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

����������	
���

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

����

����������	
���
 �
���������	���
����

����������	�
 ������
����	


�

��

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

����

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

��

��
���������������� ��

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

��

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

 �

!��������������	�
��	�������
"	#���$� ��
���
��	��������� �

%�

����&'���(��������	�������
�����)�*������+��������
"��$�

,�

-�""����	����������
�� �.�

/�������"�
��	�
���������
�
����(�

���

����
	����������&'���(� ���

����������	�


����������	�


����������	�


����������	�


� �����������	
���

�
���
��������

����������� �� 
 �

Bonjour chers lecteurs, 
 
Quel plaisir d’accueillir ces 
chauds rayons de soleil ! 
L’hiver enlève tranquillement 
son manteau blanc et 
doucement nous serons 
témoins du merveilleux réveil 
de la nature après un sommeil 
de quelques mois. Gardons les 
yeux ouverts sur ce spectacle 
qui impressionne à chaque 
année. 
 
Très bientôt, au début mai, 
nous reverrons notre équipe de 
bateau-dragon sillonner 
fièrement les eaux de la rivière 
Magog et du lac des Nations. À 
l’unisson, ces femmes 
battantes vivant ou ayant vécu 
le cancer, s’entraîneront tout 
l’été et participeront à des 
compétitions. C’est pour elles 
une excellente occasion d’allier 

les bienfaits de l’exercice 
physique et ceux d’un groupe 
d’entraide. Pour toutes les 
dames atteintes de cancer 
intéressées à se joindre à 
l’équipe, Les Phénix de La 
Rose des vents organise une 
rencontre d’information à 
laquelle vous êtes conviées. 
Vous trouverez les détails de 
ce rendez-vous en page 9. 
 
De plus, n’hésitez pas à 
consulter les pages 4 et 8 qui 
vous proposent un éventail 
d’ateliers et d’activités variés 
pouvant répondre à vos 
besoins. Pour vos moments de 
lecture, nous vous suggérons 
le tout nouveau livre des écrits 
de Claude Durocher (page 10). 
M. Durocher et sa famille, 
fidèles complices de La Rose 
des vents et de la Fondation 
Claude-Durocher, nous font ici 

un legs des plus réconfortants.  
 
D’autres articles instructifs, 
dont un sur la nutrition pendant 
la période de cancer, et de 
beaux textes à réflexion 
spécialement choisis sur le 
volet pour vous, vous attendent 
dans cette édition printanière.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bon printemps à tous et  
 
 

 
L’équipe de La Rose des vents 

� � � � � � � � � � 	 	 


Dear Reader, 

Greeting all this wonderful 
sunshine is truly wonderful! 
Winter is slowly withdrawing its 
white coat and we are happy to 
witness the awakening of 
nature after these past months 
of slumber. Let’s open our eyes 
to this yearly wonder. 

 

  

 

 

 

 

Very soon, at the beginning of 
May, our dragon-boat team will 
be proudly rowing on the 
Magog River and the Lac des 
Nations. The women who are 

fighting cancer or have 
survived will train all summer 
and participate in number of 
competitions. It is an excellent 
way of combining physical 
exercise and a support group. 
Les Phénix de La Rose des 
vents  is  preparing an 
information meeting for all 
women who are faced with 
cancer and are interested in 
joining the team. Read all the 
details on page 7. 
 

Also, please take time to 
consult pages 6 and 8, which 
present a wide variety of 
workshops and activities that, 
could be helpful (In French). If 
reading in French is easy for 
you, we urge you to read 
Claude Durocher’s latest book 
described on page 10. Mr. 

Durocher and his family, loyal 
partners of La Rose des vents 
and the Fondation Claude-
Durocher have donated a most 
comforting legacy. 
 

 This spring edition of the 
newsletter is loaded with 
instructive articles, one on 
nutrition while fighting cancer 
as well as beautiful inspirational 
texts especially chosen for you  
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La Rose des vents’ team 
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« J’ai joué dans mes cheveux duveteux. 
Sous la lueur indiscrète des néons, j’ai 
tenté de leur donner une allure hérissée 
et tendance plutôt que celle d’un petit 
gars de 7 ans. Après quelques secondes, 
j’ai laissé tomber (…) et me suis poussée 
hors de la toilettes des dames. » 
 

À la table de réception, une brunette 
enthousiaste m’a remis ma trousse de 
bienvenue et mon porte-nom. Elle m’a 
encouragée à participer à la session 
d’introduction conçue pour les nouvelles 
participantes. La réunion débutait dans 
vingt minutes. J’ai souri, hoché la tête, 
puis cherché un endroit où me dissimuler 
en attendant. 
 

