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Vous avez des suggestions, faites-nous en part!

Lors de I'évaluation de nos services, plusieurs d’entre vous avez
mentionné l'idée d’avoir des boites a suggestions afin de vous
permettre de nous donner des idées. Que ce soit pour des activi-
tés, des ateliers, des conférences ou autres, les boites se trou-
vent a I'accueil des bureaux de Montréal et de Laval. Nous te-
nons a remercier messieurs Jacques Boulet et Jean Légaré qui
ont fabriqué ces magnifiques boites.

Nous tenons par le fait méme a vous rappeler qu'il existe une li-
gne téléphonique a ’AQTC ou vous pouvez faire des suggestions
ou des commentaires : 514-274-7447 poste 411.

N’hésitez pas a les utiliser, elles sont la pour vous.

| a direction

AUGMENTATION DU COUT DE LA VIE VERSUS
LES PETITES AUGMENTATIONS POUR L’AQTC

Dans l'optique de toujours pouvoir continuer a
vous offrir les mémes services, nous devrons aug-
menter le colt relié au transport et aux diners
communautaires.

En effet, aprés quelques vérifications sur le colt
que nous vous chargeons pour le transport lors
des sorties a I'extérieur de Montréal, nous avons
réalisé que 'AQTC payait au-dela du 1/3 du prix
qu’elle devrait payer (1/3 AQTC et 2/3 les mem-
bres). En fait, il y a longtemps que I'augmentation
aurait d0 étre faite. Vous avez bénéficié d’'un sur-
sis de quelques années. Dorénavant, le colt du
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transport pour les sorties hors Laval/Montréal pas-
serade10$a 15 $.

Méme chose pour les diners communautaires...
Les 5 $ chargés ne couvrent qu’'une infime partie
du repas, c’est pourquoi nous vous demanderons
maintenant 10 $. La bonne nouvelle est que le
service et 'ambiance n’iront jamais en diminuant
et que nous garderons a 5 $ les lancements de
programmation. Prenez note que cette mesure
entrera en vigueur a compter de janvier 2012.

Merci de votre compréhension

L’équiPc de I’AQTC
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MODALITES D’'INSCRIPTION AUX ACTIVITES ET ATELIERS DE L’'AQTC

L"AQTC se doit de mettre en place une politique d'inscription
et de paiement pour faciliter l'organisation des différentes
activités qu'elle organise. Pour maintenir la qualité du servi-
ce offert. il est primordial que vous respectiez les modalités
suivantes :

1) Inscription : 2) Paiement :

Toute inscription doit se faire || Le paiement complet doit étre effectué au moment de l'inscription
auprés de Dominique Saint-||au moyen d'un des modes de paiement ci-dessous :

Charles par téléphone : 514-||en argent comptant ou

274-7447 poste 221, courriel :||par cheque personnel en date de la journée d'inscription et libellé
dominique.stcharles@aqtc.ca||au nom de I'’Association Québécoise des Traumatisés Craniens
ou en personne au 911 Jean-

Talon Est bureau 106 a Mon-||NouS CONSIDERONS LES GENS INSCRITS LORSOUE NOUS RECE-

tréal. VONS LE PAIEMENT AVANT LA DATE LIMITE INSCRITE DANS LE
CALENDRIER. SI LE PAIEMENT N'A PAS ETE RECU A CETTE DATE,
3) Membres : DES FRAIS SUPPLEMENTAIRES S’AJOUTERONT.

Il est important de spécifier que || Il est possible de prendre entente sur une modalité de paiement.
seuls les membres peuvent bé- | |Les membres peuvent également mettre de I'argent en crédit qui
néficier des activités et ateliers | |se déduira automatiquement lors des inscriptions.

offerts par TAQTC.

4) Annulation et remboursement :

Toute annulation doit se faire avant la date limite de paiement auprés de Dominique Saint-Charles
par téléphone : 514-274-7447 poste 221, courriel : dominique.stcharles@aqtc.ca ou en personne au
911 Jean-Talon Est bureau 106 a Montréal.

EN CAS D’ANNULATION APRES LA DATE LIMITE, CERTAINS FRAIS, PARFOIS MEME LA TOTALITE NE
SERONT PAS REMBOURSES. S| UNE PERSONNE INSCRITE ET QUI A PAYE NE SE PRESENTE PAS A
L'ACTIVITE, AUCUN REMBOURSEMENT NE LUI SERA ACCORDE, SAUF CIRCONSTANCES EXCEPTION-
NELLES.

Si l'activité est annulée par 'AQTC, il est évident que tous les gens inscrits seront remboursés.

5) Rappel : 6) Activités gratuites :

Un rappel quelques jours avant 'acti-| Il est important de respecter la date limite d’inscription et
vité sera fait aux gens qui auront paye | |d’annuler si vous ne pouvez vous présenter.

avant la date limite, afin de leur don-
ner les dernieres informations concer-

o, | a direction
nant l'activité.
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DU BENEVOLAT A L'EXTERIEUR DE L’AQTC... C’EST POSSIBLE !

L’AQTC a regu le lundi 7 novembre dernier, madame Martine Leroux d’Accés bénévolat de I'Est de
Montréal. Nous souhaitions offrir 'opportunité aux membres de poser leurs questions et ainsi
promouvoir le bénévolat. Plusieurs points ont été abordés au cours de cette rencontre ; Le
processus de sélection, les différents secteurs d’activités, les obstacles mais aussi les réussites
vécus a travers le bénévolat. AQTC met beaucoup d’énergie a offrir de I'information mais aussi du
soutien a tous ceux et celles intéressés par le bénévolat. Deux options s’offrent a vous; Vous
pouvez communiquer avec Genevieve Bibeau 514-274-7447 poste 225 si vous souhaitez étre
accompagné dans vos recherches et vos démarches sinon, vous pouvez également allez chercher
'information par vous-méme en vous référant a la carte des différents bureaux situés sur I'ile de
Montréal.

| Comment est organisé le bénévolat

1l y a sept centres d'action bénévole sur l'lle de Montréal

a Montréal? qui ont chacun leur territoire de service.
Centre d’action bénévole Bordeaux-Cartierville Centre d’action bénévole
2008, rue Victor-Doré, local 222 de Montréal-Nord
Montréal HEAM 154 . 4642, rue Forest Centre d’action bénévole
Tél : 514.855.3553 ) by e C c iraclaction Mentréal H1H 2P3 de Riviére-des-Prairies
www.cabbe.org BinévoLe NEVOLE Tél: 514.328.1114 8365, boul. Maurice-Duplessis
et d’[\‘b"r‘s'ﬂ'm‘f—‘ www.cabmtl-nord.org Montréal HI1E 3B5

