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AUTOPRO

Le garage NAPA AUTOPRO Automobiles Claude Couture inc.
a Mont-Saint-Hilaire est votre expert en réparation
automobile. Nous sommes « ['atelier unique » par
excellence ou vous trouverez tout ce qu’il vous faut en
matiére de services d’entretien et de réparations
automobiles, que vous soyez propriétaire d'un véhicule
de marque importée ou nord-américaine!

AUTOMOBILES CLAUDE COUTURE INC.
987, boul. Sir-Wilfrid-Laurier
Mont-Saint-Hilaire QC J3H 0M2
Téléphone : 450 467-4186
Télécopieur : 450 467-6923
www.automobilesclaudecouture.com

“ www.facebook, com/automobilesclaudecouture

Parce gu'un inspecteur en batiment
ne se choisit pas au hasard...

Disponible de jour, de soir
et la fin de semaine

Jumelez et économisez :
analyses et expertises
disponibles

'= Legault-Dubois
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Matthew Dubé

Député
Beloeil-Chambly

Je suis fier de souligner
la contribution du Centre
d’action bénévole de la
Vallée-du-Richelieu a
notre communauté

Merci a tous et toutes!

1-877-741-7802

1991, boul. Périgny, bur. 105

Chambly, J3L 4C3
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Mot de la

4 -
presidente
Bonjour a tous et a toutes, e
L’horaire du printemps vient de nous gratifier d 'une heure. Une heure de plus
afin de profiter de ces merveilleuses journées ensoleillées qui nous permettent
de vivre a [’extérieur, jardiner, marcher en pleine nature, faire provision

d’énergie autrement dit, ce qui nous a manqué ces derniers mois.

La Semaine de [’action bénévole aura lieu du 7 au 13 avril. Nous en profiterons
pour souligner notre 50° anniversaire et, tel que promis au dernier numéro, je =
continue de vous faire connaitre I’évolution de notre organisme tout au long
de ces cinquante ans, car il est important de savoir ce qui a été fait afin de diriger nos actions vers de
nouveaux horizons.

1980 :  Début du « Groupe de [’amitié »
1981 : 1 cours « Initiation au bénévolat » offert aux nouveaux bénévoles
1982 : Mise sur pied du premier Atelier de réparation de jouets pour les Fétes
1983 : Nouveau projet : « Rencontre d’amitié » mensuellement
1984 :  Début de Présence-amie et de Croissant d’espoir
1985 : Création des Diners amicaux
1986 :  Le CABVR devient membre actif de Centraide avec deux représentants a leur C.A.
1987 : 1 « repas amical » mensuel pour les résidents dgés de Beloeil
- Saint-Denis-sur-Richelieu devient la 10° municipalité rattachée a notre CAB
1988 : Louise Bernard nommée directrice du CAB souhaite lui redonner un nouvel essor
1989 : Nouveau nom : Centre d’action bénévole de la Vallée-du-Richelieu
1990 :  Achat du premier minibus
1991 : Services Action 24 heures et Caisse a domicile
1992 : 1¢ Carrefour du Bénévolat o
1993 : Relance du Comité d’accueil des nouveaux bénévoles Mg
1994 :  I* livraison de la Popote roulante - Emissions sur ’action bénévole a TVR-9
1995 : On féte nos 25 ans
1996 :  Parution du 1* document sur les Politiques de nos services
1997 : Représentation officielle du CAB pour le Maintien a domicile de la Vallée-du-Richelieu
1998 :  Installation de notre affiche extérieure bien en vue aprés autorisation de la Ville de M-S-H
1999 : Nouvelle directrice générale : Diane Lagacé

Vingt autres années de bénévolat. Probablement 200 000 heures de travail bénévole. Vous avez ici
un bel apercu de ce qui a été fait par nombre de bénévoles incluant plusieurs d’entre vous qui vous
préparez a prendre la reléve et continuer a poser des actions qui ont été et seront toujours importantes pour
la qualité de vie et la sécurité de notre clientéle. Le prochain Info-CAB bouclera la boucle et dévoilera la
programmation des années 2000 a 2019 afin de compléter nos cinquante ans d’histoire en engagement social.

En plus de nos nombreux bénévoles, je tiens a saluer et a remercier notre personnel permanent qui, par
son implication, constitue un pilier important a la réussite de toutes les actions entreprises au cours
des années pour alléger le quotidien de tous ceux qui comptent sur nous.

Avant de vous quitter, je vous invite a étre des notres lors du brunch qui cloturera la Semaine de
I"action bénévole, lequel se tiendra au Club de Golf de Beloeil, le 14 avril prochain, a 10 h 30. Détails
a lintérieur de cet Info-CAB.
Lorraine St-Georges
Présidente bénévole
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Mot du directeur general

Osons changer... pour ’avenir!!!

Un long hiver capricieux, nous sentons que les gens ont hdte de sortir, de ne plus avoir peur
de glisser sur les trottoirs glacés.

Ce printemps annonce aussi [’arrivée de choses nouvelles chez nous et ailleurs : des
manifestations de jeunes afin qu’on commence sérieusement a agir pour protéger la
planéte, des peuples qui se rebellent contre des dictatures ou de fausses démocraties.

D’une période plus sombre au niveau médiatique depuis quelques années, je sens un vent de changement positif.

Ce vent je le sens, car la population s affirme, ose prendre la parole, passe des paroles aux gestes, et ce dans le
respect. Les citoyens au ceeur de leur propre destinée, qui souhaitent que les dirigeants tiennent comptent aussi
des intéréts des gens « ordinaires ».

Le Centre d’action bénévole de la Vallée-du-Richelieu a cinquante ans
cette année. Il y a cinquante ans, les choses étaient tres différentes. Elles
[’étaient et en méme temps, elles n’ont que peu changé sous certains
aspects.

