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Bonjour chers lecteurs, 

Vouloir aider, soigner et 
guérir une autre personne est 
une activité noble, et 
plusieurs en font leur 
profession ou leur vocation.   

Dans ce numéro nous 
voulons faire un clin d’œil à 
tous ceux qui se dévouent 
aux autres.  Qu’ils soient 
bénévoles à La Rose des 
vents ou proches aidants, 
nous ne pourrions nous 
passer de ces êtres 
merveilleux qui apportent 
chaleur et douceur dans 
notre vie. 

Nous profitons également de 
l’occasion pour faire réaliser 
à tous comment il est 
important de prendre soin de 
soi.   

 

L’effervescence de la vie 
nous fait parfois oublier de 
prendre le temps de s’arrêter 
pour saisir pleinement le 
moment présent, si profitable 
à notre équilibre mental. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les membres de l’équipe de 
bateau-dragon Les Phénix de 
La Rose des vents débutent 
bientôt leur saison et profitent 
de l’occasion pour inviter 
toutes les femmes 
intéressées, ayant vécu ou 
vivant le cancer, à assister à 
une rencontre d’information 
le 14 avril prochain. (Voir 
détails en pages 2 et 3.) 

N’oubliez pas de consulter la 
liste des activités et des 
ateliers offerts ce printemps 
ainsi que notre suggestion de 
lecture. 

Que de réflexions et d’outils 
proposés dans cette édition 
afin de vivre un printemps 
revigorant!  

 
 

L’équipe de La Rose des vents 

� � � � � � � � � � 	 	 


Dear Readers, 

The desire to help, nurse and 
heal another person is a noble 
activity and many choose to do 
so as a profession or a 
vocation. 

In this issue, we wish to 
express our admiration to those  

who devote themselves to 
others. Whether they are 
volunteers at La Rose des 
vents or natural caregivers, we 
would be at a complete lost 
without the wonderful persons 
who bring warmth and 
gentleness into our lives. 
 
We also take this opportunity to 
bring to everyone’s attention 
the importance of taking care of 
oneself. The constant bustle of 
our lives makes us forget at 
times the need to stop and 
seize the moment, so beneficial 
to our mental health. 
 
The dragon-boat team Les 
Phénix de La Rose des vents’ 
season will soon get on its way.  
We wish to invite all women 
who have cancer or have 
survived and feel they might be 

interested in joining the team to 
an info-session on April 14. 
(Details on pages 2 & 3). 
 
Please take the time to jot a 
glance at the Activities and 
Workshops offered this spring.  
 
Another issue filled with tons of 
reflections and tools sure to 
invigorate your spring! 
 

 

 

 

La Rose des vents’ team 
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Pourquoi vous devriez devenir membre de l’équipe de  bateau-dragon Les Phénix 
de la Rose des vents? 
 

En août 2004, ma coiffeuse, récemment de retour au travail après avoir été traitée pour 
un cancer, me parlait avec enthousiasme de son équipe de bateau-dragon Les Phénix.  
J’étais loin de me douter qu’un an plus tard, je me retrouverais assise dans le bateau de 
cette équipe, à pagayer en rythme.  En septembre 2004, je recevais un diagnostic de 
cancer du sein.  Alors que je terminais mes traitements, je suis devenue membre des 
Phénix de la Rose des vents.  Pourquoi?  D’abord, pour m’aider à me remettre en forme.  
Et pour le plaisir de le faire en équipe.  Et pour le bonheur de pratiquer un sport 
nautique.  Mais j’ai découvert qu’être membre des Phénix, c’est beaucoup plus que cela.  
C’est trouver une complicité avec des femmes qui ont en commun d’avoir combattu ou 
d’être en train de combattre un cancer.  C’est le plaisir de se dépasser et d’être 
encouragée par les co-équipières quand on a le moral un peu à plat.  C’est aussi, pour 
moi, à mon âge, renouer avec l’excitation de la compétition sportive (bien que fort 
amicale), que je n’avais pas vécue depuis l’adolescence.  C’est d’avoir de 
l’encouragement, du support et surtout une compréhension « intuitive » des  
co-équipières : elles aussi vivent ce que nous vivons ou avons vécu.  Je suis membre de 
l’équipe depuis 2005.  À l’automne 2009, j’ai appris que j’avais un nouveau cancer, 
nouvelle que j’ai partagé avec mes co-équipières.  J’ai reçu beaucoup de soutien et de 
message d’espoir, entre autres de celles qui avaient vécu la même chose.   