Mon travail m’amenait autrefois à 
rencontrer de nouvelles personnes. Dans 
la vie précédente, j’avais géré un réseau 
de plus de 300 spécialistes des 
technologies e t combiné mes 
connaissances de l’industrie et mon 
expérience de recrutement pour leur 
trouver les emplois idéaux sur le marché 
vancouvérois. Qui étais-je devenue?      

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

Je ne m’étais pas sentie aussi maladroite 
depuis ma 9e année, en écoutant 
« Stairway to Heaven » et espérant en vain 
que ma flamme de l’époque vienne 
m’inviter à danser. Peut-être avais-je passé 
trop d’heures, l’année dernière, enfermée 
dans mon appartement? Ou peut-être 
voulais-je simplement que ces survivantes 
m’aiment et m’acceptent dans leur club 
sélect? 
 

Je restai assise quelques instants de plus 
avant de fourrer mon journal dans mon sac 
et me lever. Il aurait été stupide de 
traverser tout le pays en avion pour rester 
terrée dans mon coin. Je rentrai donc mon 
anxiété et me rendis à la première réunion; 
il me fallut peu de temps pour retomber 
dans le mode échanges sur la météo, et 
parler de l’origine des gens et de nos styles 
de coiffure communs. Plus tard dans la 
journée (…) je me suis sentie suffisamment 
réchauffée pour me présenter à D. que 
j’avais remarquée de l’autre côté de la 
pièce. Je savais par son intervention au 
cours de la période de questions qu’elle et 
moi avions en commun une mutation 
génétique. Dix minutes plus tard, elle 
m’invitait à monter à sa chambre.  
 

Elle me servit une verre et j’y goûtai 
prudemment, la chaleur du vin rouge me 
glissant dans la gorge. En quelques 
secondes, je sentis mes bras frissonner et 
mes orteils relâcher leur emprise sur le 
tapis. D. me regarda intensément et m’offrit 
soudainement de me montrer sa poitrine.  
Je pris une deuxième gorgée de vin et lui 
suggérai de me laisser le temps de 

terminer mon verre. Elle éclata de rire. 
Nous avons ensuite échangé nos récits de 
survivantes comme autant de recettes. 
Elle: 44 ans, Ontarienne, mariée et mère 
de deux adolescentes. Moi: 31 ans, de 
Colombie-Britannique, pas mariée et 
trimbalant une bruyante horloge 
biologique. Nous avions toutes les deux le 
gène BRCA1. 
 

Je lui confessai ma colère face au cancer 
qui s’était imposé dans ma vie. Dérangeant 
mes projets comme celui de flotter 
béatement vers l’amour (qui a envie d’y 
tomber?), me marier, et fabriquer des 
bébés joufflus et heureux. 
 

J’ai découvert, à 20 ans, que j’avais un 
gêne défectueux. Pendant que mes amies 
faisaient la fête, j’élaborais discrètement 
les échéanciers complexes de mariage et 
de maternité avant une ménopause que 
mon médecin m’avait prédite à 35 ans. 
L’âge auquel un nombre maximum 
d’enfants me seraient alloués. Je voulais 
une grande famille nombreuse et bruyante. 
 

À chaque rendez-vous au cours des sept 
années suivantes, mes médecins 
m’encourageaient à accélérer mes plans 
de maternité. En guise de réponse, je 
blaguais au sujet de mon célibat ou je 
ravalais des larmes involontaires dues à 
ma plus récente rupture. Le Dr. P. me 
parlait alors doucement de double 
mastectomie prophylactique et de 
reconstruction, voulant savoir si j’y avais 
réfléchi.   

Terri Wingham a participé au rassemblement de jeunes survivantes « Le corps, l’âme et l’esprit 2010 » qui s’est déroulé à Toronto. Elle témoigne ici 
de son expérience et comment le fait de côtoyer d’autres survivantes a changé sa façon de se percevoir et de vivre sa vie. Voici un résumé de l’article  
qu’elle a écrit dans l’édition hiver 2011 du bulletin « nouvelles du réseau » publié par le Réseau canadien du cancer du sein. �
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Je souriais sans vouloir comprendre, tout 
en pensant à ce dont je voulais souper ce 
soir-là. 
 

