimandjaro

Alors qu’elle commencgait ses
traitements, son amie Nathalie Ashby lui
parle de son projet d’escalader le
Kilimandjaro au profit de La Paroliere et
lui propose de se joindre au groupe.
Mme St-Onge se sent tout de suite
interpellée et se rend a la rencontre
d’information avec son carnet de
cheques a la main, préte a s’inscrire.

« Ce projet a été comme une bouffée

d’air, déclare-t-elle. Ayant recu un
diagnostic de cancer, je ne m'autorisais
plus de projets, sauf de guérir. Je ne
voyais rien apres la fin des traitements. »

Son oncologue lui conseillait un
minimum de 6 mois entre la fin des
traitements et I'ascension de la
montagne. Elle avait tout juste ce délai,
elle a donc commencé sa préparation.
Pendant les traitements, son énergie ne
lui permettait que de la marche et du
yoga. Dés que ceux-ci ont été terminés,
elle s’est mise a I'entrainement plus
intensif.
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« Ce défi me permettait de faire quelque chose qui
transcendait ma condition. Je n’étais plus seulement
quelgu’un qui a le cancer, mais quelqu’un qui réalise des
projets, qui est en action. »

Elle a fait de la raquette, puis des
randonnées en montagne, de la
musculation et de I'entrailnement
cardiorespiratoire. Elle s’est impliquée
dans le comité organisateur du projet en
planifiant les sorties du groupe en
montagne. « Ce défi me permettait de
faire quelgue chose qui transcendait ma
condition, affirme-t-elle. Je n’étais plus
seulement quelqu’un qui a le cancer,
mais quelgu’un qui réalise des projets,
qui est en action. »

Au cours de toute cette démarche, elle a
eu l'occasion d’entendre une conférence
d’Alain Choquette. Celui-ci déclarait que
pour lui, le papillon monarque était un
symbole de détermination grace a sa
longue migration vers le Mexique a
chaque année. Mme St-Onge s’est tout
de suite approprié le papillon comme
rappel de la determination nécessaire
pour gagner son combat contre la
maladie.

Peu avant son départ pour I’Afrique, elle
suit une formation de plongée dans des
cavernes. Elle doit transporter deux
bombonnes d’air d’environ 100 livres
dans la jungle pour se rendre aux
cavernes et nager pendant de longues
périodes avec des palmes. « Mon pére
me disait de toujours faire les choses

comme il faut parce gu’on ne sait jamais
gquand ca peut servir, se rappelle-t-elle.
Les forces développées au cours-de
cette formation m’ont bien servies
lorsque jai eu a transporter mon sac a
dos et & marcher pendant de longues
journées en montagne. »

Le défi

C’est le départ'pour la Tanzanie.

Vingt heures d’avion, la pollution, la
pauvreté, la nourriture différente, le choc
culturel, dormir sous la tente aprés une
journée éprouvante, c’est difficile, mais
supportable selon Mme St-Onge. La
derniére journée d’ascension est la plus
difficile. Le mal de I'altitude (maux de
téte, nausées, manque d’énergie,
essoufflement extréme) et le froid sont
les obstacles les plus difficiles a
surmonter.

Un pas a la fois, elle et 13 autres
femmes atteignent le sommet. L’émotion
est a son comble! Son amie Gaétane,
qui a elle aussi lutté contre le cancer se
trouve parmi ces femmes. «Elle est un
modéle de force et de courage: mon
idole! affirme Mme St-Onge. Mon
entourage a été trés important pour moi,
tant au Kilimandjaro que dans ma lutte
contre le cancer. Le cancer également
m’a servi, j'ai continué a étre active
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Elaine St-Onge et son amie Gaétane qui a elle aussi
« Elle est un modéle de force et
de courage : mon idole! » affirme Mme St-Onge.

lutté contre le cancer.

pendant la maladie méme si c’était
difficile. En montagne, j'ai été capable de
continuer malgré I'essoufflement, le
manque d’énergie et les moments de
découragement qui arrivaient parfois.
J'étais équipée pour surmonter les
difficultés. »

Depuis son expérience du cancer et le
défi extréme de la montagne,

Mme St-Onge a pris conscience de
I'importance de vivre pleinement et au
présent. « J'ai pris I'engagement de
réaliser toutes les choses que je peux
me permettre. Tout le monde fait face a
des montagnes, conclut-elle. Je sais
maintenant que je peux réaliser
beaucoup de choses malgré les
embdches, avec beaucoup de
détermination et de courage! »

NDLR : A chacun sa montagne.