1l est certain que nous sommes plus que jamais informés, connectés avec les b =&

médias sociaux. Nous sommes plus ouverts sur le monde, notre alimentation
s est transformée, nous sommes plus conscients de la pollution qu’en 1969.

Certaines traditions ont évolué ou disparu, d’autres se sont créées. La communauté n’est plus limitée a notre
village, mais bien a notre réseau familial, d’amis, de connaissances, qu’ils soient tout pres ou a [’autre bout de
la planéte.

Par ailleurs, et c’est peut-étre parce que je travaille dans le milieu communautaire que je le remarque, | ’humain,
dans sa nature profonde, a peu changé. Il a des besoins primaires (manger, se vétir, avoir un toit) et il a aussi
toujours besoin de contacts humains. Ces fameux liens se définissent difféeremment aujourd ’hui. Beaucoup passent
par les télephones mobiles. Est-ce qu’ils sont pour autant de moins bonne qualité? Cela reste a voir.

Revenons aux contacts humains directs. Ce que nous ressentons avant tout comme besoin dans notre travail, ¢ ’est
exactement cela. Les bénévoles qui viennent pour aider le font aussi pour créer un contact avec d autres gens. Un
bénévolat dans le fond d’une mine, seul, sans contact, pourrait étre utile pour quelqu 'un, mais je n’imagine pas
réellement voir une masse de bénévoles désireux de s’engager pour cela.

De [l’autre coté, nous avons nos usagers qui, eux, sont souvent en recherche de cette fameuse chaleur humaine,
parallelement ou au-dela du besoin physique. Ce n’est pas pour rien qu’ils apprécient tant nos bénévoles. Ces

derniers sont chaleureux dans leur approche, dans leurs attentions et dans leur respect de [’autre.

Cette chaleur, c’est celle qui vient a bout des froids de [’hiver, qui nous apporte le printemps, qui nous plait tant
[’été et qui nous réchauffe I’automne venu.

4} |Printemps 2019 - Vol. 19 n° 2



Et si on osait... benevoler!

La Semaine de [’action bénévole approche et c’est souvent le it
moment propice pour vous remercier de tout ce que vous faites ﬁa" =
bénévolement. Je veux ici remercier CHALEUREUSEMENT toutes ‘e r ’
les personnes qui ceuvrent bénévolement dans un organisme, dans b nevo

un hopital, chez le voisin, etc. e

Cette chaleur qui émane de vous se propage, réconforte, fait du bien
a l’ame, a l’esprit et au corps. Vous faites évoluer cette société en
gardant un ancrage important de la nature humaine.

e Semaine de
A =" l'action bénévole
& 45¢ édition
Du7au 13
avril 2019

Les temps changent, évoluent. Malgré certaines nouvelles
négatives, il y a quelque chose dans [’air qui veut se définir comme
positif, je le sens. Donnons-nous donc cette opportunité de faire
émaner le meilleur, ensemble.

Pour en savoir plus sur nos acivités, suivez-nous sur les réseaux sociaux!

©fcabgorg Q O @ © e fca Bq e .

1800715-7515 QuébecBE  ragerotion o EIAY 4oy

uuuuuuuu

« Beaucoup de petites gens a beaucoup de petits endroits,
qui font beaucoup de petites choses, peuvent changer la face du monde. »

— Edouardo Galeano

Patrick Thibert
Directeur général

Horaire du Centre d’action bénévole de la Vallée-du-Richelieu
Veuillez prendre note des changements d’horaire suivants :

- Fermeture des bureaux du CABVR pour congés fériés :

* lundi 20 mai pour le congé des Patriotes;
* les lundis 24 juin (Saint-Jean-Baptiste) et 1°" juillet (Confédération).

- Horaire d’été :

A compter du vendredi 7 juin, les bureaux du CABVR seront fermés les vendredis aprés-midi.
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Fondation du CABVR

Les activités de financement « Vins et fromages » ont été tellement appréciées que la LHERE?"SEIE%R
Fondation du CABVR récidive le jeudi 2 mai 2019! o

Vins et fromages

Monsieur Luc Poirier sera notre invité conférencier. Il est le fondateur et président de la
société Poirier; il est aussi investisseur et actionnaire d’une trentaine de sociétés dans des
domaines allant de 'immobilier au reboisement en passant par I'ingénierie, la manufacture,
l'import-export, les services, la restauration, I'environnement ou encore le transport actif et
urbain.

LECONS D'AFFAIRES,
DE VIE ET DE LIBERTE

Une soirée prometteuse qui se tiendra également au Pavillon Jordi-Bonet a la salle
Nature-en-Mouvement a Mont-Saint-Hilaire.

Le colt du billet est de 150 $ et les acheteurs recevront un regu pour fins d’'impét de 100 $. o“h
N HONDE % DIFFERENT
14¢ édition du tournoi de golf de la Fondation

C’est avec plaisir que la Fondation du Centre d’action bénévole de la Vallée-du-Richelieu vous convie a la 14e édition de
son tournoi de golf sous la coprésidence d’honneur de Mme Annie Pepin des Marchés Pepin et de M. Gabriel Borduas,
président de Cyrell AMP, qui aura lieu le vendredi 16 ao(t 2019 au Club de golf La Madeleine. Venez profiter du grand air
sur le magnifique terrain du Club de golf la Madeleine.

Prix : 1000 $ par quatuor ou 250 $ par golfeur, ceci comprend : brunch, droit de jouer, voiturette, consommation sur
la terrasse, souper.

Souper : Prix pour le souper seulement : 90 $.

Pour plus d’information, veuillez communiquer avec Danielle Maurice au 450 467-9373 ou par courriel dmaurice@
cabvr.org

On se souviendra...