Je me promettais de penser à cette 
chirurgie après avoir eu des enfants. 
Comme l’échéance approchait, je 
concentrais mes efforts sur la capture du 
prince charmant. Quand je pensais avoir un 
candidat, je le bombardais de statistiques 
sur les risques de cancer et les problèmes 
de fécondité pour l’amener rapidement à 
s’engager pour la vie. Curieusement cette 
méthode demeurait inefficace. Mais je 
persévérais. J’ai réseauté, fréquenté les 
lignes de rencontres et écumé les bars 
avec les amies. Mon détecteur de futur 
mari était toujours chargé à bloc. 
 

Puis est arrivé le 27 octobre 2009, et les 
priorités ont changé en un instant. À 30 
ans, j’ai dû échanger la chasse à l’homme 
p o u r  u n e  l u m p e c t o m i e ,  u n e 
lymphadénectomie, quatre cycles de 
chimiothérapie et une mastectomie 
bilatérale. J’ai plaisanté avec D. sur la 
façon dont cette nouvelle perspective avait 
été une bénédiction à certains égards. Elle 
m’avait appris à me calmer les c*&@! de 
nerfs, ce qui, en fin de compte, s’avère 
parfois utile à trouver le gars correct. 
 

D. hochait la tête et buvait son verre. Même 
si son diagnostic était survenu à une autre 
étape, elle savait comme cela pouvait 
perturber et bouleverser notre mode, sans 
crier gare. Comme j’avalais d’une gorgée le 
reste de mon vin, elle me fit un sourire 
encourageant et me rappela le bon côté de 
ma situation: l’allaitement n’est pas une 
sinécure pour les seins et les miens allaient 
toujours garder leur air guilleret. Nos éclats 
de rires redoublèrent. 
 

D’autres femmes frappèrent bientôt à la 
porte, et la chambre s’emplit bientôt de 
mots comme chirurgie, perte de libido, 
chimio, calvitie et psychose dues aux 
médicaments. Ce fut un échange 
d’histoires d’horreur avec des sourires tirés, 
tout en bitchant au sujet de notre adhésion 
involontaire à ce club. Un verre et demi de 
vin plus tard, trois d’entre nous ont ouvert 
leur corsage, pour comparer les différences 
entre le Diep flap, le TRAM flap et la 
reconstruction avec expansion tissulaire. Je 
n’avais pas imaginé ce type de travaux 
pratiques en m’inscrivant à cette 
conférence nationale. 

Alors que nous rangions nos nouvelles 
poitrines tout en nous vantant de pouvoir 
nous passer de soutien-gorge, quelqu’un a 
mentionné l’heure et nous nous sommes 
empilées dans l’ascenseur en riant comme 
une bande d’adolescentes à leur première 
beuverie. 
 

Après avoir visionné le film « Le corps de 
Joanna », la conférencière nous fit un pep 
talk enthousiaste, en nous encourageant à 
oublier le maquillage et la reconstruction 
mammaire et nous rappelant notre beauté 
intérieure. J’ai resserré ma veste sur ma 
poitrine à expansion tissulaire. Je ne 
voulais pas que mes nouvelles amies 
sachent que mon chirurgien plastique avait 
tenu sa promesse et que j’avais déjà 
meilleure apparence qu’avant. J’appréciais 
secrètement cet avantage secondaire dû 
au cancer. Je ne mentionnais pas non plus 
la façon dont le maquillage faisait ressortir 
mes yeux bleus. Ni comment j’avais ragé 
quand mes cils étaient tombés et comment 
j’évitais les miroirs quand mon crâne nu 
reflétait la lumière. 
 

Le lendemain, j’ai assisté à une conférence 
intitulée Gestion des gênes BRCA1/2. Un 
médecin généticien nous rappela les 
façons de gérer ce risque important : 
ablation des seins (fait), ablation des 
ovaires (merci pour le rappel), éviter de 
fumer (fait), avoir des grossesses tôt 
(pourquoi ne pas verser une benne de sel 
dans mes plaies ouvertes?), manger 
sainement (on y travaille) et éviter l’alcool 
(êtes-vous fou?). Je voudrais pouvoir 
sourire avec sérénité et parler de la façon 
dont j’ai renoncé à toute substance toxique, 
y compris l’alcool, parce que j’aime trop 
mon corps pour le polluer. Mais en réalité, 
le gros rouge et mon organisme sont 
engagés dans un duel sans fin. J’ai 
rencontré une consoeur porteuse de gène 
BRCA et nous avons plaisanté sur notre 
malédiction génétique. Elle m’a dit, « vous 
pouvez m’enlever tétons et ovaires, mais 
ne touchez pas à mon vin! » Alléluia, ma 
sœur! 
 