Pour Elaine, gravir le Kilimandjaro Iui a
permis d’espérer, de se sentir en vie
malgré la maladie. Tout le monde ne
peut pas réaliser un tel projet mais
chaque personne devrait avoir un projet
qui la motive a conserver la joie de vivre!

« Je sais maintenant que je peux réaliser
beaucoup de choses malgré les emb(ches, avec
beaucoup de détermination et de courage! »
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Suggestions pour se ressourcer a la maison (*

Conférence sur DVD : 15 $
« Le goQt 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 a La Rose des vents
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Are you familiar with aromatherapy? In her book,
L'aromathérapie au service de la beauté (1997), Danielle
Huard describes it as “the art and science of use of essential
oils to maintain or improve one’s health and beauty”. The
benefits of essential oils are many, they can be used for our
general well-being or to heal a specific ailment.

These oils offer a variety of characteristics: used as beauty
products, as an antidote to pain, as a relaxant or even as an
aphrodisiac! For example, it is common knowledge that
lavender is useful as a relaxant as well as an anti-
inflammatory agent. In the book, Guide to Essential Oils
(1995), Jo Serrentino states that if we keep on hand only one
let it be lavender.

All essential oils may be used externally: in the bath, inhaled,
body massage, with a vaporiser or even a few drops on our
pillowcase or a handkerchief. Ms. Carmen Brochu, consultant
at the Coopérative d’Alentour recommends mixing a few drops
of your favourite oil to your bubble bath or to % cup of
powdered milk to use a bath salt.

The market offers many qualities of oil. Certain criteria can
ascertain the quality of the product we purchase. Firstly, it is
important to know the botanical variety; there exists many
varieties of the same species, which may offer different
effects. Secondly, to avoid insecticides and pesticides it is
best to purchase an organic essential oil. Lastly, it is also
important to identify where the crop was grown: the soil, the
light even the air can offer different qualities to the oil.
(Huguette et Yves Paré, La phytoaromathérapie au Québec).

All the references | consulted state that there are contra-
indications in the use of certain essential oils. For example,
certain oils may be harmful to sufferers of hypertension, renal
disorder or diabetes and their use is generally not
recommended for pregnant women and young children. For

Nom Usages
disorders (asthma, emphysema, bronchitis...),
Eucalyptus precaution against the flu, oily skin, acne.
Stress, anxiety, infections, precaution against
lice, skin disease ( wounds, burns, acne,
Lavender eczema, psoriasis, sunburn red blotches...),
headaches, sinusitis, muscular and
rheumatic pain.
Stimulant for the immune and nervous system,
Melaleuca precaution against lice, infections, viruses,
(tea tree) haemorrhoids, varicose veins, aneurisms,
stress and strain, sensitivity to cold, PMS.
Anti-infection, antiseptic, acne, shingles,
Ravensara herpes, broncho-pulmonary infections,
physical & nervous fatigue.
Balsam pine Antiseptic, parasite suppressor, bronchitis,
sinusitis, rhinitis, arthritis, fatigue, asthenia.
Menstrual cramps, nervousness, moodiness
Clary Sage (especially during menses), heat flashes.
Flu, bronchitis, cough, asthma and
Thyme emphysema infections, tuberculosis, cystitis,
(Thymol) urinary tract infections, abscess, whitlow,
infected wounds, rundown.
Bibliography

HUARD, Danielle. L'aromathérapie au service de la beauté,
Outremont, les éditions Québecor, 1997, 210 pages.