Territoire : Bordeaux-Cartierville Tél : 514.648.2323

Centre d'action bénévole et
communautaire Saint-Laurent
(Centre ABC)

910, avenue Sainte-Croix
Montréal H4L 3Y6

Tél: 514.744.5511
w\w.centreabc.com

WWW, cabrd_p cam.org

df«.u Est de Montréal Territoire :
- m”ft‘ Riviere-des-Prairies

Cenilre el
Centre-Creest de

\ Ternitoire . Montréal-Nord
Il-lﬁ-h“ulwln
u\

Territoire : Saint-Laurznt

Centre d'action bénévole Ouest-de-I'ile

Volunteer West Island Menietal {r : i

1, rue de I'Eglise &' m Service bénévole de I'Est

Sainte-Anne-de-Bellevue J de Montréal

Montréal HIX 1W4 \@j . r__;‘ [ jj 2544, buu_]k Roﬁernnn{

Tél : 514.457.5445 Centre daction béndvole /_l Montréal H1Y 1K4
i e tle - Tél : 514.523.6599

www,cabvwi.org Volunteer West land Vbl soten d et T w shes

www.sbem.org
Territoire : Baie-d Urfé,

Beaconsfield, Dollard-des-Ormeaux,
Dorval, le-Dorval, Kirkland, Lachine,
Pierrefonds, Pointe-Claire, Roxboro, of Montreal

Territoire : Ahuatsic, Anjou,
Centre d’action bénévole de Hclnt:éal | Volunteer Burean Hochelaga-Maisonneuve, La Petite-Patrie,
Mercier, Montréal-Est, Plateau Mont-Royal,

Senneville, Sainte-Anne-de-Bellevue 2015, rue Drummond, bureau 300, Montréal H3G 1W7 Pointe-aux-Trembles, Rosemont,
Tél: 514.842 3351 . Saini-Léonard, Saint-Michel,
www.cabm.net Ville-Marie (partie est), Villeray,

Territoire : Cote-des-Neiges, Cote-Saint-Lue, Lachine (partie est),
Lasalle, Montréal-Cuest, Mont-Royal, Notre-Dame-de-Gréce,
Qutremont, Parc-Extension, Sud-Ouest, Verdun, Ville-Marie,
Westmeunt
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Bonjour a tous !

Cette fois-ci jai-
merais vous par-

ler de Plume-
images, organis-
me dans lequel

jai commencé a
faire du bé-

névolat depuis quelques J'aime 1l'ambiance qui régne
temps, grace au coup de entre la dizaine de bénévoles

MON EXPERIENCE ENRICHISSANTE DE BENEVOLAT

tout sujet qui leur tient a cceur.
Dans la région Des Moulins, 8
écoles se sont jointes au ser-
vice de courrier Plume-Images.

Ce service peut recevoir des
centaines de lettres par semai-
ne et il permet donc a des en-

main de mon éducatrice de tous &ges

qui fait partie de ma ré-
adaptation au Bouclier de Ter-
rebonne.

Il s’agit d’'un service de corres-
pondance entre des jeunes du
primaire agés de 5 a 12 ans et
des adultes bénévoles. Le ser-
vice offre a ces jeunes une oc-
casion d’échanger avec des
adultes sur un ou plusieurs su-
jets de leur choix. lls sont invi-
tés a poser des questions, ra-
conter un événement heureux
ou malheureux ou partager

fants d’améliorer leur estime
de soi et leur donner espoir.
Une boite aux lettres est pla-
cée bien a la vue leur école. La
distribution du courrier est ef-
fectuée discrétement par le
professeur.

Jje me sens utile et ga me fait
une activité a laquelle me ren-
dre chaque semaine, en partie
en autobus et le petit bout de
trajet qu’il me reste a faire, je
le fais en marchant. Jaime

'ambiance qui régne entre la
dizaine de bénévoles de tous
ages, qui ne sont que des
femmes. Nous avons plusieurs
options de taches; de la re-
transcription de brouillons de
lettres des enfants, du coloria-
ge, du dessin et du collage. Du
café, du jus, de l'eau
et de petites grignoti-
nes sont mis a notre
disposition. J'y passe
2 heures chaque fois,
et le temps passe trés vite.
Bientét il y aura un autre type
de correspondance qui se join-
dra a ce service. C’est-a-dire
que des personnes
agées pourront aussi corres-
pondre avec nous. Ce que je
trouve tres intéressant.

Quand le 2 heures est terminé,
je retourne chez-moi et je re-
fais tout le trajet en marchant,
ce qui me prend environ une
demi-heure et qui me permet
de me tenir en forme.

Marie-] ou Boulangcr
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Les 14 et 15 septembre der-
niers, ’AQTC est partie en ca-
not-camping au parc du Mont
Tremblant pour une expédition
de deux jours qui se sont pas-
sés a merveille. A part la
crainte pour la pluie, qui sem-
blait bel-et-bien possible nous
n‘avons eu a peu prés aucune
malchance.

En partant de Montréal-Laval,
avec neuf membres, nous
nous sommes dirigés vers le
lac Rossi, dans le parc du
Mont Tremblant. Avec les ba-
gages protégés de l'eau par
des sacs imperméables (sacs
de vidanges), des blches pour
notre feu, des vestes de sau-
vetage afin de prévenir de la
noyade, si l'un d’entre nous
tombait a I'eau. Nous étions

préts pour pagayer une heure
et demie avant de trouver no-
tre site de campement, dépa-
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UNE AVENTURE DE CANOT-CAMPING INOUBLIABLE

queter les canots, choisir des
endroits sur lesquels nous po-
serions nos tentes, monter les

tentes, défaire les bagages
dans les tentes, commencer
un feu pour nous
«réchauffer les mains» et nous
faire de la lumiere. Le soleil
nous dit a peu prés« bonsoir»
en se couchant trés tét. A mes
habitudes de citadin, je n’étais
vraiment pas préparé pour la
vraie «noirceur de soirée» d’u-
ne vie en forét.