Ce soir-là, une minuscule femme tatouée et 
vêtue de noir a pris la scène devant les 350 
participantes. Bif Naked nous a captivées 
pendant 90 minutes avec son honnêteté 
crue, son autodérision et son humour noir. 
Avec elle, le cancer du sein à un jeune âge 
semblait presque « branché », à l’entendre 
broder sur notre expérience commune des 
injections de docétaxel. Elle a raconté 

s’être enlevé les sourcils après sa première 
séance de chimio et avoir pleuré de se 
trouver l’air d’une grenouille. Je buvais 
chacune de ses paroles. 
 

Le dimanche, j’ai entendu parler Carol Ann 
Cole et j’ai eu l’occasion de la rencontrer 
personnellement. Sa candeur et son 
attitude aussi fougueuse que distinguée 
m’ont tout de suite impressionnées. Son 
sens des affaires et son ambition me 
parlaient. Elle m’a inspiré une attitude plus 
décontractée, plus rieuse: le fait de savoir 
qu’on peut prospérer en dehors du monde 
des affaires, en se souvenant que le 
succès arrive un jour à la fois. Je ne 
pouvais que la croire. À titre d’ancienne 
vice-présidente de Bell, elle avait conquis à 
la fois le monde corporatif et celui des 
survivantes. Auteure de trois livres, ayant 
surmonté deux cancers du sein, elle avait 
fondé un organisme de bienfaisance, 
« Comfort Heart », qui avait recueilli plus 
de 1 500 000 $ pour la recherche sur le 
cancer. 
 

En rencontrant d’autres survivantes, j’ai vu 
comment chacune de nous gère 
différemment à la fois les défis physiques 
et émotionnels de la maladie. (…) Arrivée à 
samedi soir, j’ai cessé de m’inquiéter de 
savoir si j’étais à ma place, pour tout 
simplement apprécier le caractère unique 
de l’histoire de chaque personne. 
 

À la fin du weekend, j’ai pris mon avion et 
dit aurevoir à la jungle de béton de Toronto. 
Je me sentais reconnaissante des 
expériences partagées et des personnes 
rencontrées, mais j’avais hâte de réintégrer 
mon monde de Vancouver où je suis une 
amie, amante, sœur, tante, fille, amatrice 
de vin, danseuse sexy quand pompette, 
rêveuse et écrivaine. 
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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 
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EAT WELL FEEL GOOD 
 

Cancer patients react differently to various foods: some 
maintain a good appetite and continue enjoying good food, 
while others feel very incapable of eating well at a time when 
they are in great need of doing so. There exist many ways to 
counter this inconvenience. Information is available in a 
brochure (in French) available at La Rose des vents as well as 
the Canadian Cancer Society website: Eating Well when you 
have Cancer http://www.cancer.ca/).  

SUFFICIENT PROTEINS 
 

A number of cancer patients require an important quantity of 
calories and proteins, either thru snacks or meals. Extra 
calories and proteins can help from feeling weak. This can 
also counter the loss of weight and provide sufficient energy 
for the day. 
 

According to the brochure L’alimentation énergisante et le 
cancer, by the Quebec Organization for cancer patients, meat 
protein is indispensable for the muscles and to combat the 
disease. In addition, meat furnishes high levels of iron, which 
nourish the blood and therefore help in maintaining a better 
level of haemoglobin, a blood protein that lowered with 
chemotherapy and radiotherapy. 
 

Vegetable protein is also highly recommended. Eating nuts, 
grains, and legumes brings variety to our diet as well as 
consuming protein, iron and fibre. However, remember that an 
animal protein (dairy or animal) must accompany these kinds 
of proteins or a combination (legumes + cereal product or nut 
and grain + cereal product) in order to obtain the maximum 
energy. 
 

CHANGE of TASTE and SMELL 
 

It is possible that during treatment certain foods seem 
tasteless, sweeter than usual or even appear to be bitter or 
have a metallic taste. The Canadian Cancer Society suggests: 
�

· Rinsing the mouth well before and after eating to clean the 
taste buds. A rinse recipe: a glass of carbonated water or a 
solution of salted water (1/2 teaspoon salt in a cup of 
water). 

· Serve foods cold or at room temperature to reduce odours 
or strong tastes. 

· To add taste, try adding seasonings: onions, garlic, chilli 
powder, herbs etc. 

DON’T FEEL LIKE COOKING  

It is quite possible that there will be times when you just do not 
feel like cooking. To counter this, it is important to stock up on 
nutritional prepared meals. Family members and friends can 
be encouraged to participate in helping out. Here are ways 
they can help: 

· Grocery shopping. 