PARE, Huguette et Yves PARE. Le phyto-aromathérapie au
Québec, Drummondville, Académie de Massage Scientifique,

142 pages.

these reasons, it is strongly advised to consult an aroma SERRENTINO, Jo. Le guide des huiles essentielles, Québec,
Dimensions littéraires, 1995, 40 pages.

therapist or a recognized health professional before using
essential oils, especially to understand how to use them.

The large variety of essential oils available allows you to
identify which are most useful for you. Here is a chart of the
most popular essential oils and their best-known use prepared
by Ms. Brochu. Translation : Sandra Conway

Le Guide Aromathérapie,
http://www.amabilia.com/contenu/aroma/main.html.

English books on Aromatherapy are easily available e
your local library or bookstore. Do not hesitate to

internet.

ither thru
consult the
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On Wednesday, October 27, Mr. Guy
Corneau gave a conference at the
salle Maurice O’'Bready of the
Université de Sherbrooke at which
time he also presented his latest
book: Revivre (Coming Alive Again).
In this book, he relates his experience
with cancer, especially how he
overcame it and redefined his joy of
living.

Being Sick, an Invitation to
Awaken to Life

From the onset, Mr. Corneau considers
one’s health as a whole; therefore, the
approach in dealing with ill health must
be holistic. When faced with sickness,
our connection with others, the world and
ourselves is shaken, and we must
become attentive to the messages sent
us, the deep meaning life is expressing.

Mr. Corneau explained that from birth
we define our personality, our
temperament developing ways to get our
family’s approval. This explains why we
often set aside our own needs and
pursue our whole life believing that these
needs are of little importance. Il health is
a warning sign, an alert inciting us to
become aware of the desires within in
us, which we have set aside.

Diverse Means to Heal

In 2007, Mr.
Corneau received
a diagnostic of a
Grade 4 stomach
cancer. He
decided to use all
the means
available to heal.
He believes that
cancer is caused
by many factors,
and must be dealt
with on many levels. “To avoid living in
isolation, from the start one’s family and
social network must be contacted and
put to work or at the least one must join
a support group, creative workshops,
and meditation or yoga sessions”.

Guy Corneau

While chemotherapy and radiotherapy
deal with eliminating the cancer cells
from the body, they allow us to gain time
to work on the other aspects of healing.
He states that our spirit also inhabits our
body; motivated by our heart therefore
nothing is to be left unattended.

In his journey to healing, Mr. Corneau
used homeopathy described in his book,
Revivre (2010) as “the electromagnetic
information of the pill's wavelength which
gives to the body (...) instructing and
bringing it to produce what is lacking to
react in an appropriate manner towards
the disease”.

He strongly encourages eating fresh
food as well as gaining pleasure in
eating. For example, at breakfast he
concocted “green juices” (parsley,
sprouts, lemon, fresh ginger and white
grape juice...) to regenerate his body
and eliminate the toxins deposited by the
chemotherapy. On the other hand, he
allowed himself a cup of coffee a day for
its stimulant, red meat for its protein and
an occasional dessert for pure pleasure.

Creative visualization is particularly
effective. “If at worse, our imagination
prevents us from sleeping and makes us
sick, just imagine what it can do at its
best”, says he with deep conviction.
Mr. Corneau insists that we seek
guidance if we undergo such an
approach. He believes that all personal
therapy is a self-regulating mechanism.
The healing process requires that we
take a deep look into our attachment to
life and change our inner state thru
visualization.

Mr. Corneau also stated that guilt is
futile and useless. It is important “to
honour our actions and not our
inactions”. Above all, one must regain
the joy of living and one’s good mood.
He concludes saying, “There exists no
magical medication or treatment. The
magic is within us. It is often during
periods of hardship and deep darkness
that we see the light”.

Translation : Sandra Conway
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Mr. Corneau’s book Revivre (2010) is available
only in French*. It is available on loan at La
Rose des Vents. For further information,
consult his website: www.guycorneau.com.