Le 25 janvier dernier est décéedé Monsieur Robert Gauthier, bénévole
au CABVR depuis mars 2015.

Durant toutes ces années, Monsieur Gauthier s’est impliqué aux
services de la popote roulante, au dépannage alimentaire et au Partage
de Noél.

! Merci a vous, Monsieur Gauthier!

L’équipe du Centre d’action bénévole de la Vallée-du-Richelieu

@ |Printemps 2019 -Vol. 19n° 2


Bruno
Zone de texte
C’est avec plaisir que la Fondation du Centre d’action bénévole de la Vallée-du-Richelieu vous convie à la 14e édition de son tournoi de golf sous la coprésidence d’honneur de Mme Annie Pepin des Marchés Pepin et de M. Gabriel Borduas, président de Cyrell AMP, qui aura lieu le vendredi 16 août 2019 au Club de golf La Madeleine. Venez profiter du grand air sur le magnifique terrain du Club de golf la Madeleine.
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Est-ce que tu m’ecoutes?
Hervé Leduc est bénévole au CAB depuis 2002. Depuis six ans, il est
écoutant bénévole dans un Centre d’écoute de Montréal, et a ceuvré a 7.
titre de formateur des nouveaux écoutants durant quatre ans. Il a donné O@

des ateliers sur I'écoute dans divers organismes communautaires, dont
le nétre. Il nous livre ici ses réflexions et ses conseils pour mieux écouter.

I. EST-CE QUE TU M’ECOUTES?

Parler est un besoin. Ecouter est un art. (Goethe)

Ecouter quelqu’un qui a besoin de parler est sans doute le plus beau cadeau que nous puissions lui
faire. Mais souvent, nous nous sentons impuissants devant la détresse de 'autre, parce que nous ne
savons pas vraiment I'écouter. Parce que son discours nous géne ou nous menace. Parce que nous
ignorons quoi dire. Savoir écouter, c’est une richesse que malheureusement peu de gens possedent.
Et pourtant, tout le monde (ou presque) peut y arriver.

Essentiellement, écouter, c’est se mettre a la disposition de I’autre. C’est se rendre présent a I'autre
en oubliant, pour un petit moment, ses propres problémes, ennuis et tracas. Et la premiére chose a
faire quand on veut vraiment étre a I'écoute de l'autre, c’est... se taire, tout simplement. Se taire a
deux niveaux : tout d’abord, arréter de parler ; c’est la moindre des choses. Si on parle par-dessus le
discours de l'autre, on n’écoute plus, c’est évident.

Mais se taire, c’est aussi faire taire le discours intérieur, le « petit hamster » qui court sans fin dans sa
roue a l'intérieur de notre téte, et qui risque de nous amener trés loin de la personne en face de nous
qui nous parle. Je peux trés bien avoir I'air d’écouter quelqu’un alors que dans ma téte, je passe en
revue les articles que je devrai acheter a ma prochaine visite a I'épicerie, ou que je me remémore les
péripéties du dernier épisode de ma série télé préférée.

Ecouter, c'est surtout accueillir les émotions que le
discours de l'autre sous-tend : sa peine, son inquiétude, sa
colére ou, a l'inverse, son enthousiasme, sa joie. Et c’est ici

)))))) gu’entre en jeu TEMPATHIE qui est un élément fondamental
de I'écoute. De quoi s’agit-il?

L'empathie, c’est la capacité de comprendre et d’accepter
'émotion que l'autre exprime, mais sans la vivre nous-méme, sans qu’elle nous affecte a un niveau
exagéré. D’une fagon plus imagée, on pourrait dire que I'empathie, c’est la capacité de marcher avec
les souliers de I'autre sans que cela nous blesse les pieds. C’est différent de la sympathie qui nous fait
vivre les mémes émotions que l'autre lorsqu’elles sont manifestées. Et il est important de réaliser que
si la sympathie est innée chez nous (on le fait spontanément), 'empathie, pour sa part, s’apprend,
s’acquiert au fil des expériences d’écoute.

Mais comme dirait Yvon Deschamps, écouter « quosse ¢a donne? ». Eh bien, il est évident que la
personne qui se sent vraiment écoutée en retire de nombreux bénéfices que nous pouvons résumer
ainsi :

Se sentir accueillie, sentir gu’elle est une personne valable;

Pouvoir exprimer en toute liberté ses émotions et ses sentiments;

Comprendre ce qui lui arrive et se comprendre;

Commencer a explorer des scénarios de solution.
Printemps 2019 - Vol. 19 n° 2|



Les obstacles a une veritable ecoute

Enfin, qu’en est-il de la personne qui écoute? Quiconque s’est fait dire a la fin d’'une rencontre :
« Mon Dieu que ¢a m’a fait du bien de vous parler! Merci de m’avoir écouté » ressent la satisfaction
d’avoir posé un geste gratifiant et utile. Ecouter, ca fait grandir. Ecouter, ¢a risque de faire de nous des
personnes plus humaines, plus tolérantes, moins promptes au jugement et a la critique. Et ¢a, ¢ga n'a
pas de prix!

Mais pourquoi a-t-on souvent limpression que c’est si difficile
d’écouter l'autre, de faire en sorte que les deux personnes en cause
en retirent de la satisfaction? C’est souvent parce que, a notre insu,
nous adoptons une attitude qui diminue fortement ou méme qui
bloque complétement la communication. Voyons de quoi il s’agit.

Il. LES OBSTACLES A UNE VERITABLE ECOUTE

Ecouter, ce nest pas si difficile quand on est attentif aux « piéges » qui peuvent intervenir et qui, de
fait, interviennent souvent, hélas, dans nos échanges. Pour les éviter, il faut d’abord les identifier. Dans
les lignes qui suivent, jaborderai les principaux d’entre eux, les plus fréquents et sans doute les plus
« malfaisants ».