· Prepping of perishables such has fresh fruit and 
vegetables. They can wash and cut up some foods that 
can then be stored in the fridge. 

· Prepare snacks that can be frozen in individual portions: 
muffins, grain breads and cookies. Each bite counts so 
mention that it would be helpful to add extra nuts, grains or 
dried fruits to the recipe. 

· Prepare a meal. A Crockpot meal is easy to prepare and 
serve. 

· Prepare large quantities frozen in individual portions to be 
used as needed: spaghetti sauce, soups, stews, quiches. 
 

Remember that good eating habits can often reduce 
hospitalization time (ex. a surgery); produces greater 
resistance to infections and to the treatments as well 
as better weight control. It is important to avoid an 
important weight loss. Most importantly: good eating 
habits furnish added energy to fight the cancer! 

Translation: Sandra Conway 

References : 
 
�������� “Eating Well when you have Cancer “, Canadian Cancer  
    Society. http://www.cancer.ca/).  

 
�������� L’alimentation énergisante et le cancer,    
guide nutritionnel pour renforcer le système 
immunitaire, Organisation québécoise des 
personnes atteintes de cancer, 2001. 
Available in French at La Rose des vents. 
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An information session for women with 
cancer and interested in joining the dragon-
boat team Les Phénix de La Rose des vents 
will be held on Wednesday, April 20 at 
7:00pm. The meeting is held at the offices of 
La Rose des vents, at 234 Dufferin, Suite 
102, Sherbrooke. All women with cancer are 
welcome and eagerly awaited. Ms. Frappier 
cannot speak highly enough about the Les 
Phénix Team. She concludes in saying,  
“It’s such an incredible experience to be a 
member of the team if not only for one 
season”. 

 

�� 

Ms. Frappier was diagnosed with brain cancer in October 2008. During her 
recuperation, following her treatments she wanted to get back into shape. 
Before being sick, she trained regularly but now no longer wished to train in a 
gym and was looking for an outdoors activity. Her pivot nurse spoke to her 
about the Les Phénix team, which encouraged her to attend an information 
session in the spring 2010. 
 

In the past, she always trained on her own therefore training with a group 
required quite an adaptation. “I played a lot of team sports as a teenager, but 
as an adult I had always trained alone in a gym needing some alone-time. I 
needed to adapt to working with a team.” This new sport brought with it great 
rewards, “If the boat is to advance properly we need to row as a team, 
synchronism becomes of the utmost importance. You feel it when the beat is 
good, everyone becomes aware of it.” 
 

During the 2010 season, she competed in a few races. She mostly enjoyed the 
shorter races, however, the race that had the greatest impact on her was a 
20km race on the Lachine Canal. Team support became pivotal in this race. 
“At the first lock, we needed to lower the boat and I told the other rowers that I 
didn’t feel that I could finish the race.” The coach and other rowers told me to 
do my stretching exercises and to continue. They were so supportive. In the 
end, I succeeded and was extremely proud! Many hope to race another 20km 
race as well as me.” 
 

Ms. Frappier draws a parallel between the energy required to face sickness 
and that required for a long-term race. “Having overcome cancer, 
chemotherapy, radiotherapy and bouts of depression...one can accomplish 
anything! My favourite saying is “Thought creates everything.” If I think that 
good things are coming that is what happens. If during the 20km race I had not 
thought positively, I don’t feel I could have gone thru it.” 
 

Ms. Frappier feels comfortable with 
this team of women who have all 
dealt with cancer. Each one has 
more or less gone thru the same 
phases and it makes it easy for 
them to share the joys as well as 
the worries. “I feel it’s easy to share 
with them,” states Ms. Frappier. 
“Someone always understands and 
is supportive.” There are times 
when she does not feel like training; 
however, her team solidarity 
overrides her hesitation and she is 
always happy when she comes 
back home. “Oxygen colours our 

Translation: Sandra Conway  thoughts”, she says.  
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Information 
session 

Inscription: 