* There are many books dealing with overcoming
cancer available in English. You may wish to
consult www.chapters.indigo.ca.
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Le mercredi 27 octobre dernier, M. Guy Corneau étai
la salle Maurice O'Bready de I'Université de Sherbr
pour donner une conférence et présenter son dernier
livre: Revivre. Ce livre relate son expérience du ¢ ancer et
surtout, comment il a réussi a le surmonter et a

retrouver sa joie de vivre.

ta
ooke

Par Francine Veilleux

La maladie, une invitation a s’éveiller a la vie

D’entrée de jeu, M. Corneau décrit la santé comme étant
globale; I'approche de la maladie se doit donc d’étre globale
aussi. Lorsque la maladie arrive, il déclare que c’est notre
rapport avec les autres, I'univers et nous-mémes qui sont
brisés et que nous devons nous mettre a I'écoute de ce qui
essaie de nous parler, du sens profond de la vie qui veut se
manifester.

M. Corneau explique que dés la naissance, chacun met en
place une personnalité, un caractere, et développe des fagons
d’étre pour étre apprécié dans sa famille. Pour cela, nous
mettons parfois nos besoins de cdté et continuons ainsi tout
au long de notre vie, convaincus que ces besoins ne peuvent
pas étre entendus. La maladie arrive comme un signal, une
alerte nous invitant a prendre conscience de ce qui veut vivre
en nous et dont nous nous sommes sépareés.

Des moyens variés pour mieux
guérir

Ayant recu un diagnostic de cancer
de I'estomac de grade 4 en 2007,
M. Corneau a décidé de prendre
tous les moyens possibles pour
guérir. Selon lui, les causes du
cancer étant multifactorielles, celui-
ci doit étre combattu sur tous les
fronts. « Il importe en premier de
mobiliser ses réseaux familiaux et
sociaux ou de se joindre a des
groupes de parole, des ateliers de
création ou des séances de méditation ou de yoga dans le but
d'éviter a tout prix I'isolement », conseille-t-il.

Guy Corneau

La chimiothérapie et la radiothérapie s’occupent du corps: en
éliminant les cellules cancéreuses, ces traitements permettent
de gagner du temps pour travailler sur d’autres aspects. M.
Corneau affirme que, comme nous sommes un corps habité
par notre esprit et animé par notre cceur, rien ne doit étre
négligé.

Dans son parcours de guérison, M. Corneau a utilisé
I’'homéopathie, qu’il décrit dans son livre Revivre (2010)
comme « l'information électromagnétique que la longueur
d'onde du granule donne a votre organisme [...] qui le
renseigne et I'améne a fabriquer ce qui manque pour réagir
de fagon appropriée a la maladie. »

Il partage I'importance de manger des aliments vivants et
aussi, de retrouver le plaisir de manger. Par exemple, le
matin, il se concoctait des jus de verdures (persil, graines
germées, citron, gingembre frais, jus de raisin blanc...)

pour régénérer son corps et éliminer les toxines de la
chimiothérapie. Par contre, il s’accordait un café par jour pour
son effet stimulant, de la viande rouge pour ses protéines et
guelques desserts pour le plaisir de manger.

L’imagination créatrice est
particulierement efficace.
« Si notre imagination du
pire peut nous empécher
de dormir et nous rendre
malade, imaginer le
meilleur peut aider a
guérir », affirme-t-il avec
conviction. Evidemment,
M. Corneau propose
d’étre accompagné dans
cette démarche. Pour lui,
tous les travaux intérieurs
font partie des
meécanismes
d’autorégulation. Dans un
processus de guérison, il
importe d’aller voir sa
disponibilité a la vie, de
changer son état intérieur
par I'imagination.