Interrompre et parler de soi :

Jacques rencontre son ami Jean.

Jacques : « Tu sais pas ce qui m’arrive. Ma femme s’est cassé un bras
en trébuchant sur le trottoir hier soir. Ca me fait tellement de peine de
voir combien elle souffre! On a passé la nuit a 'urgence et... »

Jean : « Ah ben parle-m’en pas! C’est drole que tu me racontes ¢a!
Tu te rappelles que ca m’est arrivé I'hiver passé, quand les trottoirs
étaient glacés? Aie, j'ai attendu a I'urgence pendant 24 heures pis jai
passé six semaines dans le platre et j’ai perdu deux gros contrats a
cause de ¢a. Tout ¢a parce que la ville était pas foutue de nettoyer ses
trottoirs comme du monde. J’ai failli les actionner et blablabla... »

Comment, a votre avis, se sent Jacques? Lui qui pensait trouver un peu de réconfort en exprimant son
inquiétude et sa peine devant la blessure de sa femme, le voila pris pour écouter les jérémiades de
Jean qui y voit une bonne occasion de se mettre au devant de la scéne. On peut penser que Jacques
mettra fin rapidement a la rencontre et ira chercher ailleurs une oreille plus empathique.

Minimiser, exagérer, critiquer :
Cette fois c’est Berthe en larmes qui appelle sa sceur Jeannine.

Berthe : « Jeannine, jarrive de chez le médecin. C’est ce que je craignais : jai un cancer du sein.
faudra que je recoive des traitements de chimio. Je me sens toute a I'envers. J'arréte pas de pleurer. J'ai
tellement peur de mourir. Tu sais que dans la famille, les cancers c’est grave, pis |a, c’est a mon tour! »
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J’entends, mais est-ce que j'ecoute?
Jeannine : « Bien voyons donc, Berthe. Enerve-toi pas de B\ '
méme! Aujourd’hui ce cancer-la, ¢a se soigne trés bien. Tu mets
toujours les choses au pire, toi : tu as toujours été de méme, tu
ne peux pas dire le contraire. C’est pas parce que maman est
morte du cancer que ¢a va t'arriver, voyons. Prends sur toi, la :
pense aux enfants... »

On voit bien que Jeannine ne comprend rien a I'angoisse de
Berthe. C’est une autre conversation qui va tourner court, et on
peut penser que Berthe ne parlera plus de sa maladie a sa sceur.

Remarquez que la réaction inverse de Jeannine n’aurait pas été plus constructive : « Oh mon Dieu! Pauvre
toi! C’est épouvantable! Je ne voudrais pas étre dans tes souliers 1a, blablabla... » Ce n’est ni ce discours ni le
précédent que Berthe voulait entendre. Il est trés probable qu’elle voulait juste dire sa peur et son inquiétude
a une personne proche sans que celle-ci la juge, la critique ou la plaigne. Elle voulait juste qu’on I'écoute.

Notez cependant que quand il s’agit d’'un membre proche de sa famille ou un ami intime, il est normal,
dans un premier temps, d’avoir une réaction plus émotive, et de manifester sa sympathie. C’est
humain. Mais si on veut aider vraiment, ce qui est la raison d’étre de I'écoute, il faut étre attentif a
bannir de notre discours tout ce qui releve de la critique et du déni autant que de I'apitoiement, qui ne
servent a rien que d’éloigner la personne qui se confie a nous.

« Evaluer » la situation :

Votre fille vous parle de son fils, et vous informe de ses difficultés
a le comprendre et a nouer une bonne relation avec lui.

Elle : « Je le comprends pas! C’est I'enfer dans la maison. On
n’est méme pas capables de se parler plus de cing minutes
sans que ¢a tourne en chicane. Je ne sais plus quoi faire! »

Vous : « Ca ne me surprend pas, ma fille. Tu n’as jamais
été capable de t'entendre avec lui. Je pense que ¢a doit
étre votre incompatibilité de caractere qui fait ¢a. Tu es trop
“cassante”, pis lui, c’est une téte de cochon comme son
pére. Il n'y a pas grand-chose a faire d’aprés moi. »

Qui étes-vous pour décider qu’il y a une incompatibilité de caractére entre votre fille et votre petit-fils?
D’ou vient cette certitude tout a coup? Savez-vous vraiment ce qui se passe entre eux ou est-ce une
fagcon commode de « régler » le probléeme en vous donnant le beau réle? Votre fille ne s’attendait
sGrement pas a ce que vous posiez un diagnostic sur la situation : elle voulait seulement partager avec
sa meére une préoccupation bien Iégitime. Bien des chicanes de famille ont commencé comme ¢a!l

Donner des conseils :

Voyons, me direz-vous, quel mal y a-t-il @ donner un conseil a celui qui le demande... ou méme a celui
qui ne le demande pas? Si ce que 'autre raconte nous est familier, si on a vécu une situation semblable,
pourquoi ne pas lui dire comment on s’en est sorti, pourquoi ne pas I'aider en lui proposant une solution?
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Ecouter vraiment!

A mon humble avis, ce n’est pas une question de savoir si c’est
mal ou si c’est bien. La vraie question, c’est : est-ce que c’est
vraiment aidant? Aidons-nous vraiment quelqu’un en lui disant
ce qu’il devrait faire, a notre avis? Je ne le crois pas.

Voyez-vous, toute la théorie de I'écoute élaborée par le psychologue
américain Carl Rogers repose sur la conviction suivante : tout étre
humain, en autant qu’il recoit une aide adéquate, posséde en
lui toutes les ressources pour régler ses problémes et mener
une vie heureuse et réussie. Ce qui ne veut pas dire qu'on y
arrive tous toujours, mais nous en avons la possibilité.