Aprés les guimauves sur le
feu, le Ukulele et une partie de
Loup garou, nous nous som-
mes couchés + ou — vers 10-
11 heures sous les premiéres
goltes de pluie. Le réveil fOt
tot; a huit heures (et des poils)
tous étaient levés sur le matin
plutét frais et comme par en-
chantement, la pluie a cessé a
notre réveil. Certains rempa-
quetaient leurs baga-
ges+tentes avant le déjeuner

de pain doré sur le fourneau
(Coleman a Pierre); les pains
dorés étaient multiples et déli-
cieux et personne ne passait
de commentaires sur I'heure
«hative» de notre réveil ni sur
quelque perte que ce soit: ex-
cellent site de camping...

Le retour vers le point de dé-
part (ou se trouvait la camion-
nette) fOt bien paisible et sans
vagues. A notre
«retrouvaille de camionnette »,
nous n‘avons eu qu’a remettre
les canots et pagaies aux res-
ponsables du parc et nous
étions libres comme l'air...
C’est une activité que je re-
commande a qui que ce soit
qui a l'esprit d’aventure sans
étre craintif de I'eau ou des
feux de bois.

Frangois Roussc|ct

UN MEMBRE COMBLE

Les 14 et 15 septembre, je suis allé faire du canot-camping dans
le parc du Mont-Tremblant avec des amis de 'AQTC. Je suis
content d’y étre allé. Merci a Ingrid et Patrick.

Réal bcauchamp




EPLUCHETTE DE BLES D'INDE ET LANCEMENT DE PROGRAMMATION D’ AUTOMNE

Nouvel endroit pour I'épluchette et le lan-
% & cement de la programmation d’automne :
":_-&‘—? le Centre du Sablon de Laval. Environ
I8l une cinquantaine de personnes y étaient
présentes. Les membres étaient heureux de se
retrouver ensemble pour cette activité. Le soleil
brillait et la cour intérieure du centre était splen-
dide. Nous nous sommes attablés sous un cha-
piteau pour y déguster de bons et juteux blés

d’'inde, de la salade grecque, des souvlakis et

sion, plein de nouveautés ont été annonceées.
Ce que jen retiens : il va y avoir des sorties de
soir pour les couche-tard ! Nous aurons, entre
autres, le plaisir d’aller dans une boite de chan-
sonniers. Ca nous rappellera peut-étre nos soi-
réees de camp d’été. Cest une premiere a
'AQTC, du jamais vu ! Autre premiére, TAQTC
nous offrira le plaisir de danser avant la nouvel-
le année (le 9 décembre) et de “bruncher” pour
la célébrer (le 15 janvier). L’automne fera de

de la tarte au sucre. De quoi se

régaler aprés avoir été attentifs |
pendant la présentation des activi-
tés d’automne, par le comité des |
loisirs. lls semblent toujours avoir f

bien du plaisir a faire cet étale- . ee
ment d’activités. Pour cette ses-’ P

nous des oiseaux de nuit. Bref,
tout le monde est reparti de ce
#l lancement de programmation le
ceeur joyeux, apres la photo de
groupe, prise derriére le paysa-

Sonia (Grenon

EXPOSITION DES CITROUILLES DU JARDIN
BOTANIQUE ET VISITE DES LANTERNES

Imaginez-vous entrer dans un endroit apaisant et zen.
M Tout en marchant dans les feuilles mortes et ses multi-
ples couleurs, vous entendez de petites chutes d’eau.
Bienvenue au Jardin botanique de Montréal. A l'inté-
rieur, de nombreuses citrouilles ornaient I'entrée. La
plupart d’entre elles étaient décorées par des enfants. Il y en a
qui ont beaucoup d'imagination et de talent ! Une sorciére
étrange et bien vivante était dans le
décor. HIHIHIHI ! disait-elle.

Par la suite, nous avons traversé l'uni-
vers des bonsai ! Ca prend du temps
et demande beaucoup de patience.
Parfois, le bonsai passe de génération
en génération. Le plus vieux de I'expo-
sition avait 150 ans. Une petite musi-
que nous guide a I'extérieur vers I'ex-
position des lanternes. Les gens sont
relaxes. A chaque pas franchi, la noirceur s’étend. L'ambian-
ce change de plus belle et nous offre une douce harmonie cal-
mante sous les lanternes chinoises au théme : La parade du
premier empereur de Chine. Voici quelques commentaires
des membres présents lors de cette sortie : «C'est magique et
féérique !'». «C'est bien fait, bien structuré et trés spécial !».
«C'est capoté ben raide, on peut marcher sur le bord de I'eau,
jusqu'en haut !». «On n’imaginait pas voir autant de monde
que ca !». «C'est hallucinant avec le reflet dans I'eau, ¢a fait
spécial !». «Ca valait le prix !». «Exceptionnel comme visite et
le décor est enchanteur». Bref, une soirée magnifique et sur-
prenante! En plus, la température était confortable.

Sonia (Grenon
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VISITE HISTORIQUE DU VIEUX MONTREAL

Si je me souviens bien,
Wil y avait un vent fris-
quet, ce matin-la. Nous
8l étions dans une partie
de la ville qui a beau-
coup d’histoire, tous au pied de
magnifiques et anciens monu-
ments du Vieux Montréal. Ac-
quérir de nouvelles connais-
sances ne fait de tord a per-
sonne. Méme si certains sont
natifs de Montréal, il est rare
de connaitre toute I'histoire de
notre ville. Voici quelques in-
formations intéressantes que
jai retenues : dans le fond du
fleuve St-Laurent, il y a un cra-
tere formé par un ancien séis-

«New York live» est le premier
gratte-ciel du Canada (8 éta-
ges) et date de 1889, avec une
horloge qui fonctionne encore.
Impressionnant, non ? L’église
Noun, l'un des béatiments les
plus précieux du patrimoine
religieux québécois, a été inau-
gurée en 1829. La rue Place
d’Armes porte son nom grace
a un militaire. Un peu d’histoire
politique maintenant ? Imagi-
nez Charles de Gaule dire, en
1967, sur le balcon de I'hétel
de ville : «Vive le Québec li-
bre !» C’était émouvant de se
le rappeler. On sentait la vibra-
tion de sa voix au bas du mo-
nument. Une formidable fontai-

ne se pointe a I'horizon. C’est
la fontaine de Vauquelin, un
héros courageux, a I'époque
de la Nouvelle France. Il nous
a donné le courage de conti-
nuer la promenade avec le
sourire et la joie, malgré le
froid. Le guide, fort intéressant,
de cette belle matinée était nul
autre que M. Guy Rivet, mem-
bre de 'AQTC. Ses informa-
tions historiques et politiques
étaient pertinentes et précises.
Merci pour cette belle balade
et pourquoi ne pas continuer
les apprentissages sur le Vieux
Montréal I'été prochain ?