M. Corneau déclare aussi que la culpabilité est inutile et
nuisible. Il importe d’« honorer ce qu’on a fait et non ce qu’on
n'a pas fait ». Il faut avant tout retrouver sa joie de vivre, sa
bonne humeur. « Aucun médicament ou traitement n’est
magique. La magie est en vous. C’est souvent a travers
I'épreuve, les périodes les plus noires qu’on voit la lumiéere »,

Pour en apprendre davantage, le livre de
M. Guy Corneau, Revivre (2010), est
disponible pour emprunt a La Rose des
vents. |l est également possible de
consulter son site Internet:
www.guycorneau.com

e,
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Dialogue avec les cellules

Guy Corneau a pensé judicieux d'offrir au public le précieux
instrument de visualisation gu'il a utilisé quotidiennement
pendant son épisode de maladie. Selon lui, ce dialogue avec les
cellules fait indéniablement partie de I'ensemble des outils qui
favorisent un retour a I'équilibre.

A utiliser sans modération en mettant de c6té son c6té rationnel!

www.guycorneau.com
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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.

LES CLES POUR LACHER PRISE

Guy Finley
2003, Homme (L")

Guy Finley

Les cles

POUR

LACHER PRISE

vous des liens qui vous

Souhaitez-vous devenir une personne de plus en
plus autonome et apte a faire face a toutes les
difficultés de la vie? Voici un livre qui vous donnera
les clés pour vous libérer des chaines inutiles qui
vous empéchent de devenir I'étre accompli qui ne
demande qu’a s’affirmer en vous.

L’auteur connait parfaitement son sujet et vous invite
a le suivre dans ce cheminement intérieur qui vous menera a vivre une
relation plus claire et plus harmonieuse avec vous-méme et ceux qui vous
entourent. Ne soyez plus victime de vos peurs, de vos angoisses et de
votre imagination.

En apprenant a affronter la réalité telle gu’elle est, vous pourrez faire des
choix plus conscients qui ne seront désormais plus fondés sur des
compromis autodestructeurs.

Les clés pour lacher prise vous sont offertes... n'attendez plus pour les
prendre en main et transformer votre vie.

La Rese #

des vents

A\ GROUPE

LUC FAUTEUX

Solarium Sherbrooke Aluminium Lue Fauteux

Si vous désirez soutenir financiérement l'action de |!
La Rose des vents ou encore faire un don a la|!
mémoire d'une personne décédée, nous Vvous |!

prions de compléter le formulaire suivant et de le |i
faire parvenir a I'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.

La Rese #

daes vents

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

Un regu vous sera remis pour tout don de 10 $ et plus. | i

Poster votre don au / Mail donations to :
Receipts will be given for donations of $10 and more. ;
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Plusieurs organismes, en plus de La Rose des
vents, ceuvrent dans le but d'aider les
personnes a mieux vivre avec la maladie.

Centre de soutien de I'Estrie

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

La Maison Aube-Lumiére

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 financiere
spécifique, café-rencontre, Belle & bien dans sa
peau et autres ateliers. Prothéses capillaires et
mammaires.

1 888 939-3333 / 819 562-8869

Equipes interdisciplinaires en oncologie
du CHUS

(ancien Programme Qualité de Vie)

Evaluation des besoins par I'équipe
interdisciplinaire, continuité de services a partir de
I'annonce du diagnostic, liaison et consultation
aupres 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, décés,
dépression, angoisse).

819 563-2572 ou 1 866 277-3553
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Par Francine Veilleux

Connaissez-vous I'aromathérapie? Danielle Huard, dans
son livre L'aromathérapie au service de la beauté (1997),
la décrit comme « I'art et la science qui visent a utiliser les
huiles essentielles pour maintenir ou améliorer la santé et
la beauté ». Les bienfaits des huiles essentielles sont
nombreux, que ce soit pour notre bien-étre général ou pour
soigner différents maux.