Quand on donne un conseil (on parle ici évidemment d’'une situation ou les émotions jouent un rdle
important et non pas d’un simple avis sur quelque chose qui reléve de nos compétences), deux choses
peuvent se produire :

A. Le conseil est mauvais, inefficace. Il a marché pour vous, mais il ne convient pas du tout a votre
interlocuteur, pour une infinité de raisons. Dans ce cas, qui risque d’étre le plus fréquent, c’est un
coup d’épée dans I'eau : ¢a ne donne rien. Et vous risquez de passer a ses yeux pour une personne
au jugement douteux.

B. Le conseil est bon. Il permet a I'autre de se sortir d’un pétrin, et c’est tant mieux pour lui. Mais aprés?
Quand cette personne aura un autre probleme, que fera-t-elle? On a tout a parier qu’elle se mettra
a la recherche de quelgu’un qui lui donnera un autre conseil. Cette personne ne se prendra jamais
en mains de cette fagon.

En plus de I'empathie, il y a une autre valeur qui doit impérieusement étre présente dans toute
démarche d’écoute : LE RESPECT. Et tout échange nécessitant une écoute efficace se passe entre
personnes de méme valeur et égales en dignité. En d’autres mots, si jécoute une personne qui en
manifeste le besoin, qui vit de 'angoisse ou qui se débat dans une situation trés pénible, cela ne fait
pas de moi une personne supérieure, un « gourou » investi de pouvoirs que l'autre ne posséde pas.

Vous connaissez le vieux proverbe : « Donne un poisson a un homme et il mangera une journée.
Apprends-lui a pécher et il mangera tous les jours. » Apprendre a quelqu’un a pécher, c’est une belle
image pour décrire une écoute respectueuse et empathique. Mais comment pouvons-nous faire cela?

lll. ECOUTER VRAIMENT!

Rassurez-vous : On ne fait pas ce type d’écoute tout le temps et avec tout le monde. L’écoute dite
active dont nous parlons ici prend sa place dans des situations bien définies : celles ou une autre
personne nous manifeste son désir d’étre aidée par une écoute respectueuse et empathique, ou
celles ou nous percevons nous-méme ce besoin.

On s’entend habituellement a discerner quatre « demandes » ou, si vous préférez, quatre situations
qui requiérent notre écoute :

1.La personne veut nous parler de son quotidien, de sa vie en général. C’est souvent le cas de
personnes qui vivent une situation de solitude ou d’isolement.

2.La personne veut partager avec nous les émotions qui I'agitent occasionnées par une situation de
vie en particulier.
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Pratiquer I’ecoute active!

3. La personne vit un probléme et cherche a comprendre ce qui lui arrive.
4.La personne cherche une solution a une situation problématique.

Il est important, au début de I'échange, de reconnaitre a quel type de « demande » on a affaire,
puisque cette reconnaissance va conditionner la nature de nos interventions. On se rappellera quelques
principes de base dont il a été question précédemment :

* On se rend vraiment présent a I'autre. On oublie pour un instant ses petits tracas pour étre vraiment
avec l'autre.

* On n’interrompt pas pour parler de soi.

* On ne critique pas, on ne juge pas. On ne pose pas de diagnostic, méme si on pense connaitre
toutes les réponses. On ne conseille pas. On se rappelle qu’en écoute, on pense tout ce qu’on dit,
mais on ne dit pas tout ce qu’on pense.

& | TN Lorsque la personne veut nous parler de son quotidien,
' W | C’est la situation qui requiert de notre part le moins d’interventions.

Généralement, le discours de la personne contient tres peu
d’expressions d’émotions. De simples signes d’intérét : « Hum

g a votre interlocuteur de se raconter, et il sera trés heureux de
s’étre senti compris et respecté.

Lorsque la personne parle de ses émotions, on se centre sur les émotions. Les faits ne sont pas
importants, et on ne les questionne pas. Par exemple, si la personne nous parle de sa peur a l'idée de
rencontrer son médecin qui I'a convoquée aprés qu'elle ait passé des examens médicaux, il est
absolument inutile de chercher a savoir le nom du médecin en question, la date de la rencontre ou la
nature du diagnostic qu’elle redoute. On invitera plutdét la personne a parler de sa peur avec des
interventions comme :

« Qu’est-ce qui te fait peur? »

« De quoi as-tu surtout peur? »

« Qu’est-ce qui te fait penser que tu vas recevoir des mauvaises nouvelles? »

« Qu’est-ce que tu pourrais faire pour te calmer en attendant le moment de ta visite? »

Le but de ces interventions est de permettre a I'autre d’explorer sa peur, de la comprendre et, le cas
échéant, de la confronter a la réalité. Ainsi en va-t-il avec toutes les émotions que 'autre peut exprimer.

Lorsque la personne cherche a comprendre ce qui lui arrive, c’est souvent a la suite d’'un événement
vécu dans un passeé plus ou moins lointain. Dans ces cas-la, il est trés important de ramener la personne

a l'instant présent. Parce que les émotions se vivent essentiellement au présent : le passé est terminé
et 'avenir n’a pas encore été vécu. C’est donc a ce moment-ci qu’il convient de « traiter » 'émotion. Par
exemple, un ami proche a vécu des agressions dans son enfance, et veut vous en parler parce qu’il en
ressent encore le traumatisme. Inutile de s’appesantir sur les faits reliés a ces agressions. On ne peut rien
changer a ces événements : ce qui nous reste, c’est I'état d’esprit actuel de notre ami. On pourra lui dire :

« Quand tu penses a ce qui s’est passé, qu’est-ce que tu ressens aujourd’hui? »

« Qu’est-ce qui te semble le plus pénible a vivre aujourd’hui? »

« Cette émotion dont tu me parles (colére, tristesse, culpabilité), qu’est-ce qu’elle te dit sur ta
situation présente? »

« Quelle démarche pourrais-tu amorcer pour mieux vivre avec le traumatisme que tu vis aujourd’hui? » etc.
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Et si on s’ecoutait...
Bien sir, on ne fera pas disparaitre le traumatisme ressenti par notre ami. Ce n’est pas le but et, de

toutes fagons, ceci est hors de notre possibilité. Mais on I'aura aidé a comprendre ce qui I'a fait surgir
en lui et peut-étre cela l'incitera-t-il a entamer une démarche avec un professionnel.