Sonia (Grenon

me. L’édifice rouge nommé

LE PARTY D'HALLOWEEN

Vous aviez envie d’avoir peur et de
voir plein de monstres et personnages
étranges ? Le party d’Halloween de
8l '’AQTC était le rendez- vous par excel-
lence. C’est toujours agréable de se
retrouver pour danser et échanger ensemble et
ce, en étant costumé. Le buffet servi était déli-
cieux. «<Amusez-vous bien et que le party com-
mence. Punch a l'orange a volonté !» Avant le
repas, quelques personnes attablées se sont
lancées dans des chansons de notre répertoire.
«Au chant de l'alouette... Un petit porte-clés
tout rouillé tout rouillé...» C’est la féte de I'Hallo-
ween, tout le monde est de bonne humeur.
C’est I'une des rares occasions de I'année ou
I'on peut lacher notre fou. Un peu méconnaissa-
ble avec notre costume ! Quel bonheur de jouer
un autre personnage ! Une surprise attendait
les “halloweeneux”, une semi-impro tirée d’'un
des nombreux contes fantastiques si bien écrits
par Mathieu Meunier. Quatre joueurs de I'ate-

lier d'improvisation ont eu I'honneur de laisser
aller leur talent sur le conte « La tromperie».
Les applaudissements et les beaux commentai-
res étaient une bouffée de valorisation fort ap-
préciée par Mathieu Meunier et pour les quatre
acteurs (Audrey Chartrand, Serge Tremblay,
David Fortin et moi-méme). Nous faisons partie
de I'atelier d’'impro depuis quelques sessions et
ce petit événement nous a permis de montrer
aux membres quel genre de projet peut ressortir
d'une telle implication. Par la suite... «Bonsoir
tout le monde. Ce soir je me sens comme dans
une discotheque, place a la musique !» a lancé
Patrick Ste-Marie, le DJ, avant de nous mettre
dans une ambiance musicale digne d’'un bon
party. Des moments enchanteurs qui nous ont
réchauffé le cceur. C’est inoubliable. Je suis re-
partie heureuse d’avoir participé a cette soirée
et je suis certaine de ne pas étre la seule.
Sonia (Grenon




DEMONSTRATION D’'IMPROVISATION A
L’ASSO. DE LA MONTEREGIE.

A peine 45 minutes de trajet et nous étions arrivés a
I'association de la Montérégie. C’est une nouvelle
aventure qui commence ! En route, tous avaient I'im-
pression d’aller a un match de Hockey. “Comment
vont t-ils réagir quand ils vont nous voir arriver avec
notre enthousiasme et notre envie de faire de I'impro

aveceux ?”

Nous avons recu un bel accueil ;
Amélie, l'intervenante et Katherine,
'organisatrice sont trés sympathi-
ques. Les sept membres présents
également. Nous avons fait connais-
sance a travers divers réchauffe-
ments d’impro, animés par Audrey
Chartrand : “ Si vous voulez partici-
per, laissez-vous aller I” La géne n’était pas au rendez-vous.
Chacun a donné son 100 %. Dés le départ, on sentait la com-
plicité. On avait lI'impression qu’on les connaissait. C’était la
féte, une communication des survivants de la vie ! Des réalités
semblables malgré les séquelles différentes.

Tout le monde, a sa fagon, a partici-
pé soit en jouant, soit en observant
et en riant. L'intérét et le défi de
vouloir repousser ses limites.
L’exercice du banc de parc était
enrichissant et dréle ; le gars qui
relaxe, la police, le gros chien, l'al-
coolique, le poteux, l'avocat, le li-
seur de journal. Extraordinaire avant-midi, une chimie splendi-
de avec la Montérégie. Voici quelques commentaires : “J’adore
¢a !” ” Ca lache notre méchant ! “ “ Il y a une petite complici-
té !” “Ca nous sort de notre réalité.” * Ca a embarqué !” © J'ai
vraiment laché mon fou !” * “ J'aimerais le refaire !” “ Plus on
est de fous, plus on s’amuse !” En résumé, ¢a nous a fait un
grand bien de partager des fagons de jouer. L’humour qui se
dégageait des exercices et du petit match était absurde, intelli-
gent et spontané. Il n’y avait pas de filtre. On se croyait au
cirque. Nous avons l'intention de nous revoir pour un autre
match. Viendront-ils par chez nous ?

Chose certaine, nous avons titillé leur intérét a faire de I'impro.

Avoir un tcc m’améne a étre une personne qui souhaite tou-
jours le mieux, comme pour cette journée.

Sonia (Grenon-

LE NIGHTLIFE DE L’AQTC

Le 3 novembre dernier les mem-
bres de 'AQTC se sont donnés
rendez-vous a la boite a chan-
sons «La boite a Marius» ou nous
avons été trés bien recus. Ce bar
est adapté pour les fauteuils rou-
lants. Nous avons passeé une trés
belle soirée a chanter des chan-
sons et avoir du bon temps entre

amis. Cette soirée a inspiré un

petit texte d’'un de nos membres.

C’est au bar «La boi-
te a Marius» que des
téméraires T.C.C se
wsont donnés rendez-
_Ngvous pour avoir du
_ plaisir et prendre un
" verre. Si leurs corps
en naissant ne les a pas fait
athlete dans leurs costumes
étroits, et que pour eux danser
ce soir est vain, ils sont toujours
préts pour écouter de la musique
et chanter. Je vous invite, 6
vous qui brdlez d’'une ardeur pé-
rilleuse. Par contre, n’y allez sur-
tout pas sans bruit, ni prendre
pour un art 'amour de tout faire
debout. La boite a Marius, fertile
en clients excellents, sait entre
ceux-ci partager les talents.
Charlcs Trcmblay
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LES MAISONS DE LA CULTURE

1) Qu’est-ce qu’'une
Maison de la Cultu-
re?