On peut trouver une grande quantité d’autres huiles

essentielles sur le marché, a vous d’identifier celles qui

Ces huiles présentent des propriétés trés variées : elles
peuvent étre utilisées en soins de beauté, pour soigner
différentes douleurs, pour la détente et méme comme
aphrodisiaque! Par exemple, la lavande est connue pour
ses effets calmants et anti-inflammatoires. Jo Serrentino,

répondront le mieux a votre bien-étre. Voici un tableau des
huiles essentielles qui sont le plus souvent demandées,
selon Mme Carmen Brochu, ainsi que leurs usages les
mieux connus.

Usages

Affections des voies respiratoires (asthme,
emphyseme, bronchite...), prévention de
grippes, peau grasse, acne.

Stress, angoisse, insomnie, infections,
prévention des poux, dermatose (plaies,
brhlures, acné, eczéma, psoriasis, coups de
soleil, couperose...), maux de téte, sinusite,
douleurs musculaires et rhumatismales.

Stimulant du systeme immunitaire, systeme
nerveux, prévention des poux, infections,
virus, hémorroides, varices, anévrismes,

fatigue physique et nerveuse, frilosité, SPM.

Anti-infectieuse, antiseptique, acné, zona,
herpeés, infections broncopulmonaires,
fatigue physique et nerveuse.

Antiseptique, antiparasitaire, bronchite,
sinusite, rhinite, arthrites, fatigue, asthénies.

Douleurs menstruelles, nervosité, humeur
dépressive (en particulier pendant les
regles), bouffées de chaleur.

Grippe, bronchite, toux, asthme et
emphyseme avec infection, tuberculose,
cystites, infections urinaires, abces, panaris,
plaies infectées. Fatigue générale.

dans son Guide des huiles essentielles (1995), déclare Nom
méme que « si on ne doit avoir chez soi qu’'une seule es-
sence, ce sera I'essence de lavande ».
Eucalyptus
Toutes les huiles essentielles peuvent étre utilisées en
usage externe : dans le bain, en inhalation, pour le mas-
sage corporel, pour vaporiser a I'aide d'un diffuseur, ou
encore en versant quelques gouttes sur 'oreiller ou sur un Lavande
mouchoir. Carmen Brochu, conseillere santé a la Coopéra-
tive d’Alentour recommande de mélanger quelques gouttes
de votre huile préférée a du bain moussant ou a % tasse
de lait en poudre avant d’en mettre dans votre bain.
Melaleuca
(tea tree)
Ravensare
Sapin
baumier
Il existe différentes qualités d’huiles essentielles sur le
marché. Certains critéres permettent de s’assurer de la
qualité du produit gu’on achete. Premiérement, la variété Sauqe
botanique devrait étre mentionnée, il y a souvent plusieurs sclaree
variétés d’'une méme espéce de plante avec des effets
thérapeutiques parfois différents. Une bonne huile se doit Thym a
également d’étre biologique, car si les effets bénéfiques de thymol
la plante sont concentrés dans une huile essentielle, les
insecticides et pesticides le sont aussi. Finalement, le lieu
de culture est trés important : selon le sol, la lumiére et o _
méme lair, I'huile présentera des qualités différentes Bibliographie

(Huguette et Yves Paré, La phyto-aromathérapie au
Québec).

Selon toutes les sources consultées, il y a des contre-
indications a utiliser certaines huiles essentielles. Par
exemple, certaines huiles peuvent étre nocives pour une
personne souffrant d’hypertension, d’affections rénales ou
de diabéte et leur utilisation est généralement déconseillée
a une femme enceinte ou aux jeunes enfants. C'est
pourquoi il est important de toujours consulter un aroma-

142 pages.

HUARD, Danielle. L’aromathérapie au service de la beauté,
Outremont, les éditions Québecor, 1997, 210 pages.

PARE, Huguette et Yves PARE. Le phyto-aromathérapie au
Québec, Drummondville, Académie de Massage Scientifique,

SERRENTINO, Jo. Le guide des huiles essentielles, Québec,
Dimensions littéraires, 1995, 40 pages.