Lorsque la personne cherche une solution a un probléme,
c’est le cas classique ou elle vous demandera de lui dire quoi
faire, et ou vous serez tenté vous-méme de la conseiller. Que
faire pour éviter ce piege? D’abord étre honnéte : « Non je ne
te dirai pas quoi faire. Mais si tu veux, je vais essayer de t'aider
a trouver toi-méme ta solution. » Les interventions dans ce cas
sont multiples, et chacune raméne l'autre a la prise en charge
de son probleme :

« Qu’est-ce que tu veux faire? »

« Qu’est-ce qu’il te semble possible de faire? »
« Quel est le premier geste que tu pourrais poser pour régler ce probléme? »
« Qu’est-ce qui te semble le plus important a ce moment-ci? »

« Imagine que tu pourrais faire n'importe quoi. Que ferais-tu alors? »

« Si un ami te demandait le méme conseil, que lui répondrais-tu? » etc.

Vous serez surpris de voir que votre vis-a-vis possede beaucoup plus de ressources qu’il n’en
paraissait au départ...

Deux convictions doivent vous habiter lorsqu’on vous demande un conseil, méme si la personne insiste :

» Le vrai besoin de la personne, méme si elle n’en est pas consciente, c’est de trouver sa propre
solution, pas que vous lui en donniez une.

» Personne ne peut vous obliger a prendre sur vos épaules le probleme qui appartient a l'autre.
Enfin, vous aurez peut-étre remarqué que toutes les interventions que je vous ai proposées sont
des questions dites ouvertes. Ce type de questions permet davantage a l'autre d’explorer ses
émotions sans se sentir influencé. Elles sont donc beaucoup plus efficaces que les questions dites
fermées, qui appellent juste un oui ou un non comme réponse, et qui souvent suggerent cette
réponse. Par exemple, il vaut mieux dire « Comment vas-tu aujourd’hui? » plutét que « Est-ce que
¢a va bien aujourd’hui? »

En conclusion de tout cela, on pourrait dire qu’écouter quelqu’'un, c’est mettre, avec respect et
empathie, un miroir devant lui pour lui permettre de se regarder tel qu’il est. Un miroir, ¢a ne parle
pas, ¢a ne juge pas, ¢a ne ment pas, ¢a ne dit pas quoi faire. Un miroir, ¢a refléte tout simplement ce
qu’est la personne et ¢a lui permet a la fois de tenter de corriger ce qu’elle n’aime pas chez elle, et de
reconnaitre ce qui lui plait bien. Un bon écoutant, c’est un bon miroir, et on a tous besoin, un jour
ou l'autre, de se regarder dans un miroir. De méme, il nous arrive a tous de ressentir le besoin que
quelgu’un nous en tende un pour nous aider a nous comprendre. Bonne écoute!

Hervé Leduc
Rédacteur bénévole
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Mot de la coordonnatrice
Bonne Semaine de ’action bénévole!

Sous le theme: Et si on osait... bénévoler! qui aura lieu du 7 au 13 avril 2019.

Laissez-nous la chance de vous gdter par différentes activités! Regardez ce que nous
avons a vous offrir et inscrivez-vous en grand nombre!

A ne pas manquer :

* Chaque dernier vendredi du mois : les cafés-rencontres.

» Les formations ainsi que les conférences sur Les grands de I’Histoire...

*  Sur notre page Facebook : les capsules historiques de mémeére Maurice et sa
petite-fille dans le cadre du 50° anniversaire du CABVR.

Dans un autre ordre d’idées, j’ai une grande question a vous poser : « Pourquoi les personnes font du bénévolat? »

Une étude sur le sujet aupres d’organismes a fait ressortir les éléments suivants :

o Fournir aux bénévoles des occasions de se réaliser;

» Permettre de découvrir des facettes cachées de leur personnalité et de celle des autres;

* Donner le sentiment qu’ils créent des liens de solidarité avec leur communauté et lui apportent une contribution.

Ajoutez a ces conditions les formations, le soutien et la reconnaissance qui s’imposent, et vous aurez des
bénévoles debordants d’énergie, qui s amusent en travaillant comme vous le faites jour apres jour.

Toutes les raisons sont bonnes pour faire du bénévolat. C’est une source d’entraide, d’innovation et de solidarité
remarquable! La plupart des personnes bénévoles diront qu’elles se dévouent parce qu’elles aiment ¢a! Leurs
motivations alors, c’est le plaisir des rencontres, de se sentir utiles et de relever des défis. Le milieu bénévole
est un milieu d’inclusion et de valorisation. C’est vrai pour le bénévole et ce l’est autant pour ceux et celles qui
recoivent de [’aide.

Au plaisir!!! N §i

Meélanie Provencher b én'eVO‘er .’

Votre coordonnatrice des bénévoles

Semaine de
I‘action bénévole
45¢ édition

& Du7aul3
avril 2019

Pour en savoir plus sur nos aclivités, suivez-nous sur les réseaux sociaux!