C’est un endroit ou I'on
peut voir du théatre,
du cinéma, ou lon
peut assister a des
spectacles de danse et
de musique.

2) Combien ca colte ?

Généralement, I'entrée est gratuite. Cependant, il
faut souvent avoir un laissez-passer pour assister
aux représentations.

Il faut aussi étre vigilant car il peut arriver que cer-
tains spectacles soient payants. Ainsi, le billet pour
le spectacle de Nicolas Ciccone qui chantait a la
Maison de la culture Mercier le 3 décembre te col-
tera 30%.

3) Comment obtenir un lais- ||
sez-passer ?

Il faut avoir une carte Accés-
Montréal ou un permis de
conduire ou une facture récente
qui prouve qu’on habite bien a
Montréal. Si, par exemple, tu
veux un laissez-passer pour un
spectacle a l'auditorium Le Pré-
vost, tu n'as qu’a monter un éta-

ge a partir de 'TAQTC de Mon-
tréal et tu vas au bureau de la Maison de la
Culture Villeray, local 229.

4) Comment connaitre la pro-
grammation d'une Maison de la
Culture ?

'y a 24 Maison de la Culture sur
I'lle de Montréal qui vont de Riviére-
des-Prairie jusqu’a Pierrefonds. Tu
vas sur le site «accesculture.com»
et clique sur 'onglet «Programation
d’automne» tu trouves toutes les
programmations culturelles de cha-
cune des Maison de la Culture ainsi

que les lieux de diffusion de chacun des specta-
cles pour la saison en cours.

5) Pourquoi tant de détails ?

Parce qu'’il vaut mieux téléphoner avant de t'y rendre. En effet, il peut arriver, quand la demande
est grande pour un spectacle, que la totalité des billets soit déja distribuée 10 jours avant la date du
spectacle.

Ou bien, le spectacle que tu as choisi de voir n’est pas gratuit. Et c’est en téléphonant a la Maison
de la Culture pour savoir s'il reste des billets que tu auras la surprise de I'apprendre.

6) En résumé, pour voir un spectacle dans une Maison de la Culture

Tu vas sur «accesculture.com»

Tu consultes la programmation de la Maison de la Culture prés de chez toi ou ailleurs

Tu choisis un spectacle

Tu téléphones pour savoir s’il reste des billets

Tu vas chercher ton billet

Le jour de la représentation, tu arrives MINIMUM 10 minutes avant I'’heure prévue sinon ton billet
n’est plus valide

Bon spectacle!!!

Francine Dorais
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LES ORIGINES DE
LA SAINT-VALENTIN

“Cette féte, on linterpréte sou-
vent avec ce qui nous fait vibrer
durant cette période. Parfois
c’est la féte de I'amour, parfois
- C'est la féte de I'espoir, la féte de
' 'amitié et, pour certains avec

une pointe d’amertume, c'est la
féte des fleuristes ou de I'hnyper consommation.
Pour d’autres, c’est la féte des pardons....

Ces origines varient aussi selon I'époque, le
lieu, les croyances religieuses. Une chose est
certaine, en chacun des cas, il y a de I'émotion !

«le Dieu de la fertilité. qui
était représenté par des per-
sonnes & moitié nues... en te-
nant des morceaux de peau de
chévres sacrifiées»

Dans plusieurs pays, c’est la féte des amoureux
et de l'amitié mais, dans l'antiquité, cette féte
était la féte de I'amour physique, 'amour et la
fertilité.

Dans la Rome antique, le 15 février était la féte
des Lupercales , le Dieu de la fertilite, qui était
représenté par des personnes a moitié nues,
qui couraient dans les rues du village en tenant
des morceaux de peau de chévres sacrifiées et
en touchant les passants. Les jeunes femmes
s’approchaient volontiers car se faire toucher
les rendaient fertiles et facilitaient I'accouche-
ment.

Une autre croyance (Iégende) du XIVéme siécle
voulait que le 14 février soit la période ou, suite

a linterdiction de la célébration des mariages
par 'empereur Claude Il (cet empereur qui pen-
sait que le mariage empéchait les hommes d’'é-
tre de bons sol-
dats car ils ne
pensaient qu’a
leur  épouse),
Valentin, un pré-
tre Chrétien dé-
cida de les ma-
rier en cachette.
Malheureuse-
ment, il fut arré-
té et mis en pri-
son. Il tomba
amoureux de la
fille de son bourreau et, peu de temps avant sa
mort, il lui envoya un billet doux dans lequel il lui
déclara son amour. On raconte que le petit mot
était signé : « De Votre Valentin ». Aprés sa
mort, Valentin fur canonisé, c’est-a-dire qu’il fut
ajouté a la liste des Saints. La féte de la Saint
Valentin serait, depuis ce temps, associée aux
amoureux.

On dit que, durant cette féte d’amour/amitié, on
estime a environ un milliard de cartes qui sont
expédiées pour marquer la féte. Ce chiffre ne
serait battu que par le nombre de cartes échan-
geées lors des fétes de Noél....

Et vous, comment féterez-vous la Saint-Valentin

cette année ?
| ina Planchette
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LA NEUROPLASTICITE OU LA CAPACITE DU CERVEAU A SE

Dans le cerveau, il y a environ 100 milliards de cellules nerveuses ou
de neurones. Ces derniers sont reliés entre eux par des prolonge-
ments qu’on appelle des axones. Le lieu de leurs connections s’appel-
le 'espace synaptique ou les synapses, ou ils s’échangent les infor-
mations sous forme d’influx nerveux ou électrique. Avec l'age, les
neurones vieillissent et meurent et, quand un neurone meurt, la sy-
napse meurt aussi, ce qui fait que nous perdons entre dix mille et cin-
quante mille neurones par jour. Aprés la mort de certains neurones,
ceux qui restent vont développer de nouvelles connections ou voies

REORGANISER.

Voila une vingtaine d’années, un dogme des neurosciences voulait que
le cerveau contienne tous ses neurones a la naissance et que cette
quantité ne soit pas modifiée par les expériences vécues. Le cortex, a
lui seul, contient une dizaine de milliards de neurones, capables d’'établir
un million de milliards de connections synaptiques. On a découvert qu'il
y avait 60 milliards de synapses dans notre cerveau. Les neurosciences
ou les sciences qui étudient I'activité du cerveau avec ses fonctions par-
 lent de ce dicton : «Ce qui ne sert a rien n’a plus raison d’exister.»