 

Qui sommes-nous, les membres des Phénix de la Rose des vents?    
 

Des femmes qui ont en commun d’avoir vécu un cancer, quel qu’il soit.  Les femmes de 
tous âges sont les bienvenues. Notre doyenne a 75 ans.  Certaines sont en traitement, 
d’autres en rémission, d’autre guéries.  Mais toutes sont heureuses d’être assises dans 
le bateau à pagayer (et disons le… placoter, parfois un peu trop, ce qui nous vaut des 
rappels à l’ordre de notre entraîneure).  Pas besoin d’être en forme, ni d’être une athlète.  
En fait, plusieurs n’avaient pas de passé de « sportives » avant d’être membres de 
l’équipe.  Une de nos membres, à son arrivée dans l’équipe, devait demander à ses 
voisins de transporter les sacs de litière de son chat et d’ouvrir des pots de conserve, car 
elle n’avait pas la force nécessaire. À la fin de la première saison, elle se débrouillait très 
bien toute seule, merci! 
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Les Phénix de La Rose des vents  �

L’équipe s’entraîne deux fois par 
semaine, de mai à septembre,  à 
partir du parc Lucien-Blanchard à 
Sherbrooke. 



����� �

Qu’est-ce que le bateau-dragon?    
 

Il s’agit d’une embarcation où se retrouvent vingt pagayeuses, une 
barreure et une tambourineuse.  Mais la beauté du sport « bateau-
dragon » est que la performance est collective et non pas individuelle.  
Le bateau n’avancera que si toute l’équipe pagaye en rythme.  Pas de 
performance individuelle, pas de « vedette », pas de « bonne » ou 
« moins bonne » pagayeuse.  Nous sommes « un bateau ». 
 

Comment fonctionnent les entraînements? 
  
Nous nous entraînons les lundis et mercredis de 17h30 à 18h30 sur la 
rivière Magog, à partir du Parc Lucien-Blanchard de mai à septembre.  
Les entraînements sont progressifs.  Entre le début et la fin de la 
saison, nous faisons des progrès au niveau technique et endurance.  
Surtout, chacune s’entraîne selon ses capacités.  Nous participons à 
quatre ou cinq compétitions au cours de la saison, soit environ une par 
mois.  Nous y rencontrons d’autres équipes de femmes ayant vécu le 
cancer.  Ces journées sont l’occasion de mesurer nos progrès comme 
équipe, mais surtout de mieux se connaître et… jaser.  Plusieurs 
viennent accompagnées de leur famille ou d’ami-e-s, ce qui rend ces 
événements fort conviviaux.  
  

Comment puis-je devenir membre des Phénix?   
 
Les Phénix recrutent de nouvelles membres pour la saison 2010.   
Une réunion d’information aura lieu : le mercredi 14 avril 2010 à 19h.    
Salle de conférence de La Rose des vents 
234, rue Dufferin, bureau 102 
Pour information :  819 823-9996 

Quels sont les frais de participation?   
 

Le coût pour la saison est de 100$ par membre, incluant les frais 
d’entraînement, d’équipement, de compétition et d’assurance. Pour les 
femmes dont les moyens financiers seraient un obstacle à leur 
participation, un fonds est disponible.  L’équipe mène des activités de 
collecte de fonds pour son soutien financier. 
 