®fcabgors @ © @ © P ihecE  reatroues des

18007157515 Quel SRS
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Semaine de l'action benevole 2019

I Veuillez remplir le formulaire d’inscription aux activités et le retourner avant le !
5 avril 2019 au CABVR. Toutes les formations ont lieu a la salle

1
Manson, 288A, rue Radisson a Mont-Saint-Hilaire (sauf avis contraire). :

En cette année du 50° anniversaire du Centre d’action bénévole de la Vallée-du-Richelieu, nous désirons
prendre soin de vous, vous qui prenez soin des autres. Ainsi toutes les activités de la Semaine de I'action
bénévole incluant le brunch du dimanche 14 avril seront gratuites.

Lundi 8 avril et mardi 9 avril de 13 h 30 & 14 h 30 (15 personnes maximum par cours)
Cours de Yoga avec Sylvie Gendron, professeur certifiée en hatha yoga et yoga nidra

La philosophie du yoga est d’écouter et de ressentir, nul besoin de forcer. La pratique du yoga a un
effet rajeunissant sur tout le corps. Durant les séances de yoga, I'accent est mis sur la compréhension
et I'alignement des postures fondamentales. Et bien d’autres découvertes.... Om shanti!

Mercredi 10 avril de 13 ha 15h 30
Baseball poche

En septembre dernier, vous étes venus a la féte de La rentrée et vous avez adoré jouer au baseball
poche. Eh bien, vous pouvez revivre I'expérience et compétitionner entre bénévoles!

Veuillez prendre note que cette activité se tiendra a la salle La Rencontre au 280, rue Radisson,
Mont-Saint-Hilaire.

Jeudi 11 avril de 13 h 30 a 15 h 30 (25 personnes maximum)
Conférence santé par Nathalie Lepage - Directrice du Groupe UniSanté, clinique intégrative

Comment s’y retrouver parmi la grande famille des médecines douces pour prendre soin de soi et veillir
en santé.

Vendredi 12 avril de 10 h a 11 h 30 (20 personnes maximum)
Méditation par Frangoise Gagné - Bénévole au CABVR

C’est bien connu, la méditation a plusieurs vertus, dont celle de diminuer le stress ressenti par une
personne. Nous vous invitons a venir faire de la méditation et a relaxer.

Dimanche 14 avril de 10 h 30 & 14 h (150 personnes maximum)
Brunch reconnaissance au Club de Golf de Beloeil

Dans le cadre du 50° anniversaire, le CABVR offre un brunch a ses bénévoles et ceci gratuitement.
L’accompagnateur non bénévole paiera 25 $.

Accueil : 10 h 30 - Brunch : 11 h

Nous rendrons hommage aux bénévoles ayant 5, 10, 15 ans et plus de bénévolat.

Animation offerte par le personnel, surprises et prix de présence.
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Les grands de I’Histoire
Le Centre d’action bénévole de la Vallée-du-Richelieu est fier de vous présenter une nouvelle
activité « Les grands de I'Histoire », grace a I'apport d’'un bénévole, M. Richard Hogue. Historien et

pédagogue, Monsieur Hogue posséde plusieurs années d’expérience en tant que professeur
d’histoire.

On y traitera de grands personnages ou de grands moments de I'Histoire. Presque tout ce qui se
passe dans notre vie quotidienne puise ses origines dans le passé. Un regard sur les diverses pages
de I'Histoire et sur une brochette de ses personnages phares vous offre 'occasion d’étudier 'espéce
humaine dans ses évolutions.

Au programme :

Le vaudou et la révolution des esclaves de Saint-Domingue
Date : Jeudi 23 mai Heure : 13 h30a 15 h 30 Colt:3%

Points forts :

- Les mysteres du vaudou

- Définition des grands traits de cette religion

- Le vaudou en Haiti : un combustible pour la révolution
- Guerre de libération

- Le culte des morts

- Les héros de cette révolution

Les Filles du Roy en Nouvelle-France
Date : Jeudi 20 juin Heure : 13 h30a 15h 30 Colt:3%

Points forts :

- Qui étaient-elles?

- L'intendant Talon

- Vivre 'aventure

- Les motivations et I'héritage des Filles du Roy

o Cafés-rencontres
e Derniercafé-rencontre avantles vacances, sous forme de pique-nique.
Apportez votre repas. Exceptionnement, le café-rencontre se tiendra
e de11ha15h
Colt:5%
° Animatrice : Mélanie Provencher

Vendredi 28 juin : Vide ton sac a dos!!!
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Portrait d’'un organisme

LE MAGASIN CARTIER GENERAL DE LA MAISON DE LA FAMILLE !

notre milieu depuis plusieurs années. Cet organisme communautaire
a but non lucratif a pour mission « d’offrir du soutien et des outils

aux parents et aux proches aidants afin de leur permettre de mieux Cq r'I'l er /

exercer leur rbéle et d’améliorer la qualité de vie de leur famille,

indépendamment de leur statut social, de leur revenu ou de leur General

originey. (Tiré du site Internet de la MFVR) MEHSTIS] GaaBIE s & 1O HHE

La Maison de la Famille de la Vallée-du-Richelieu est présente dans // l

En novembre dernier, la Maison de la Famille a mis sur pied dans ses locaux un petit magasin rempli
de toutes sortes d’objets et de produits pour une clientéle de 0 a 99 ans. C’est le Cartier général, situé
au 91, rue Cartier a Beloeil. On y trouve pour les enfants des jeux et des jouets éducatifs, et pour les
adultes des produits aptes a faciliter la vie. Des exemples qui m’ont particulierement
« accroché » lors de ma visite : des ustensiles a manches larges pour les personnes ayant des
problémes de préhension, des lacets qui s’attachent plus facilement, des chausse-pieds qui permettent
d’enlever ses chaussures sans se pencher, un coussin rotatif pour faciliter I'entrée et la sortie de I'auto,
pour ne mentionner que ceux-la. On y trouve également des vétements adaptés ainsi que du matériel
de peinture a I'eau pour les personnes en perte d’autonomie. Il y a également une section d’objets
usagés donnés par les membres de I'organisme, et qui sont revendus a une fraction du prix initial. Bref,
c’est une vraie mine de trouvailles toutes plus géniales les unes que les autres.