Nous sommes tous nés avec un cerveau beaucoup plus adaptable,
beaucoup plus intelligent et futé qu’on le pensait.

de communication avec d’autres qui sont toujours fonctionnels.
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Méme certains neuroscientifiques qui avaient initié la recherche
dans le domaine n’y ont cru que tout récemment. La capacité du
cerveau de compenser la perte de certaines de ces connections
est une révolution du cerveau nouvellement admise. On parle do-
rénavant de neuroplasticitée.

Lorsqu’on fait de l'activité physique, on entraine nos muscles et
lorsqu’on fait de I'activité mentale, on entraine notre cerveau. En-
trainons alors notre cerveau.

Rogcr Haclclacl
Educateur de Justo Viera



INTELLIGENCES SUITE AU TCC

Je trouve trés impor-
tant de vous parler
.~ d’'un  sujet vous
. concernant, mais qui
West peu souvent
abordé. Et puis, je crois que
cette question est malheureu-
sement peu reconnue en gé-
néral. Alors que je sais mainte-
nant a quel point cette
connaissance peut vous aider
a mieux faire comprendre vos
forces.

Je vous explique : je parle ici
des intelligences qui se déve-
loppent suite a un trauma.

(baisse de la mé-
moire,  difficultés L.
d’orientation,  diffi- |
cultés a gérer no-|
tre temps, etc...) a
un manque d’intel-|
ligence, il n'en est
rien. '

Nos neurones doi-

devoir profiter au
maximum de cha-
que seconde afin
de bénéficier de la
vie ! Il faut com-
prendre aussi qu'il
"~ \lest souvent plus
difficile pour nous
d’apprendre  des
nouvelles choses

vent se question-

ner et travailler tres fort... et
parfois méme pour certains,
tout simplement afin de distin-
guer une pomme d’une bana-
ne ! Et bien sar, ce n’est qu'un
exemple, car ce que je veux
dire par la c’est que notre cer-
veau abimé doit, dés qu'il en

A force de devoir faire ces efforts
continuels. nous arrivons a comprendre
des choses qu'il n'est pas donné a tous

Pour commencer, disons qu’on
a toutes et tous a faire preuve
d’'une grande débrouillardise
pour franchir les premiers
pas... et pour poursuivre notre
vie ! Et je veux dire : lorsque
'on comprend (en partie) ce
qui nous arrive et comment on
pourrait agir pour faire face a
cette situation.

C’est simple, tout en
étant compliqué car
on ne peut prendre
d’exemple  concret
sur personne afin de
le généraliser puis-
que chaque cas est
unique.

Beaucoup de person-
nes associent nos
difficultés cognitives

est capable, faire un travail co-
lossal et de tous les jours pour
réussir a nous faire effectuer
quelque chose qui parfois peut
paraitre si simple pour d’au-
tres.

A force de devoir faire ces ef-
forts continuels, nous arrivons
a comprendre des choses qu'il
n’est pas donné a
tous de compren-
dre. Et je parle ici
de la santé neuro-
logique dont l'im-
portance est trop
peu connue. Mais
suite a notre trau-
ma, nous réali-
sons celle-ci jus-
tement. En géné-
ral, nous appre-
nons également a

et de les mémori-
ser. Cela fait en sorte que
nous devons utiliser une autre
forme d’intelligence pour conti-
nuer a avancer.

Ainsi, écriture, agenda, journal
personnel, etc., sont souvent
un moyen nécessaire. Ces au-
tres formes d’intelligence diffe-
rent possiblement d’une per-
sonne a l'autre. Méme si cela
peut nous laisser croire que
nous sommes « poches »,
c’est tout le contraire!!!

En effet, il n'y a rien de plus
exigeant au niveau de la per-
sonne elle-méme que d’étre
préte a s’adapter a des com-
pensations telles que celles-ci
ainsi que de penser a le faire
en tout temps. On appelle cela
la résilience.

En finissant, je tiens a préciser
selon ce que jobserve, que
certaines intelligences plus fi-
nes ou plus subtiles se déve-
loppent, comme par exemple,
le talent musical ou poétique,
I'intelligence émotionnelle aus-
si. Et le sens de 'humour !

]iliannc Farcnt
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LE TEMPS DES FETES
BON TEMPS POUR SE REFAIRE UNE SANTE... MENTALE !!!

Le temps des fétes approche avec
ses préparatifs, ses réunions fami-
liales, sa musique, ses odeurs de
2 tourtieres, ragodts, tartes aux pom-
i, mes et la panoplie de gens heu-
reux, autour du sapin, débordant de
cadeaux. C'est le temps de I'année ou tout le
monde est heureux, mais pour certain, le temps
des fétes en est tout autrement.
A ce propos jaimerais vous entretenir d’un sujet
particulier : la dépression suite a un traumatis-
me cervical cranien.
On estime que 15% des personnes ayant subi
un TCC ont un déficit de production d’hormones
de croissance. Cette hormone est nécessaire a
la récupération des fonctions au travers de son
action neurotrope (qui se fixe de fagon élective

2- La personne cérébro-lésée présente un im-
portant syndrome dépressif qui l'accable et
'empéche de réinvestir dans un projet nouveau
ou de collaborer a sa rééducation. Ce type est
plus grave que le précédent et doit étre traitée.

Les troubles psychiques se traduisent réguliére-
ment par des angoisses. Ces peurs peuvent
amplifier les troubles psychiques. Certaines af-
fections psychologiques ne sont pas rares a la
suite d’'un traumatisme, méme mineur.

Parmi des symptémes fréquemment rencontrés,
des troubles du systéeme nerveux sympathique
entrainant par exemple : des bouffées de cha-
leur, des difficultés de concentration, une fatiga-
bilité¢ voir une détérioration intellectuelle, des
troubles du sommeil et du contrble

sur le systéme nerveux) et au main-
tien de la masse musculaire requis
pour une réhabilitation optimale. Le
déclin de cette hormone est égale-
ment source d’anhédonie. o
L’anhédonie est un symptéme mé- |
dical retrouvé dans certaines patho-
logies psychiatriques et parfois
chez le sujet exempt de trouble. Il
caractérise l'incapacité d’'une per- &
sonne a ressentir des émotions po- |
sitives lors de situations de vie [
pourtant considérées antérieure- B

ment comme plaisantes. Cette inca-

pacité est fréquemment associée a un senti-
ment de désintérét diffus. L’anhédonie est fré-
gquemment observée au cours de la dépression
et de la schizophrénie.