819 823-9996 

Welcome ! 
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Mme Frappier a reçu un diagnostic de cancer du cerveau en 
octobre 2008. Lorsque ses traitements ont été terminés et 
qu’elle est entrée en période de récupération, elle désirait se 
remettre en forme. Avant la maladie, elle était abonnée à un 
centre d’entraînement auquel elle se rendait régulièrement, 
mais ce n’était pas ce qu’elle cherchait; elle souhaitait plutôt 
une activité extérieure. Son infirmière-pivot lui parle de 
l’équipe des Phénix et elle décide finalement de se rendre à la 
soirée d’information au printemps 2010. Étant habituée à faire 
de l’exercice seule, le bateau-dragon lui a demandé une 
bonne dose d’adaptation. « À 
l’école secondaire, je faisais 
beaucoup de sports d’équipe, 
partage-t-elle, et depuis ce temps, 
j’allais plutôt m’entraîner dans une 
salle d’entraînement, car j’avais 
besoin de temps personnel. J’ai 
dû réapprendre à travailler en 
équipe. » Ce sport lui apporte par 
contre beaucoup de satisfaction : 
« Pour que le bateau avance bien 
nous devons pagayer ensemble, 
le synchronisme est  t rès 
important. On le sent lorsque c’est 
bon, tout le monde le sait. » 
 

Au cours de la saison 2010, elle a participé à quelques 
compétitions. Elle a apprécié les courses de courte durée. 
Cependant, la course qui l’a marquée le plus en a été une de 
20 km, au canal Lachine. Le soutien des autres membres de 
l’équipe a été capital dans cette course. « À la première 
écluse, nous devions descendre du bateau, raconte-t-elle, et 
j’ai dit aux autres pagayeuses que je ne me sentais pas 
capable de terminer la course. L’entraîneuse et d’autres filles 
m’ont dit de faire mes étirements, de continuer. Elles m’ont 
encouragé. Finalement, j’ai réussi et j’étais extrêmement 
fière ! Plusieurs veulent refaire une telle course et moi aussi. » 

Mme Frappier fait un parallèle entre l’énergie nécessaire pour 
traverser la maladie et celle qu’on doit déployer pour terminer 
une course de longue haleine. « Après avoir surmonté le 
cancer, la chimiothérapie, la radiothérapie et les périodes de 

déprime, confie-t-elle, on peut tout faire !  Ma phrase fétiche 
est “La pensée crée”. Si je pense qu’il va m’arriver des 
bonnes choses, c’est ce qui va arriver. Lorsque j’ai fait ma 
course de 20 km, si je n’avais pas pensé positivement, je ne 
serais pas passée à travers. » 
 

Sur le plan relationnel, Mme Frappier se sent bien dans cette 
équipe de femmes ayant en commun l’expérience de la lutte 
contre le cancer. Elles ont toutes vécu à peu près les mêmes 

étapes et il est facile de partager 
les joies comme les inquiétudes. 
« Je me sens à l’aise de parler 
avec elles, affirme Mme Frappier. 
Il y a toujours quelqu’un qui me 
comprend et qui me donne des 
ressources. ». Elle trouve parfois 
difficile de partir pour se rendre 
aux entraînements. Cependant, 
son sentiment de solidarité avec 
l’équipe a habituellement raison 
de ses hésitations et elle est 
toujours heureuse au retour. « Ça 
oxygène, ça change les idées ! » 
souligne-t-elle.  
 

 

Le mercredi 20 avril prochain, à 19 h, se tiendra une 
rencontre d’information pour toutes les femmes atteintes de 
cancer intéressées à faire partie de l’équipe de bateau-dragon 
Les Phénix de La Rose des vents. Cette rencontre aura lieu 
au bureau de La Rose des vents, situé au 234, rue Dufferin, 
bureau 102, Sherbrooke. Elles sont les bienvenues et sont 
attendues avec enthousiasme. Mme Frappier n’a que des 
bons mots pour parler de son appartenance à l’équipe des 
Phénix. « C’est tellement une expérience enrichissante de 
participer ne serait-ce que pendant une saison avec ces 

magnifiques dames ! » conclut-
elle.  

Pour inscription à la 
soirée d’information: 

819 823-9996 

Bienvenue! 
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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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Les personnes atteintes de cancer 
réagissent à la nourriture de diverses 
manières : certaines conservent un bon 
appétit et continuent d’apprécier les plaisirs 
de la table, et d’autres se sentent 
incapables de bien manger, au moment où 
elles en ont le plus besoin. Il existe 
plusieurs moyens de contrer ces 
désagréments. Une brochure à ce sujet est 
disponible à la Rose des vents; le site de la 
Société canadienne du cancer donne 
également de bons conseils. 
 

Des protéines en quantité 
Bien des personnes atteintes de cancer ont 
besoin d’une grande quantité de calories et 
de protéines, sous forme de collations ou de 
repas complets. Lorsqu’on lutte contre le 
cancer, un surplus de calories et de 
protéines peut empêcher de perdre des 
forces. Cela peut aussi prévenir la perte de 
poids et procurer l’énergie nécessaire pour 
traverser chaque journée. 
 