Pourquoi vous devriez devenir membre des Phénix de la Rose 
des vents?    
 
Pour le plaisir, l’énergie, la vitalité, la camaraderie et la joie de vivre!  
 

Au plaisir de trouver de nouvelles co-équipières dans le bateau en mai! 
 

�Une membre de Les Phénix de la Rose des vents. 

Les Phénix de La Rose des vents ��!�����"  

International Dragon Boat Festival 

Peterborough 2010 

 

C’est avec fébrilité que des membres 
de l’équipe se préparent à représenter 
le Québec à cette compétition 
d’envergure internat ionale qui 
regroupera une soixantaine d’équipes 
de bateaux-dragons venues d’un peu 
partout dans le monde. 

 

L’événement se tiendra du 11 au 13 
juin 2010 à Peterborough en Ontario. 

Lors des compétitions, nous rencontrons d’autres équipes de 
femmes ayant vécu le cancer.  Ces journées sont l’occasion de 
mesurer nos progrès comme équipe, mais surtout de mieux se 
connaître et… jaser.  �

Mais la beauté du sport « bateau-dragon » 
est  que la performance est collective et non 
pas individuelle.�

Lors du Festival international de courses de 
bateaux-dragons de Montréal, les 25 et 26 
juillet 2009, notre équipe a remporté 
fièrement la médaille d’argent au 500 
mètres.�
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Suggestions pour se ressourcer à la maison  (*)  
 
 �� 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 

��
���������
	�
������������
��
���������
	�
������������
��
���������
	�
������������
��
���������
	�
������������

����
����
�	�
��	��	������
����
�	�
��	��	������
����
�	�
��	��	������
����
�	�
��	��	��
 




���
������
������
������
���� �������������������
 






�����5�

�

Being a Caregive… and saving time for oneself 

Agreeing to share your time and energy to give regular help to someone who is sick or has 
lost independence is an act of great generosity. It also implies that you will have more to do 
have less free time for yourself. 

One is then faced with a dilemma: No longer having time for yourself, the other members of 
your family, or your friends and acquaintances. You are always busy and worried. Weariness 
gradually becomes permanent: You have aches and pains, trouble sleeping, digestive 
problems. You are irritable and feel depressed. 

It is possible to help without burning out. You can always adjust your degree of involvement, 
while still making sure that the person you help is well cared for. You have the means at 
hand. It is up to you to use them. 
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Accept how you feel 
 

When taking care of someone who has lost their independence, 
you will inevitably go through a full gamut of emotions. All these 
emotions can be difficult to define and difficult to confront, but 
they are normal. 
 

Negative emotions you feel do not mean that you are incapable 
of providing good care. It simply means you are human. Tell 
yourself you are doing your best. 
 
Look at life positively 
 

Your attitude can have a determining influence on the way that 
you feel. Look at life positively. Look at what the person you are 
caring for can do instead of looking at what he or she cannot do. 
Enjoy life and try to create good times. The good times might 
occur less often but there can still happen. 

Taking care of one self, is a  �v�v�v�vMUST ���v���v���v���v 
 

You are important to the person needing car. Taking care of this 
person is very demanding, and takes a lot of time and energy. If 
you want to continue caring for this person, it is essential that 
you also take care of yourself. 
 
Remain realistic and don’t over estimate your capab ilities 
 

You must understand that taking care of someone requires a lot 
of energy. You have to decide what you feel is most important 
things. You alone can decide what is most important to you at 
that precious time. 
 

Besides making these choices, you also have to also set definite 
limits. It is not easy to say "No". Be realistic and carefully 
analyze how much you can do. 

Take care of your physical health 
 

Keeping yourself healthy is very important. Don’t neglect your 
health. Eat well and exercise regularly. Find ways to relax. Make 
sure that you rest as much as you need. 
 