En ce qui concerne la dépression, deux situa-
tions peuvent se présenter:

1- La personne cérébro-lésée présente une ré-
action a sa situation, dont elle prend conscien-
ce. C’est une phase importante pour son évolu-
tion : c’est a partir du moment ou elle en a cons-
cience qu’elle peut avoir le désir de la combat-
tre et de participer a la rééducation de facon
plus active et donc plus efficace. Bon pronostic.
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émotionnel. Dans certains cas on
parle de névrose post traumatique.
Il n'est pas évident de reconnaitre
ces symptomes et de vivre avec !
Certains seront tentés de s’isoler.....
Durant la période des Fétes , plani-
fier a l'avance votre emploi du
temps peut aider a réduire le stress
| et la fatigue ainsi que leurs effets
néfastes.
Ne restez pas seul, rencontrez vos
I proches et vos amis, partager un
repas et profiter de leur présence,
elle n’est pas éternelle !
Gardez c¢a simple, aller dehors, respirez, bou-
gez, ¢a aide a faire disparaitre les exces de ta-
ble ! Faites vous plaisir écoutez votre musique
préférée ou assistez a un spectacle de Noél !
Aussi comme apres Noél c’est le Jour de I'An
n'oubliez pas de prendre de nouvelles résolu-
tions !
J’en profite donc pour souhaiter a tous un trés
joyeux temps des fétes et on se retrouve en
2012.

Amitie Carole

(informations prises sur internet)



THE PURPOSE OF DREAMS

Since prehis-

tory, all cul-
tures have art
and  mythol-
ogy  associ-

ated with this
‘ universally
A - important
state of consciousness, as with
most invisible processes of the
mind, there did not exist any
objective measure of dreams,
other than observed behaviour
or self reporting.

That all changed in 1952. At
the University of Chicago sci-
entists first measured electrical
signals produced while we
sleep through use of electroe-
ncephalography and recorded
these measures in a time
locked configuration on a pa-
per roll graph for the first time.
EEG measures are voltage
fluctuations resulting from ionic
current flows within the neu-
rons of the brain.

In this Study the Subject is
challenged with a puzzle, or

thought task, this is considered
an evoked potential and the
voltage measure produced is
noted. Again when the same
subject is sleeping another
reading is recorded, giving us
an intuitive view into the mys-
terious workings of the brain.

An important stage of sleep is
discovered in this way. It is
known as Rapid Eye Move-
ment or R.E.M. sleep because
of the tendency of the eyes to
dart around rapidly, even be-
hind our closed eyelids.

Measured electrical activity at
this point mimics activity when
we are awake. For this reason
R.E.M. sleep is referred to as
Paradoxical sleep. Intuition
would tell us that brain activity
should be less when we are
asleep. When subjects are
woken at this stage they re-
member a dream. Production
of chemicals in the brain nore-
pinepherine, serotonin, and
histamine, is almost completely
blocked which cause the mus-
cles to stop
moving during
sleep. This
sleep paralysis
or R.E.M. ato-
pia is a very
functional ad-
aptation as it
prevents us
from thrashing
around in our

juring ourselves. People hav-
ing a disorder, being unable to
achieve R.E.M. atopia, will
sleepwalk and tend to act out
their dreams.

Incidentally when you first
wake up, and know that you
are awake but cannot move,
you are still under the effect of
R.E.M. atopia.

Engaging Synaptic connec-
tions immediately upon waking
can feel like the neurological
equivalent of a 0 to 100 sprint
Drag Race in four seconds.

A friend
who prided
herself on
being a
very vigilant
mother had
a technique
of sprinting
out of

R.E.M. ato-

pia when the telephone rang,
practicing her “ Hello!“ three
times before lifting the re-
ceiver. As with many of us she
had great pride in appearing
alert while operating on coffee
and very little sleep.

Going “all out” in this way 24
hours a day/7 days a week, for
any reason has a physiological
price. We sometimes work in
this way for perceived aca-
demic emergencies such as
completing a project or cram-
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ming for a big exam. A steady
planned approach rather than
one which relies less on the
action hormone adrenaline and
resulting in higher levels of the
stress hormone Cortisol, would
be a better approach. Cortisol
is the hormonal byproduct of
the fight or flight hormone
adrenaline, encourages weight
gain through adiposity, a nega-
tive long term consequences to
our cardio vascular health.

A workplace which demands
heroic overtime shifts disrupt-
ing circadian rhythms, our
natural sleep cycles, can also
be counter productive by creat-
ing these health consequences
as well.

Natural disasters and civil dis-
ruption can cause disruption in
the sleep cycles of large num-
bers of people affected by the
disaster or implicated in rescue
and helping. The resulting
prognostic of these individuals
is often Hypo-mania, we be-
come so active and stimulated

quences. This behavior is
sometimes condoned and
celebrated by society as self-
lessness or saintly behavior.
The dream process is consid-
ered by some science to be an
Epiphenomenon, an accidental
result of the more important
process going on behind the
conscious brain.

A dream is thought to be the
result of the cortex trying to
process memories of our con-
scious experience and trying to
make a cohesive story.

If you are interested in various
theories on work achieved by
the brain during sleep, they
are:

Activation synthesis theory
Continual-activation theory
Reverse learning

Dreams for strengthening of
semantic memories

Dreams as excitation for long-
term memories

Being aware one is asleep
while dreaming is called lucid

we no longer
feel the need
to sleep. Al-
though those
affected pay a
physiological
price they of-
ten do so will-
ingly and do
not perceive
the negative
conse -

dreaming.

Lucid dream-
ing is an elu-
sive activity,
feared by
some who find
it disorienting,
and yet inten-
tionally
prompted by
others, who
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value the highly creative solu-
tions we encounter in resolving
problems and creating, when
asleep. Of course to achieve
benefit from conscious analy-
sis of a dream, a very strict
protocol for documenting
dreams on waking must be fol-
lowed as our memory of
dreams seems to be ethereal,
evaporating soon upon waking.
We forget 95% of dreams,
mostly within ten minutes of
waking.