Selon la brochure L’alimentation 
énergisante et le cancer, de l’Organisation 
québécoise des personnes atteintes de 
cancer, les protéines contenues dans les 
viandes sont indispensables pour nourrir les 
muscles et combattre la maladie. En plus, 
on y retrouve une grande quantité de fer qui 
nourrit le sang et peut maintenir un meilleur 
taux d’hémoglobine, une protéine sanguine 
qui diminue beaucoup lors des traitements 
de radiothérapie et de chimiothérapie. 
 

Les protéines végétales sont également 
recommandées. En consommant des noix, 
des graines et des légumineuses, on 
augmente la variété d’aliments ainsi que la 
consommation de protéines, de fer et de 
fibres alimentaires. Cependant, il importe de 
se rappeler que ces protéines doivent êtres 
consommées avec une protéine animale (un 
produit laitier ou une viande) ou encore 
combinées (légumineuse + produit 
céréalier, noix et graines +produit céréalier) 
afin d’apporter le maximum d’énergie. 
 

Lorsque le goût et l’odorat changent 
Pendant les traitements, il arrive que 
certains aliments paraissent plus fades, plus 
sucrés qu’à l’habitude ou encore qu’un goût 
amer ou métallique soit perçu. Voici 
quelques trucs suggérés par la Société 
canadienne du cancer : 
�  Bien se rincer la bouche avant de manger 
et après, afin de nettoyer les papilles. 
Suggestions de rince-bouche : un verre 
d’eau gazéifiée ou une solution d’eau salée 
 (½ c. à thé de sel dans une tasse d’eau). 

 

·  Servir les aliments froids ou à la température 
de la pièce pour atténuer les odeurs ou les 
goûts prononcés. 

·  Ajouter des assaisonnements et des épices 
pour rehausser le goût des aliments : oignon, 
ail, poudre de chili, fines herbes, etc. 
 
Pas envie de cuisiner…  
Il se peut qu’à certains moments, le temps, 
l’énergie ou l’envie de cuisiner fassent défaut. Il 
importe d’avoir toujours une bonne réserve 
d’aliments nutritifs et prêts à servir pour se 
dépanner. Les membres de la famille et les 
amis peuvent être mis à contribution. Voici 
quelques idées de services qui peuvent être 
rendus par ceux-ci : 

·  Faire l’épicerie.�

·  Faire des provisions de produits périssables 
comme des fruits et légumes frais. On peut leur 
demander de laver et de couper certains 
produits avant de les mettre au réfrigérateur.�
·  Faire cuire des collations à conserver au 
congélateur, par exemple des muffins, des 
pains ou des biscuits, qui pourront être 
décongelés au moment opportun. Comme 
chaque bouchée doit compter, demander 
d’ajouter des noix, des graines ou des fruits 
séchés aux recettes.�
·  Préparer un repas. Un plat en cocotte est 
facile à préparer et à servir.�
Préparer de grosses quantités de nourriture à 
l’avance. La sauce à spaghetti, les soupes, les 
ragoûts et les plats en cocotte et les quiches 
peuvent être congelés en portions individuelles 
et décongelés au moment souhaité. 
�

Finalement, il faut se rappeler que bien 
s’alimenter se traduit souvent par une 
diminution du temps d’hospitalisation (lors 
d’une chirurgie par exemple); une plus grande 
résistance aux infections et aux traitements; un 
meilleur contrôle du poids, afin d’éviter une 
perte importante lors des traitements; mais 
surtout, une énergie supplémentaire pour 
combattre le cancer ! 

 

  Références: 

·  « Bien s’alimenter lorsqu’on a le cancer », Société  
canadienne du cancer,  

· http://www.cancer.ca/Quebec/About%20cancer/Copi
ng%20with%20cancer/Nutrition.aspx?sc_lang=fr-CA. 
 

·  L’alimentation énergisante et le cancer, guide 
nutritionnel pour renforcer le système immunitaire, 
Organisation québécoise des personnes atteintes de 
cancer, 2001. Disponible gratuitement à La Rose des 
vents. 

Par Francine Veilleux 
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      Par Elisabeth Lesser 

 

Les Égyptiens appelaient un oiseau le Phénix et ils 
croyaient qu’à tous les cinq cents ans, l’oiseau renouvelait 
sa quête pour trouver son soi véritable. Sachant qu’une 
nouvelle vie ne pouvait être trouvée qu’à travers la mort de 
ses vieilles habitudes, de ses défenses et de ses 
croyances, le Phénix a construit un nid avec de la cannelle 
et de la myrrhe, il a mis le feu pour le transformer en bûcher 
et s’est brûlé jusqu’à tomber en cendres. Ensuite, un être 
nouveau a émergé des cendres, fusion de ce qu’il avait été 
auparavant et de ce qu’il devenu : un nouvel oiseau, mais 
encore plus proche de lui-même, un oiseau transformé, 
mais en même temps l’Éternel Phénix, au sujet duquel le 
poète latin Ovide écrivait : - Il n’y a qu’un oiseau qui 
retrouve la vie dans sa mort et qui se recrée lui-même.» 