Le Cartier général est ouvert a tous. Sauf une petite section de matériel offert en prét pour les membres,
tout ce qui est sur les rayons peut étre acquis par le public. L'accueil est chaleureux et I'entourage
fort agréable.

Le Cartier général a originellement été pensé comme un moyen de financement pour I'organisme.
Mais trés rapidement, on s’est apercu que cette initiative répondait a un besoin trés réel des usagers
des différents services qu’offre la Maison de la Famille. Ceux-ci apprécient pouvoir se procurer pour la
maison les articles qui sont a leur disposition lorsqu’ils sont sur les lieux. Ce sympathique petit magasin
remplit donc pleinement son rdle. Je vous invite a aller y faire une visite : vous ne serez pas dégus.

Horaire :
Mardi, mercredi et jeudide 8 h 30 a 16 h
Vendredide 8 h 30a20h
Samedide9ha15h

Hervé Leduc
Rédacteur bénévole

1]@ |Printemps 2019 - Vol. 19 n° 2



Merci a nos donateurs!

Tous nos partenaires sont importants pour le Centre d’action bénévole de la Vallée-du-Richelieu et
nous tenons a les remercier de nous avoir choisis... et particulierement nos principaux donateurs qui
sont :

DONATEUR PLATINE
Centre intégré
de santé et de
services sociaux de
la Montereg:e-Centre
DONATEURS DIAMANT

FONDATION

Centraide

Richelieu-Yamaska
MNous tous, ici
R e centraidery.org

* Y *x

DONATEURS OR

@ Desjardins

; Mmm 5% Caisse de Beloeil-
vision généreuse Mont-Saint-Hilaire
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Merci a nos donateurs!

DONATEURS OR

Les marcheés

Beloel  Pepin

Lo boahdor oomersivatn il Dopeds: 1090

A4
A

ﬂ”
i i
McDonald’s.

Fondation
Roger
S$t-Germain

DONATEURS ARGENT

Coopérative régionale
d’électricité de
Saint-Jean-Baptiste-de-Rouville

b RGO
Filiale 238, Dion, Beloeil
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Vos projets seront les nétres jusqu’au succes
Your projects will be ours until succes

Courtiers immobiliers

%:/z./ﬂwfzw%z?e@?{a' RE/MAX ACTIF

el 0 : Agence immobiliére
e :;53‘} CAREAPEESR Franchisé indépendant
Bur. : 450 653-6000 et autonome de
Cell.: 514 347-8600 RE/MAX Québec inc.
joh I jue@remax-guebec.com

eric.schraenen@remax-guébec.com

DESJARDINS, FIER
PARTENAIRE DU
CENTRE D’ACTION
BENEVOLE DE LA
VALLEE-DU-RICHELIEU
Parce que dans chaque

communauté il y a des réves,
des projets et des gens..

Ledford Desjardins

Caisse de Beloeil-
Mont-Saint-Hilaire

Certains font appel au Centre d’action bénévole
de la Vallée-du-Richelieu pour de l'aide
alimentaire. D’autres y vont pour l'écoute.
Certains encore y vont pour des denrées en tous
genres ou pour briser leur isolement. Mais peu
Importe ce que ces personnes vont chercher, ce
qu’elles trouvent a coup str c’est le soutien,
I'empathie et le dévouement du personnel et des
bénévoles du CABVR.

Mes remerciements a toute l'équipe!

Lttt SIMON

51’ 1!’ * ﬁ:ﬂ at’ JOLIN BARRETTE

ASSEMBLEE NATIONALE Député de Borduas
DU QUEBEC Ministre de I'immigration, de
la Diversité et de I'Inclusion
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Yotre santé nous tient a coeur

pharmaciens affiliés a

JeanCoutu

On trouve de tout... méme un ami!

- 1035, rue Saint-Jean-Baptiste
Beloeil QC J3G 6R6
Tél.: 450 464-2772

- 257, boul. Sir-Wilfrid-Laurier
Mont-Saint-Hilaire QC J3H 3N8
Tél.: 450 464-1363

HEURES D'OUVERTURE :
De9ha21h-7jourssur?7
LIVRAISON :

Du lundi au vendredi : 9 ha 17 h
Samedi: 9ha16 h

Les marcheés

Pepin

Le bonheur commence ici! Depuis 1944

En plus d’un vaste choix de produits de qualité
COMMANDES

dans tous nos rayons, vous y trouverez également: m (8 ‘w TELEPHONIQUES IE”E
- = "‘?;. jj wn deul numere EN L_ﬁqﬂfﬁ,
%, 5 .
450 464-3404 IGA.net

Mt

La preparation d'excellents buffets

Une grande variété de mets cuisinés

Gdteau personnalise pour toutes occasions

Comptoirs postaux et cases postales Beloeil et Mont-Saint-Hilaire
seulement

Service de commande par internet et téléphone

Le prét de cafetiere, de fours a raclette et caguelon pour fondue
Livraison & domicile 7 jours sur 7

Service de transport pour résidences de personnes retraitées
Service a l'auto

Chegue-cadeau disponible

* & % 3

x + ¥ * 3 1

BELOEIL MONT-SAINT-HILAIRE MCMASTERVILLE
825 boul. ¥Yvon-UHeureux N. 345 boul. Laurier 20 BOUL. Laurier
450-464-4219 450-464-2581 450-464-3404
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