Look at yourself 
 

You need to have breaks every day. You have to allow time to do 
other things. Don’t wait until you are at the end of your reop to 
think about this. Look after yourself and do things that you like to 
do. 
 
Keep your sense of humour 
 

It is not by maintaining humour in your daily life, that you diminish 
the sincerity of you care giving. People who have lost their 
independence have not lost their sense of humour. They too 
need to have some fun. 
 
Get help 
 

Many people find it difficult to ask for help, and to receive that 
help. Some feel that asking for help means failure. It is very 
important that you realize that taking care of someone who has 
lost his or her independence is not an easy job. Decide what type 
of help you need, and talk to your family, or to someone close to 
you. You can also contact community organizations. 
 
Share your emotions and your feelings through diffe rent 
types of support 
 

It is very important to talk about your feelings with others, or to 
write them in a personal diary. 
 

If caring for a loved one becomes emotionally overwhelming, 
then you should seek help from a health professional. 
 

You are not alone. Asking for help is not a sign of weakness or of 
failure. Using the available ressources at hand will only facilitate 
your efforts.                                                 
 

Extracted from the Table de concertation des organismes 
communautaires, secteur personnes aînées de Sherbrooke “Guide 
to prevent exhaustion for caregivers”. Available at La Rose des 
vents.  www.raan.ca 
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The Power of the Moment 

Eventually the constant rush we live in becomes a cause of stress and anxiety 
for many of us. It is helpful to understand that stress is created by the fact that 
we are “here” wishing to be “there” uncomfortable with the present while 
wishing for the future.  Are you among those on standby waiting to start 
living? 
 

If so, no matter what you have accomplished and achieved, the present never 
seems good enough and the future seems always brighter. Such an attitude is 
sure to lead to dissatisfaction and standing insatiability therefore the importance 
to start living present moment. 
 
What is the mind? 
 

Enmeshed in a constant flow of unconscious thoughts and emotions our mind 
constantly preoccupies itself with the past and worries about the future. 
Although useful at times, over time this state of mind can be harmful to our self-
esteem because we are always trying to compare and categorize. Our inability 
to stop this constant flow of thought creates great tribulations: it becomes 
impossible to find inner calm. 
 
What is meant by “letting go”? 
 

Letting go is the simple yet profound wisdom that allows going with the flow 
rather than resisting. Letting go is not synonymous with renunciation or defeat. 
It involves unconditional acceptance of the present unreservedly. It is accepting 
the present as is. It is letting go of all mental and emotional resistance towards 
the present situation. Without a doubt, adopting an attitude of non-resistance 
will bring a state of grace and well-being. What better reason needed to learn to 
let go and accept our feelings. 
  
What benefits are gained thru living in the moment?  
 

In addition to providing a feeling of joy, comfort, lightness of being and inner 
peace, living in the moment allows us to be free of all negativity. Moreover, this 
new way of living will certainly have a significant impact on our personal 
relationships. Our inner peace will allow us to make room for others, to listen 
without the inner interference of our own thoughts. Besides, most people do not 
know how to listen; most of us are busily preparing our answer and not really 
listening to what the other person is saying. 
 

In fact, living in the moment allows the physical body to feel lighter, more open 
and alive slowing down the aging process and thus reinforcing our immune 
system, (the body loves all the added attention!). 
 

“The more attention you give to time, be it the 
past or the future, the more you miss out on 
the present the most precious thing that is”. 
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Learn to live in the here and now! 
 

�� In your daily life, bring your attention on the moment at hand. Bring your awareness on the precise moment. 
 
�� Look around you. Take notice of the light, shapes, colours and surrounding textures. Listen to the noise and the 

silence as well. Bring your awareness on your breathing. Feel the air entering and leaving your lungs, feel the life 
force circulating in your body. 

 

�� Example: when washing your hands, appreciate all the sensations accompanying this gesture: the sound and the 
feeling of the water touching your skin, the movement of your hands, the smell of the soap etc.  
 