Some scientists believe that
dreams do fulfill a primary pur-
pose.
That purpose is to prepare us
for unforeseen threats.
The most prevalent emotions
of dreams are negative, aban-
donment, anger, anxiety.
Our brains prepare us for un-
foreseen danger by simulating
anxiety.
Early man lived in a very dan-
gerous place.
The human with the best
genes for survival had the
most terrifying dreams.

Richarcl Kcrr



AS | BEGAN TO LOVE MYSELF

This year in the art therapy workshop we explored a poem that the group wanted to share with all
the members of the AQTC. This Poem was written by Charlie Chaplin and it touched the whole
group in a variety of ways. See how it might touch you!

As | began to love myself

| found that anguish and emotional suffering are only warning signs
that | was living against my own truth.

Today, | know, this is “AUTHENTICITY”.

As | began to love myself | understood how much it can offend somebody
As | try to force my desires on this person,

even though | knew the time was not right and the person was not ready for
it,

and even though this person was me.

Today | call it “RESPECT”.

As | began to love myself | stopped craving for a different life,
and | could see that everything that surrounded me was inviting me to grow.
Today | call it “MATURITY”.

As | began to love myself | understood that at any circumstance,
| am in the right place at the right time,

and everything happens at the exactly right moment.

So | could be calm.

Today | call it “SELF-CONFIDENCE”.

As | began to love myself | quit stealing my own time,

and | stopped designing huge projects for the future.

Today, | only do what brings me joy and happiness, things | love to do

and that make my heart cheer, and | do them in my own way and in my own rhythm.
Today I call it “SIMPLICITY”.

As | began to love myself | freed myself of anything that is no good for my health -

food, people, things, situations, and everything the drew me down and away from myself.
At first | called this attitude a healthy egoism.

Today | know it is “LOVE OF ONESELF”.

As | began to love myself | quit trying to always be right,
and ever since | was wrong less of the time.
Today | discovered that is “MODESTY”.

As | began to love myself | refused to go on living in the past and worry about the future.
Now, | only live for the moment, where everything is happening.
Today | live each day, day by day, and | call it “FULFILLMENT”.

As | began to love myself | recognized that my mind can disturb me
and it can make me sick.

But as | connected it to my heart, my mind became a valuable ally.
Today | call this connection “WISDOM OF THE HEART”.

We no longer need to fear arguments, confrontations or any kind of problems

with ourselves or others. . . PHOENIX hiver 2012 -page 17
Even stars collide, and out of their crashing new worlds are born.

Today | know “THAT IS LIFE™!



Dans le cadre des petits golters de Noél de Montréal et de Laval, sous la supervision de no-
tre chef cuisinier AQTC M. Serge Mailloux, de magnifiques et succulents gateaux aux petits
fruits ont été préparés par deux petits groupes de membres. Pour Montréal : Christian Aqui-
no, Hajiba Salhi et Luc Villeneuve. Pour Laval :
Alain Rioux, Sonia Grenon et Marcos Ariztia.
Un gros merci pour votre implication. Voici la

recette :

| ngr édients

2 tasses de fruits confits mélangés

4 o0z de raisins blonds secs

Une douzaine de cerises au marasquin
Y5 tasse de rhum brun

2 tasses de farine tout usage

2 c. a thé de levure chimique

8 oz d'amandes entieres blanchies

8 0z de noix de pacane

1/2 tasse de sucre

1 tasse de beurre mou

Quelques gouttes d'essence de vanille
4 ceufs légérement battus

Etapes

1- Faire d'abord macérer les fruits confits, les raisins secs et les cerises 1 a 2 heures.

2- Beurrer un moule 9 po x 5 po ou un moule a gateaux des anges rond.

3- Préchauffer le four a 300°F.

4- Dans un grand bol, combiner la farine, la levure chimique, les amandes, les noix de pa-
cane et les fruits macérés. Réserver.

5- Fouetter le beurre et le sucre jusqu'a lI'obtention d'une texture onctueuse. Incorporer ce
mélange a celui de la farine. Ajouter I'essence de vanille, puis les ceufs battus.

6- Bien mélanger de nouveau. Verser ce meélange dans le moule et cuire au four environ 2
heures. Laisser refroidir 1 heure avant de le démouler. Ce gateau se conservera plu-

sieurs semaines.
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MOTS SEMI-CACHE DE CLEMENT MERCIER

LES ARBRES

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1 S F C S E R E F I N O C
2 E R M A R R O N N I E R
3 L E F R E Y O N R H O A
4 L N I T C A P I E S R S
5 I E G N E C L F I R M R
6 U S U I D H A I T E E E
7 E N I P R E T G O I H I
8 F I E A E N A N C N E D
9 I P R S E E N R I u T N
10 | R E I L P u E P R R R A
11 | S U A E L U O B B P E M
12 | O R A N G E R \ A L S A

1- Arbres ayant aiguilles ou écailles. (9)

2- Des lames minces couleur vertes. (8)

3- Arbres fruitiers Méditerranéen. (9)

4- Arbres fruitiers (les oranges). (8)

5- Arbres d'Europe a bois élastique. (6)

6- Grands arbres fruitiers et droits. (6)

7- Arbre élancé (endroits humides). (8)

8- Arbre résineux avec bois clair. (3)

9-Arbre fruitier qui produit I'abricot. (10)

10- Arbre a petites feuilles utilisé en ébénisterie au Québec. (7)
11- Arbre rebattu qui reparait régulierement aux Indes. (10)
12- Arbre au bois dur et lourd ayant 20 a 30 métres. (4)

13- Arbrisseau méditerranéen qui donne la figue. (7)

14- Arbres rustiques cultivés pour leurs fruits comestibles. (8)
15- Conifére a tronc droit et a branches plongeantes. (5)

16- Arbre de grande taille dont le fruit est la noix. (5)

17- Grand conifére utilisé pour construire des meubles. (5)
18- Arbre conifére a fruits rouges et décoratifs. (2)

19- Grand arbre de I'hémisphére Nord aux feuilles lobées. (5)
20- Arbre élevé au feuillage épais. (7)

21- Il dansa une valse autour des arbres. (5)

LE MOT SEMI-CACHE EST : ---- (12)
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