Le Guide Aromathérapie,
http://www.amabilia.com/contenu/aroma/main.html

thérapeute ou tout autre professionnel reconnu avant de
les utiliser et surtout, pour savoir comment les utiliser.
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Par Renée Pelletier

Avec moi,

C’est le besoin d’'une présence, d'une oreille, d’'un réconfort, d’un support,
c’est 'appel a I'aide, la nécessité d’'étre rassurée,

c'est le besoin d’amitié, d’amour et de douceur,

c’est la main tendue qui cherche une autre main,

ce sont les yeux qui cherchent des traces sur le sol.

Avec moi, mais pas a ma place,

C’est de vouloir dire, de vouloir crier :
« Je ne peux aller plus vite, mes pas suivent le rythme de mon cceur. »

C’est de vouloir murmurer :

« Vos traces me guident, mais je ne marcherai pas dans vos traces;
je ferai les miennes, méme si parfois j'hésite a un trongcon de route. »

C’est de vouloir répéter :
« Je dois respecter mon rythme et vous ne pouvez respirer pour moi. »

C’est de ressentir cet immense besoin de rester moi, avec tout ce que je
suis, avec mon autonomie.

C’est de vous dire «Merci pour tout, mais laissez-moi réver de voler a ma
facon dans le ciel.»

Avec toi,

C’est de vouloir t'aider, te donner un coup de main,

c’est d’accepter d’étre cette présence que tu réclames,

c’est d'étre préte a t'apporter la sécurité dont tu as besoin,

c’est d'étre le bras qui te soutient quand ton pas est incertain,

c’est d'étre la main tendue qui restera la le temps qu'il faudra,

c’est de donner la note d’'un éclat qui te fera sourire,

c’est de guider tes pas quand, dans la nuit, ton cceur est trop sombre,
c’est de fredonner la musique qui réussira a t'endormir.

Avec toi, mais pas a ta place,

C’est de respecter ce que tu es, de te laisser avancer a ton rythme,

c’est d’accepter de ralentir mon pas pour que tu réussisses a retrouver le
tien,

c’est de respecter mes propres limites dans ce qu’elles m’aménent a vivre.

C’est ma fagon de te dire:
« Tu es unigue au monde.

Je t'aime tel que tu es et, c’est parce que je t'aime et que je te respecte,
que je te laisse avancer sur ta route et prendre ton envol, a ta fagon.»

Tomber en vie
Médiaspaul, déc. 2003

Madame Renée Pelletier
Médecin, ex-patiente et auteure

Un vécu personnel de cancer (maladie de
Hodgkin a 28 ans et épisodes de cancer du
sein dans la quarantaine) a suscité en elle
une profonde réflexion et un long
cheminement personnel et professionnel
gu’elle a choisi de partager et de mettre a la
disposition de tous.

Outre son travail clinique auprés de la
clientéle des réfugiés, elle a choisi de
s'impliquer activement auprés des
personnes vivant la réalité du cancer et
d'autres maladies graves, ainsi qu’auprés
des familles, des bénévoles, des groupes
de support et d'organismes divers. Son
engagement se concrétise également
aupres des jeunes et plus particulierement
aupres des étudiants en médecine ainsi
gu’aupres des collegues médecins.

Elle a recours a différentes approches

témoignages, conférences, ateliers,
animation de groupes, radio, télévision,
participation a des documentaires et
écriture (articles divers, chroniques et

publication de livres).

Elle a écrit la brochure Je reprends mon
souffle pour Il'organisme Vie Nouvelle
(1999). Elle est l'auteure des livres Avant
de tourner la page (2002), Tomber en vie
(2003), Coeur sur papier (2005), Clins d'ceil
de la vie (2007) et Vents et virages (2008),
publiés chez Médiaspaul.

La Rose des vents est sur Facebook!

Devenez adeptes de I'organisme et restez informés.

Communiquez avec d’'autres personnes vivant une situation similaire a la vétre, postez des
commentaires sur notre babillard, parcourez nos albums photos et tenez-vous
au courant de nos événements a venir!

www.facebook.com/La rose des vents de I'Estrie