�� Each time you go up or down a flight of stairs at home or at work pay attention to each step, to each movement 
even to your respiration. Be fully conscious of the present. 
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S’occuper d’un proche … et continuer à vivre 

Accepter de partager votre temps et votre énergie pour apporter régulièrement de 
l’aide à une personne présentant une perte d’autonomie traduit une grande 
générosité. Cela implique l’ajout de tâches à votre horaire et une diminution de 
vos temps libres. 
 

Mais attention de vous retrouver devant une impasse: vous n’avez plus de temps 
pour vous, les autres membres de votre famille et votre entourage. Vous êtes 
continuellement occupé et préoccupé. La fatigue et ses nombreuses 
manifestations s’installent en permanence : malaises physiques, troubles du 
sommeil et de l’alimentation, irritabilité, humeur dépressive. 
 

Aider sans s’épuiser est possible. Vous pouvez en tout temps réajuster votre 
niveau d’engagement en s’assurant que la personne aidée soit bien entourée.   
Des moyens sont à votre portée.  Il vous appartient de les utiliser. 

Acceptez ce que vous ressentez 

Lorsque vous prenez soin d’une personne présentant une perte 
d'autonomie, vous passez inévitablement par toute une gamme 
d’émotions. Elles peuvent être mal définies et difficiles à 
confronter, mais elles sont normales. 

Les émotions négatives que vous ressentez ne signifient pas 
que vous n’êtes pas capable de donner de bons soins. Cela 
signifie simplement que vous êtes humain.  Dites-vous bien que 
vous faites votre possible. 
 

Recherchez le bon côté de la vie 
�

Votre attitude peut exercer une influence déterminante sur la 
façon dont vous vous sentez. Recherchez le bon côté de la vie. 
Voyez ce que la personne aidée est capable d’accomplir et non 
ce qu’elle ne peut faire. Cherchez à créer de bons moments. Ils 
sont peut-être moins fréquents, mais ils sont encore là.�

�
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PRENDRE SOIN DE SOI, UN « PLUS » 

Vous êtes une personne importante dans la vie de la personne 
présentant une perte d'autonomie. 

Prendre soin de cette personne est un travail exigeant, qui 
demande beaucoup de temps et d'énergie. Si vous voulez 
continuer à prendre soin de cette personne, il est essentiel que 
vous preniez soin de vous-même.  

 

Soyez réaliste et ne surestimez pas vos possibilité s 

Vous devez comprendre qu’il y a des limites à ce que vous 
pouvez faire. Il faut décider des choses qui, à votre avis, sont 
les plus importantes. Vous êtes la seule personne qui puissiez 
decider de ce qui est le plus important pour vous à ce moment 
bien précis. 
 
En plus de faire des choix, vous devez vous fixer des limites. Il 
n’est pas facile de dire « NON ».  Pour être réaliste, vous devez 
considérer attentivement ce que vous êtes en mesure de faire. 

Partagez vos émotions et vos sentiments en allant c hercher 
différentes formes de soutien 

Il est vraiment important de partager vos sentiments avec 
d’autres ou de les écrire dans un journal personnel. 

Si prendre soin de votre proche devient trop exigeant du point 
de vue émotif, vous devrez peut-être chercher à obtenir l’aide 
d'un professionnel. 

Vous n’êtes pas seul. Le fait de demander de l’aide n’est pas un 
signe de faiblesse ni un constat d’échec. En utilisant les 
ressources de soutien mises à votre disposition, vous faciliterez 
votre démarche. 
 

Extrait du « Guide de prévention de l’épuisement pour les aidants 
naturels » de la Table de concertation des organismes 
communautaires, secteur personnes aînées de Sherbrooke. 
Disponible à La Rose des vents.  www.raan.ca 

Prenez soin de votre santé physique 
�

Votre propre santé est importante. Ne la négligez pas.  Mangez 
bien et faites de l’exercice régulièrement.  Trouvez des moyens 
de vous détendre.  
 

Pensez à vous 

Vous avez besoin de pauses à intervalles réguliers à chaque 
jour. Vous devez vous accorder du temps pour faire d'autres 
choses. N’attendez pas d’être à bout pour y penser. Pensez à 
vous et faites des choses qui vous tiennent à cœur.   
 

Gardez votre sens de l’humour 
�

Lorsque vous mettez un peu d’humour dans votre vie 
quotidienne, vous ne diminuez en rien la sincérité avec laquelle 
vous donnez des soins. 

Les personnes présentant une perte d’autonomie ont aussi 
besoin d’avoir du plaisir.  
 

Obtenez de l’aide 
�

Beaucoup de personnes ont du mal à demander de l’aide et à 
accepter d'en recevoir.  Il est très important que vous sachiez 
que, seul, il est difficile de s’occuper d’une personne présentant 
une perte d’autonomie. Déterminez le type d’aide dont vous 
avez besoin et parlez-en à vos proches et amis ou faites appel à 
des organismes et des services communautaires. �



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. 

��
�����
�
��������
��
���������������������

�
�

S	�/ G��� �9�TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT�

.���

�/ �����		 �9�TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT��

2����/ �����>� TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT�

�	����	
���� ����� 9�TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT�

7��*�9�TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT�

1	���������<	���/ ���+
���
���	��� 9�TTTTTTTTT�

2�
��9�TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT�

"�����)��������	�/  %����� 9�TTTTTTTTTTTTTTTTT�

(�$���#���9�TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT�

�	#��#���	��+�������	�������/� !
�����������> �

S	�/ G���� 9�TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT�

�

3�������+�4�������
�������	�����	�/.���
�����
����� �5�9�

S	�/ G��� �9�TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT�

.���

�/ �����		�>� TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT�

2����/ ����� 9�TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT�

�	����	
���� ����� 9�TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT�
�

�� ��

����������	
����	�
���

�	������������������������������	
����	�
���

�	������������������������������	
����	�
���

�	������������������������������	
����	�
���

�	��������������������� ���
�������	
��������	
��������	
��������	
� �����

S	��)����$�
�������/ ����	������
�G�
� �-! ����-��---��

'����=@�

'�+	��+�	�����
�	��	/��
���+	���������	����	�
��
�	/�H+���
����
	�����+���0��������	�
���	�

�	�I����+%����������������������
�

�� %���
��	����������	���
>��
���

(	#������
5��	��	��	����?����$��;��	������@;�
�
5��	����������'�,��� ��-���

�� :��@������,�(��:���&
��

�����;��������$�;���:��$�����;�
������
�
������#�;�
��������)���	���$��������#���#��*�
'�,�'������-�

�� :��0��	������.��(�������	�������
  

I�:��$�����;����	�������;������������;�����������
�	�#�������	�*;��������
;��	#�
����$���
�	���;�
��

	��������*��

'�,�'���������	#���'--�� ��-- �*�

�� 7�����������	������	�������
�

K��	�����	�;��	�#�������	�;��������������F���

������6#�;����������	����;�8�����U�:�������
�
��
���#�����#���
��������
*���	��F
�
�����������
����
��������
*��
��'''�,�,������/�'�,�� ��'' ,*�
�

�� E.����������
	����������
�����������������
	��%*A7� �

������� ?���������	$������V#���������2��@�

0���#���	����
�:�
	��
������)�6#����
�������
����������;��	����#�������
������
�+������� �
����)���	�����#����$�	
���;�����
	�����
�	�
#�����	���#��F
���
�	�$���
��
�������
�	��#��#��*��
'�,���� ����-���	
�������� �

�

�� A
������	��
�����

(�����������
#����;�!�<	#�
�
#��!*��	#����
�

��#���	�
�������
� �?����
�
#��������
;���#��;�
���F
;������

�	�;���$	�

�@ *�
'�,�� ����!��	#���'  ��!!������

� �

�
�
����������������
���

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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Les deuils et les souffrances qui ont parsemé 
notre vie laissent des traces notamment dans 
nos relations. Il est donc important de 
cheminer vers nos blessures personnelles 
pour les intégrer et les guérir graduellement.�

�Vouloir aider, soigner et guérir une autre personne est une activité noble, et 
plusieurs en font leur profession ou leur vocation.  Mais que se cache-t-il 
derrière cette motivation intime à vouloir prendre soin d’autrui ? Se pourrait-il 
que la majorité de ceux et celles qui sont naturellement attirés par la formation 
de soignant espèrent d’abord y trouver des solutions à leurs propres 
problèmes et guérir leurs propres blessures ? 
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Le pouvoir du moment présent 

�

������������effervescence du monde dans lequel nous vivons provoque 
tôt ou tard stress et anxiété pour plusieurs d’entre nous. Or, 

il est bon de savoir que le stress est essentiellement dû au fait 
que l’on soit « ici » tout en voulant être « là » ou encore, dans le 
présent tout en voulant être dans le futur. Faites-vous donc 
partie de ceux qui attendent avant de commencer à v ivre ? 
 

Si tel est le cas, peu importe vos réalisations et vos 
accomplissements, le présent ne sera jamais assez bien et le 
futur vous semblera toujours meilleur. Puisqu’il s’agit là de la 
recette parfaite pour concocter une insatisfaction ou un 
inassouvissement permanent, il importe de commencer dès 
maintenant à vivre pleinement l’instant présent.  

Qu’est-ce que le mental ?  

Habité par un flot continu de pensées et d’émotions inconscientes, 
notre mental se soucie inlassablement du passé, tout en 
s’inquiétant de l’avenir. Bien que pratique à certaines occasions, il 
peut devenir, au fil du temps, néfaste pour l’estime de soi, puisqu’il 
cherche toujours à catégoriser et comparer. Notre incapacité à 
nous arrêter de penser constitue une grande affliction : cet 
incessant bruit mental ne nous permet pas de trouver notre calme 
intérieur. 

résistance à la vie nous amène souvent à découvrir la grâce et 
le bien-être. Voilà une bonne raison pour apprendre à lâcher 
prise et à accueillir nos émotions ! 

Y a-t-il des avantages à tenir compte du  moment  
présent ?  

En plus de procurer une sensation de joie, de bien-être, de 
légèreté et de paix intérieure, le fait de goûter au moment 
présent nous permet de vivre dans un état libéré de toute 
négativité. De surcroît, cette nouvelle façon de voir la vie aura 
certainement un impact significatif dans nos relations avec les 
autres. Notre espace de calme intérieur nous permettra de faire 
de la place à l’autre, de l’écouter véritablement sans que le 
mental (vos pensées) interfère. D’ailleurs, la plupart des gens 
ne savent pas écouter parce que la plus grande partie de leur 
attention est monopolisée par la pensée (« ce que je vais 
répondre ») et non sur ce que l’autre personne est en train 
d’énoncer.          

Enfin, tenir compte de l’instant présent permet au corps 
physique de se sentir plus léger, plus dégagé et plus vivant, ce 
qui aide à ralentir le vieillissement et renforce le système 
immunitaire (le corps adore l’attention que nous lui accordons!). 
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Qu’entend-on par « lâcher-prise » ? 

Le lâcher-prise est la simple mais profonde sagesse qui nous 
porte à laisser couler le courant de la vie plutôt que d’y résister. 
Par conséquent, lâcher prise n’est pas synonyme de 
renoncement, ni de défaite. C’est accepter le moment présent 
inconditionnellement et sans réserve. C’est permettre au présent 
d’être tel qu’il est. C’est l’abandon de toute résistance mentale et 
émotionnelle face à ce qui est.  Certes, le fait de n’offrir aucune 
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�� Dans votre vie quotidienne, vous pouvez vous exercer à porter toute votre attention sur le moment présent.  
Devenez juste intensément conscient de cet instant. 

 
�� Regardez autour de vous. Voyez la lumière, les formes, les couleurs, les textures. Écoutez les bruits et le silence. 

Observez le rythme de votre respiration. Sentez l’air qui entre et qui sort de vos poumons, sentez l’énergie de vie qui 
circule dans votre corps… 

 
�� Par exemple, lorsque vous vous lavez les mains, prenez plaisir à toutes les perceptions sensuelles qui accompagnent ce 

geste : le bruit et la sensation de l’eau sur la peau, le mouvement de vos mains, l’odeur du savon, etc. 
 
�� Chaque fois que vous montez ou descendez une volée de marches chez vous ou au travail, portez attention à chacune des 

marches, à chaque mouvement et même à votre respiration. Soyez totalement présent. 

Petits gestes pour apprendre à vivre ici et mainten ant ! 
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Donner pour mieux recevoir 

Vous aimeriez devenir bénévole à La Rose des vents ?  Voici simplement ce qu’il 
faut faire :   

�� Participer à une rencontre d’information ou communiquer avec nous  

     pour obtenir plus de renseignements. 

�� Compléter le questionnaire « Offre de services bénévoles » 

�� Se présenter à une entrevue de sélection 

�� Participer à une rencontre d’orientation 
 

Pour ceux qui voudraient vivre l’expérience du bénévolat avant de s’engager, 
demandez une « Rose d’essai » qui vous permettra d’être jumelé-e à un bénévole 
lors de son implication. 
 

Nous fournissons à nos bénévoles oeuvrant auprès des malades, un encadrement et 
une formation sur mesure.   
 

Pour information : La Rose des vents 819 823-9996 

Donner pour mieux recevoir 

Du 18 au 24 avril 2010 se tiendra la Semaine de l’action bénévole , une superbe 
occasion de souligner le travail des nombreux bénévoles que nous rencontrons. 
 

À La Rose des vents, plusieurs services sont offerts par notre indispensable réseau de 
bénévoles. Ensemble, ils fournissent près de 5 500 heures de bénévolat par année. 
Ces généreuses personnes contribuent, sans l’ombre d’un doute, à la bonne réputation 
et la crédibilité de notre organisme.  
  

Un grand MERCI à toutes ces personnes formidables.  
 

Dans les circonstances, nous avons choisi de vous présenter deux de nos fidèles 
bénévoles qui s’impliquent à La Rose des vents depuis plusieurs années. Nous les 
remercions pour leur implication. 

Bénévole à La Rose des vents depuis 1996 

« Après ma retraite, j’ai eu besoin de donner de mon temps et de trouver un 
nouveau sens à ma vie. Je souhaite soulager par ma présence et mon écoute 
les personnes atteintes de cancer. J’ai choisi La Rose des vents pour le soutien 
qu’elle apporte aux personnes malades désirant demeurer à domicile entou-
rées des leurs, dans le respect et la dignité. » 

Autres expériences:  �Technicienne en service social 

       A été missionnaire laïque en Afrique pendant 2 ans 

       A travaillé en service social en milieu hospitalier pendant  

       26 ans�

Bénévole à La Rose des vents depuis 2004 

« Lorsqu’en 2000 j’ai souffert d’un cancer, j’ai eu besoin  du service d’accompa-
gnement de La Rose des vents pendant 4 ans environ. À ma guérison,  je leur 
ai promis de faire du bénévolat durant 1 an. Je fais de l’accompagnement-
transport depuis 6 ans. Je sais ce que vivent les personnes que je transporte 
car j’ai vécu la même chose. Le bénévolat est important pour moi. Il me fait 
sortir de la maison et oublier mes "bobos". 

Autres implications bénévoles : Chevaliers de Colomb 

         Bénévole depuis 25 ans   
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