 

Vous et moi sommes le Phénix. Nous pouvons aussi nous 
reproduire nous-mêmes en émergeant des morceaux épars 
de notre vie après une période difficile. Notre vie nous 
demande de mourir et de renaître chaque fois que nous 
sommes confrontés au changement : au fond de nous-
mêmes et dans le monde. 
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Lorsque nous descendons jusqu’aux tréfonds d’une perte et 
que nous demeurons patiemment dans l’obscurité avec un 
cœur ouvert, nous pouvons revenir en portant avec nous la 
douceur de la vie et l’euphorie de la croissance intérieure. 
Quand nous n’avons plus rien à perdre, nous trouvons le 
vrai soi. Le soi qui est entier, le soi qui est assez, le soi qui 
n’a plus besoin des autres pour le définir ou le compléter et 
qui ne cherche plus que des compagnons pour le voyage. 

 

C’est ainsi qu’on accède à une vie pleine de sens et 
d’espoir, une vie où l’on accède au bonheur réel et à la paix 
intérieure. C’est ce qu’on appelle le processus du Phénix. 

 

Pour allumer un feu, il faut une étincelle – une allumette, 
des braises ou le frottement régulier d’un objet sur un autre. 
Lorsque le feu est allumé, on a besoin d’une autre sorte de 
chaleur pour que les flammes de l’adversité se transforment 
en sagesse, celle du processus du Phénix. Nous faisons 
tous l’expérience, au cours de notre vie, du changement et 
de la perte, soit à travers des événements dramatiques ou 
à une échelle plus petite et plus banale. Il faut beaucoup 
d’efforts pour que les moments de crise ou de stress 
deviennent des véhicules pour la transformation. 
 

�
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Le processus du Phénix est un voyage, qui sera différent pour 
chaque personne : c’est un périple dans des terres inexplorées.  
Il serait vain de comparer le périple de l’un avec celui d’une 
autre personne : ils sont tous différents et aucun n’est plus 
important ou plus profond qu’un autre. Les expériences les  
plus traumatisantes – la perte d’un enfant, une maladie très 
grave ou une tragédie nationale – ont le pouvoir de transformer 
la vie d’un individu, mais c’est le cas aussi des événements 
moins dramatiques. Tout est dans la façon dont nous abordons 
la nature changeante de la vie, dans l’attention que nous 
prêtons aux messages qui émanent des flammes et dans notre 
envie de creuser pour trouver un trésor sous les cendres. 
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Nous cherchons tous, peu importent les circonstances, le même 
trésor enfoui sous la cendre. Nous sommes à la recherche d’un 
soi plus authentique, plus vital, plus généreux et plus sage. Ce 
qui nous sépare de ce soi réel, c’est ce qui brûle dans les 
flammes. Nos illusions, nos schémas rigides, notre peur, notre 
culpabilité, notre manque de foi et notre sens de la séparation : 
toutes ces choses, à des degrés divers et associées entre elles 
de différentes façons, doivent disparaître afin que puisse 
émerger le soi authentique. Si nous voulons qu’une expérience 
douloureuse puisse devenir un Processus du Phénix, il faut 
pouvoir nommer ce qui, en nous, doit brûler. 

 

Votre processus à vous dépend bien sûr de votre personnalité, 
de votre éducation, de votre situation actuelle et de vos besoins. 
Toutes nos morts et nos renaissances sont aussi particulières et 
uniques que notre visage. Et à travers notre vie, alors que nous 
continuons à changer et à grandir, nous apporterons dans les 
flammes des parts différentes de notre personne, et nous 
reviendrons chaque fois avec un don distinct. 
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Même si je comprends que chaque personne vit un processus 
différent, je puise beaucoup de force et de consolation, lorsque 
je dois faire des changements douloureux ou difficiles, dans les 
histoires d’autres personnes qui ont survécu aux flammes du 
processus du Phénix et qui en sont revenues enrichies. Les 
personnes qui se voient forcées d’éclore à cause d’expériences 
très éprouvantes m’inspirent beaucoup.�


